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Kedves Olvasok!

Alig tébb mint egy hdnap és Parizsban elkez-
dédnek a XXXIIl. nyari olimpiai jatékok kiiz-
delmei. Kilonleges idészak ez a sportoldk
életében. Van, aki az utolsé szalmaszalba ka-
paszkodva még fut a kvétaért, kvalifikacidért,
akad, aki mar a végsé simitasokat végzi, fizi-
kailag és mentalisan is felkészllve, kiteljesed-
ve varja a rajtot.

Sportoldként 6t olimpiara készilédhettem, és
szerencsésnek mondhatom magam, mert pa-
lyafutdsom alatt mindvégig éreztem és meg-
kaptam azt a tdmogatdst, szakmaisdgot és
figyelmet, ami ahhoz kellett, hogy a nagy tét-
versenyeken a maximumon tudjak teljesiteni.
A jelen kajakosai és kenusai — kdszénhetden
annak, hogy Magyarorszagon a sport stra-
tégiai dgazat — még tobb lehetbséghez jut-
hatnak, szélesebb és mélyebb az a sporttu-
domadnyos hattér, amellyel felkészilésiket
optimalizalhatjak. Ma mar olyan eszkdzok
alinak sportagunk rendelkezésére, ame-
lyek altal j6l mérhetévé és dtlathatdva
valik a mindennapos edzésmunka, a
kilébnb6z6 diagnosztikai mérések-
nek készénhetéen gyorsabb és ha-
tékonyabb lehet a regeneracid, és
teljes Osszképet kaphatnak 6nma-
gukrdl, az elvégzett munka és a si-
ker 6sszefliggéseirdl. '
A Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu 4}
Akadémia, valamint az Akadémia és "=
a Magyar Kajak-kenu Szoévetség
altal muUkodtetett Kajak-Kenu
Mddszertani Kézpont mun-
katarsai az elmult két esz-
tendoben ezeket a lehe-
téségeket igyekeztek és
igyekeznek megadni a ma-
gyar sportoldknak.

Kovacs Katalin
3x olimpiai bajnok
31x vilagbajnok
29x Eurdpa-bajnok
a KKNKKAA
kuratoriumanak
elnoke
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Hamarosan koézponti helye is lesz ennek a di-
agnosztikai tevékenységnek, hiszen 2024
0szén végre megnyitja kapuit a Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia, amely nem-
csak vilagszinvonall edzobazist, de a magas-
lati részlegnek, az ellendramoltatasos me-
dencének és egyéb mérési szolgdltatasainak
készonhetdéen méltd sporttudomanyos szinhe-
lye is lesz a magyar kajak-kenu sportnak.
Bizunk benne, hogy a parizsi olimpiat kdvet6-
en még tébb magyar olimpiai bajnokot, érmest
kdszonthetlink majd Akadémidnkon!
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Koszontd

A bemelegités projekt

Szerzék: dr. Trdjer Emese és dr. Kovats Timea, a Kajak-kenu
Mddszertani Kézpont munkatarsai

Ervényes-e sportoldinkra
a laborleletek referenciatartomanya?

Szerz6k: dr. Kovats Timea, Rakovics Marton, Szasz Maté,

dr. Farkas Nelli, a Kajak-Kenu Médszertani K6zpont munkatarsa,
az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem statisztikusa, biolédgus,

a Synlab szakmai vezetdje, a PTE AOK Bioanalitikai Intézet
docense

Edzésperiodizacid
és formaidozités

Szerzé: Fulép Tibor, a Magyar Kajak-Kenu Szovetség
teljesitménydiagnosztikai szakértéje

A lehetdségeink korlatlansaga csak
illuzié, avagy az edzéi FoMO

Szerzé: Csaky Laszlé, coach, a Palyakezd6 Edz6 Program el6adé
mentora

Valtozo vilag, valtozé sport: olimpiai
értékek a fiatalok nevelésében

Szerzék: dr. Gal Andrea és D6czi Tamas, a Magyar Testnevelési
és Sporttudomanyi Egyetem Tarsadalomtudomanyi Tanszékének
munkatarsai
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Amikor nyakunkon
az olimpia

Szerzé: Lipiczky Agnes, a Kovécs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia kommunikacids vezetdje

Kicsik a nagyok jatszéterén
- utanpoétlas korosztalyban is
hasznosak a diagnosztikai eszk6zok

Szerzdk: Lipiczky Agnes és Szalay Csenge, a Kovécs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia kommunikacids vezetdje,

a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia kommunikacios
munkatdrsa

Mobilizalas és nyujtas
a kajak-kenu szolgalataban

Szerzék: Zsembery Dorottya és Szalay Csenge, a Magyar
Kajak-Kenu Szovetség gyogytorndsza, a Kovacs Katalin Nemzeti
Kajak-Kenu Akadémia kommunikaciés munkatarsa

Jatékos képességfejlesztés
az iskolaban

Szerzé: Major Csongor, a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia erénléti edzdje

Sportagunk fejlesztési modellje
gondolkoddasra készteti a szakmat

Szerzé: Lipiczky Agnes, a Kovécs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia kommunikacids vezetdje

A sportolok étkezési igényei:
a tapldalkozasi sziikségletek
attekintése (l. rész)

Szerz6: Szabé Daniel, a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia taplalkozasi szakértdje
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SZERZOK

dr. Trajer Emese és dr. Kovats Timea,

a Kajak-kenu Modszertani Kozpont munkatarsai

A bemelegités
| " projekt

A hatékony és személyre szabott bemelegités kulcsfontossagu lehet a maximadlis teljesitmény
leaddsaban. Az elmult évtizedekben a nemzetkdzi szakirodalomban szdmos, az altaldnos és

a sportagspecifikus bemelegitéssel foglalkozé cikk jelent meg. Abban azonban egyelére nincs
konszenzus, hogy pontosan mennyi idét és milyen intenzitast jelent az optimdlis bemelegités.
Uj projektiinkben harom eltéré kajak-ergométeres bemelegitést vizsgéltunk.

Uj véllaldsunk, a Bemelegités projekt munkank
soran azt a célt tlztik ki, hogy a kajak-kenu
sportagban feltérképezzik az aktudlisan leg-
gyakrabban alkalmazott bemelegitési forma-
kat, valamint, hogy 0sszehasonlitsunk harom
eltéré bemelegités tipust kajakergométeren és
meghatdrozzuk ezek egyéni hatékonysagat.

A projekt tehat két részre bonthatd: az |. rész
soran a versenyzék sajat egyéni bemelegité-
sének monitorozasa tortént versenyidd-
szakban; a ll. rész soran az elozetes fel-
mérések alapjan megallapitott, hdrom
egymastol eltéré6 bemelegités haté-
konysagdnak 6sszehasonlitdsa tortént
kajakergométeren.

I.RESZ: ABEMELEGITESEK MONI-
TOROZASA VERSENYSZEZONBAN
A 2023-as versenyszezon sordn négy hazai
rendezésli versenyen Osszesen 24 utanpot-
Idskoru kajakos versenyz6 (6 lany, 18 fid) — 59

palyamérését elemeztik. A kivalasztasnal
szempont volt, hogy a versenyzdk lehetoség
szerint kilonb6z6 edzéknél versenyezzenek,
ezzel minél valtozatosabb bemelegitéstipuso-
kat tudjunk lefedni. A monitorozas 2023. ma-
jus elejétdl junius végéig tartott. Osszesen 29
darab 500 méteres és 30 darab 1000 méteres
palya elemzésére ker(lt sor.

A monitorozds a mar jol is-
mert metddus szerint
tortént: a versenyzok
hajdjdra a verseny nap-
jan egy Garmin Edge
hajéegységet  rogzi-
tettlink (1. kép), illetve
a felmérésben résztve-
voknek a bemelegités és a



/ A bemelegités projekt

2. kép

verseny teljes idétartama alatt egy Polar mell-
kaspantot kellett viselnilk (2. kép).

A két eszkdz egymassal szinkronizalasra kerdlt,
igy a teljes bemelegitést, valamint a futamot is
monitoroztuk. Rogzitettiik a hajo sebességét, a
csapdasszamot és a megtett tavot. Az élettani
valtozasok regisztralasa érdekében a pulzus-
panttal folyamatosan mértik a versenyz6 pul-
zusat. Bizonyos esetekben a versenyzé tobb
futamat is rogzitettik (el6- és kozépfutam,
dontd). Tovabba ha valaki a futam elott két al-
kalommal is vizre szallt, abban az esetben koz-
vetlenll a futam el6tti bemelegitést elemeztiik.
A versenyek monitorozasat megelozte a ver-
senyzok egyéni élettani zénainak megallapita-
sa. Ehhez a sportoldknak a versenyt megel6z6
1-2 hétben egy vizi lépcsos teszten kellett részt
vennitk (3. kép). A Iépcsos tesztet altaldban

Lépcs6k sebessége (km/h)

Lanyok 8,4 9,2 10,8
Fiuk 9,5 10,5 11,5 12,5

parosaval hajtottak végre, s a hajokra szintén
felkerllt egy Garmin Edge kijelz6, a verseny-
zokre pedig egy Polar 6v. A két hajot egy mo-
toros kisérte, amelyre szintén elhelyeztiink egy
Garmin Edge kijelzot a sebesség monitoroza-
sa céljabdl. A fiuk és a lanyok eltéré sebesség-
rél indulva (1. tdblazat), a 3 perces lépcsoket
az elére megadott allandd sebességgel evez-
ték azonos iranyba. A lépcsok kozotti 1 perces
szlinetben laktatmérést végeztiink filcimpabdl
vett kapillaris vérbol. A tesztet nem kellett tel-
jes kifaradasig végeznilk, hanem koérdilbelil 6-8
mmol/L-es laktatértéknél megallitottuk oket. A
teszt értékelését kovetéen megallapitottuk az
egyéni pulzuszénakat. Ezenkivil a versenyzok
visszajelzést kaptak az egyéni levezetési pul-
zuszonajukra, amivel a versenyidoszakig tud-
tak dolgozni.

3. kép

11,6 12,4 13,2 14,8
13,5 14,5 15,5 16,5 17,5

1. tdbldzat. A vizikajakos lépcsés tesztnél az adott [épcs6hoz tartozé sebességek megallapitdsahoz alapul vett tablazat

Az adatok elemzésénél a valds sebességeket
vettlk alapul (a lépcsé atlaga az elsé fél perc ki-
vételével), amelyeket a Garmin Edge eszkdzok-
bdl utdlag nyertink ki, a lépcsokhoz tartozé at-
lag pulzusértékekkel egyutt (az adott Iépcséhoz
tartozd atlagpulzus a Iépcsé utolso fél percében).

Eredmények és értékelés

A bemelegitések statisztikai elemzé-
se soran megallapitottuk, hogy a sportoldk a

versenysebességiikhoz képest hany percet és mi-
lyen intenzitdson eveztek. A bemelegitést 4 kiilon-
b6z6 zénaba soroltuk: 1-es zdna a verseny atlag-
sebességének 50%-nal alacsonyabb sebesség;
2-es zona az 50-70% kozotti; 3-as zéna a 70—
90% kozotti és 4-es zéna a 90% feletti sebesség.
Az elemzett bemelegitésekrdl altaldnossag-
ban elmondhatd, hogy versenytavtol fligget-
lendl atlagosan csaknem 20 percet vettek
igénybe. A két versenytav kozott szignifi-
kans kulonbséget nem taldltunk az egyes
zondkban toltott idé alapjan. Mind az 500
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Zéndaban toltott atlagos idé

21:36
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£ 14:24
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2:24
0:00
W soom 8:04 5:46
M 1000m 9:06 5:37
4. kép

méteres (29 db), mind az 1000 méteres (30
db) palyak elemzése soran egyértelmuen ki-
rajzoldédott, hogy a legtobb idot a legalacso-
nyabb zénaban toltik a versenyzok (kézel 10
percet). Ezt kdveti az 50-70%-0s zdna ko-
zel 5 perccel. A versenysebesség 70-90%-
an atlagosan 3 percet téltenek a versenyzoék,
mig a 90% folott minddsszesen 1 percet (4.
kép).

314 1:03 18:08:00
3:40 1.01 19:25:00
Zéna

Elmondhaté tehat, hogy a bemelegités majdnem
felét a nagyon alacsony sebesség zénaban toltik
a versenyzok. Kozel harmadat a versenysebes-
ség 50-70%-an és a magas intenzitason 20, il-
letve 5%-ot toltenek. Utdbbiba tartozhatnak a
rajtszerl megindulasok, révid ideig tarto sprintek
(5. kép). Statisztikai kilonbséget kizardlag a két
tav versenysebessége esetén taldltunk (500 m:
14.82 m/sec vs. 1000 m: 15.86 m/sec, p<0.05).

Zonaban toltott atlagos idé aranya
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A bemelegitések mintazata alapjan harom beme-
legitéstipust kilonitettlink el. A jellemzésnél fi-
gyelembe vettlik a megtett tavot, az intenzitaszo-
nakban toltott idot, a bemelegités jellegét. Ezek
alapjan az alabbi harom bemelegitésfajtat irtuk le:
1-es, un. folyamatos tipusu bemelegités: fo-
lyamatos alacsony intenzitasu evezés jellemzi.

Altalaban nem éri el a verseny utazdsebessé-
gét, ennek kovetkeztében nem emeli meg a
pulzust.

2-es, Un. intervall tipusu bemelegités: a be-
melegités elején egy kozel 400 méteres egyen-
letes, folyamatos, alacsony intenzitasu evezés



jellemzi, majd mini intervallszerli sebesség
emelésekkel tlzdelt részek kovetik, sokszor
rajtszerd meginduldsokkal, ezaltal az utazdse-
besség folé kerlilnek, de nem tartjak meg, ennek
kovetkeztében az intenzitds novelése nem jar
egyltt szamottevd pulzusszam-emelkedéssel.

3-as, un. fokozé tipusu bemelegités: a beme-
legités elején itt is egy 0sszefliggd, kdzel 800
méteres alacsony intenzitasu evezés a jellem-
z0. Ezt kovetden fokozd jellegli megindulasok,
evezések kovetkeznek, amelyek soran altala-
ban az utazdsebességet elérik és meg is tart-
jak valamennyi ideig, ami szamottevo pulzusz-
szam-emelkedéssel is jar.

1. RESZ: A KULONBOZS
BEMELEGITESTIiPUSOK
OSSZEHASONLITASA
KAJAKERGOMETEREN AZ ALAPOZO
ID6SZAKBAN

Ebben a vizsgalati szakaszban el6zetesen 12
utanpotlaskoru fid kajakos vett részt. Beteg-
ség miatt 1 f6 lemorzsolddott, igy a végsd ada-
telemzéskor 11 versenyzé eredményeivel dol-
gozhattunk. A téli alapozas id6szakaban kerdilt
sor a felmérésre. Randomizalt médon harom da-
rab 4-4-3 fés csoportba soroltuk 6ket. Mind a
tizenegy sportold négy kilonb6zé bemelegitést
végzett el, négy egymast kévetd héten, azonos
napon és azonos idészakban, de csoportba so-
rolasuknak megfeleléen eltéré sorrendben, ez-
altal kikliszobolhettlik a gyakorlas hatasat és az
esetlegesen ebbol szarmazd mérési eltéréseket.
A helyszin a Kolonics Gyorgy Vizisporttelep volt.
El6zetes feltétel volt, hogy a sportoldk mar a vizi
edzések kiegészitéseként vagy a téli edzések ré-
szeként heti rendszerességgel részt vegyenek
ergomeéteres edzéseken, igy a mozgas ne legyen
szokatlan szamukra, és az izmaik mar hozza le-
gyenek szokva az ergométeres terheléshez. igy
afelmérésre 2023. december végén és 2024. ja-
nuar elso felében ker(lt sor.

Il/a. Kajak-ergométeres Iépcsos tesztek

Az iranyitott bemelegitéseket itt is megelozte
egy kajak-ergométeres |épcsoOs teszt, amibdl

A bemelegités projekt

az egyéni nevezetes élettani pontokat hata-
roztuk meg. Erre azért volt sziikség, hogy a
sportold nagyon precizen képes legyen tarta-
ni a megadott élettani zénat (pulzusban, a ki-
szOb alatti tartomanyokban, illetve wattban,
a kiiszob feletti tartomanyban). A vizi |épcsés
teszthez hasonldan egy maximalis kifaradasig
tartd kajak-ergométeres |épcsos tesztet telje-
sitettek a sportoldk 2 héttel a mérés elétt. Egy
egyeéni szarazfoldi 10 perces bemelegitést ko-
vetéen mindannyian 60 watt kezdd intenzi-
tasrdl indultak a kajak-ergométeres teszten.
A 2 perces lépcsOk kozott 1 perces pihen6idéd
volt, amikor laktatmérés tortént kapillaris vér-
b6l fulcimpabdl. A lépcsék 30 wattal emel-
kedtek. Célként a minimum 5 [épcsé elérését
hataroztuk meg. Az elemzés Ergonizer szoft-
verrel tortént. Ez alapjan egyénileg meghata-
roztuk a pulzuszdndkat, valamint a nevezetes
élettani pontokat: laktatklszob (LT), egyé-
ni anaerob kiszob (IAT), funkcionalis kiiszob
(FTP).

11/b. Bemelegitéstipusok 6sszehasonlitasa
kajak-ergométeren

A teszt soran minden alkalommal azonos, 10-
12 perces szarazfoldi vezetett bemelegitéssel
kezdtek a sportoldk. Ehhez a Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia modern szem-
léletll, vizre szallas elotti gyakorlatsorat alkal-
maztuk (QR-kod).

Ezt egy 13 perces ergométeres bemelegités
kovetett, majd egy maximalis 2 perces ,id6fu-
tamot” teljesitettek a sportoldk. A tesztekhez
az Old Danube tipusu ergométereket és az Ar-
guStress monitorozé rendszert hasznaltuk.



A versenymonitorozas alapjan megkulonbéz-
tetett bemelegitések alapjan az aldbbi négy el-
téré bemelegitést hataroztuk meg:

e 1l-es un. ,folyamatos” tipus, amely nem vi-
szi fel sem az intenzitast, (wattot), sem a
pulzust;

e 2-es ,intervall”, amely felviszi a wattot, de
a pulzust nem;

e 3-as ,fokozd”, amely felviszi a wattot is és
a pulzustis;

e 4-es ,sajat”, amelyen mindenki egyénileg,
az dltala altaldban végzett médon melegi-
tett be.

A bemelegitések alatt folyamatosan moni-

toroztuk a pulzusszédmot (Polar H10), vala-

mint kapillaris vérbél meghataroztuk a vér-
laktatszintet (Lé=érkezési, Lr=rajt elbtt,

Lmax=maximalis) (7. kép). A maximalis 2 per-

7. kép

ces id6futambdl meghatdroztuk a maximalis
atlagteljesitményt valamennyi bemelegitést
kovetben (2p TT, watt).

Az id6futamot kovetben lejegyeztik a ver-
senyz6k dltal a bemelegitésre adott szubjektiv
értékelést, 1-5-ig skalan.

Az Un. ,sajat”, mindenki szdmara egyéni be-
melegités kivételével az ergométeres beme-
legitések egységesen 13 percet vettek igény-
be. A protokolljuk minden esetben 2 perc laza,
konnyed evezéssel indult. Ezt kdvette egy

10
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5 perces evezés fix watton, amelyen a célpul-
zus az LT és IAT kozott volt. Ezt kdvette 6 perc
Osszefliggd evezés, ami az aldbbiakban tért el
egymastal:

1-es, un. folyamatos bemelegités ,nem viszi
fel sem a sebességet, sem a pulzust”
Célpulzus: 6 percig folyamatosan az IAT pulzu-
sdn evezett a sportold. Folyamatosan ellenériz-
tik a pulzust, és amennyiben FTP folé vagy LT
ald ment, mddositottuk a megadott wattérté-
ket, amit tartania kellett a sportoldnak.

2-es, un. intervall tipusu bemelegités ,a wat-
tot emeli, a pulzust nem”

Az elbzetes lépcsds teszt utolsé megtartott
lépcsbjének wattértékébdl szdmitott sza-
zalékos aranyban hatdroztuk meg az inter-
vallok intenzitdsat, amin
emelkedé jelleggel kel-
lett evezni: 80-85-90-95-
100-80%. A 6 ismétlés
terhelés/pihenés  aranya
8-10 mp/50mp volt. Cél-
ként hataroztuk meg, hogy
a pulzus ne emelkedjen az
FTP f6lé, valamint, hogy az
adott wattot rajtszerlien
érje el a sportold.

3-as, un. fokozé tipusu be-
melegités ,a wattot is emeli
és a pulzustis”

Ez alatt a 6 perc alatt 4 db
fokozdt kellett végrehajta-
ni. Szintén az elbzetes lép-
csés teszt utolsé megtar-
tott |épcséjét haszndltuk
maximalis  wattértékként,
az 1. fokozé alkalmaval en-
nek 90%-4t kellett 10 mp
alatt elérnie a sportoldnak,
majd ezt fél percig tartani. Ezt kévetéen 50
mp laza evezés volt a pihend. A masodik fo-
kozénal a maximdlis wattérték 95%-4at, a
harmadikndl 100%-4at, majd a negyedik fo-
kozdénal ismét a maximalis wattérték 90%-at
kellett elérni 10 mp alatt és tartani fél percig.
A fokozdkat minden esetben 50 mp laza eve-
zés szakitotta meg. Célként hataroztuk meg,
hogy a pulzus FTP félé menjen, és egyszer
érje el a sportolé maximalis pulzusanak 95%-
at, valamint, hogy a pihené alatt a pulzus
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8. kép
IAT ald essen be. Ezektél figgéen mdédosi-
tottuk az utolsd sorozat intenzitasat (8. kép,
10. kép). A 11 tagu férfi kajakoscsoportot az alabbi ant-
Ezt kdvetéen egységesen 2x1 perc piheno ko- ropometriai adatok jellemezték: az atlagos test-
vetkezett, ahol 1 perccel a rajt el6tt laktatveé- magassag 182.44+/-7.93 cm; az atlagos test-
tel tortént szintén kapillaris vérbdl fllcimpabdl. suly 83.3+/-9.79 kg; az atlagos izomtomeg
Majd ezt kbvetéen egy maximalis 2 perces eve- 40.55+/-4.66 kg; az atlagos testzsirszazalék
zés kovetkezett, amelynek soran azt az utasi- 13.83+/-3.61%. Minden egyéb tényez6tol flg-
tast kaptak a sportoldk, hogy a lehet6 legna- getlendl azt talaltuk, hogy szignifikans eltérés
gyobb teljesitményt adjak le a 2 perc alatt. A van a sportoldk kozott az atlagos 2 perces tel-
maximalis evezést kovetéen megmértik a ma- jesitményt (2p TT) tekintve. A négy bemelegi-
ximalis vérlaktat-szintet, és monitoroztuk a téstipus kozil az intervall jellegli bemelegités
restituciot. A nyers adatok rogzitése Excel tab- utan érték el a sportoldk a legmagasabb teljesit-

lazatban tortént. ményt (237.82+/-45.88 watt) (9. kép).
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310
290
270
250
230
210
190
170
150

I. (folyamatos) II. (interval) I11. (fokozo) Sajat
9. kép bemelegiteés bemelegites bemelegites

1"




A bemelegités projekt \

2p TT max pulzus

210
200
190
180
170
160

150

I. (folyamatos)
10. kép bemelegités

1. (interval)

A maximalis pulzusértékekben a négy beme-
legitéstipust kovetéen nem volt szignifikans
kulonbség (10. kép). A laktatértékek tekin-
tetében a 2 perces TT teljesitményt kovetd

bemelegités

I1l. (fokozd) Sajat
bemelegités

maximalis laktatértékek koézott nem volt szig-
nifikans eltérés. Mind a négy bemelegitést ko-
vetden kozel azonos laktatszintig emelkedtek
az értékek (11. kép).

Laktat max

18
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I. (folyamatos)
11. kép bemelegites

1. (interval)
bemelegites

A rajt elétt mért laktatértékeknél azonban
mar egyértelmu kuldnbséget lattunk a beme-
legitésekkel osszefliggésben. A fokozd tipu-
sU bemelegitést kovetden volt a legmagasabb

11. (fokozd) Sajat
bemelegitées

a rajtlaktatszint (4, 93 mmol/L), valamint az in-
tervall tipusu bemelegitést kovetdéen mértik a
legalacsonyabb laktatértékeket (3.13 mmol/L)
(12. kép).

Laktat rajt
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I. (folyamatos)
12.kép  bemelegites

1. (interval)
bemelegites

I11. (fokozd) Sgjat
bemelegites



Tehdt a rajtban mért laktdtszint szignifikdnsan
Osszefliggott a bemelegités tipusdval. Pontosab-
ban, a 3. tipusu, uUn. fokozé bemelegités atlago-
san 2.72 mmol/L-rel magasabb rajtban mért lakta-
tértékkel jart egyutt, mint a 2. tipusd, dn. intervall
bemelegités.

A bemelegitéstipusok hatékonysagédt 6sszeha-
sonlitva azt lattuk, hogy az eltéré bemelegitések
nemcsak a rajtban mért laktdtszintet, de eltérd
maximalis 2 perces atlagteljesitményt is eredmé-
nyeztek. Bebizonyosodott tehat, hogy a 2 perces
TT teljesitmény statisztikailag 6sszefligg a be-
melegités tipusdval. Pontositva, a 2. és a 3. tipu-
sU bemelegités kozott Iathatd szignifikdns elté-

13. kép

rés. Az intervall tipusd bemelegitésnél atlagosan
19.5 wattal magasabb teljesitményt produkaltak a
sportoldk, mint az un. fokozd esetében.

A vizsgdlatbdl kiderlt az is, hogy a rajtban mért
laktatérték is 6sszefliggést mutatott a 2 perces TT
teljesitménnyel. Az 6sszefliggés szerint 1 mmol/
L-rel magasabb laktatérték a rajtban, varhatdan,
3.8 wattal csokkenti a TT teljesitményt. Kovetkez-
tetésképpen elmondhatd, hogy a magas rajt elét-
ti laktatérték ronthat az azt kdvetd teljesitményen.
A vizi értékelés és a teljesitmény kozott nem taldl-
tunk kimutathaté 6sszefliggést.

Koévetkeztetés és diszkusszio

Az eltéré bemelegitések tehat eltéré rajtban mért
laktatszintet és eltéré maximadlis 2 perces atlag-
teljesitményt eredményeznek. ElImondhatd, hogy
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a hdrom bemelegitéstipus kozil a 2. tipusu, azaz
az un. intervall jellegli bemelegités utan érték el a
sportoldék a legmagasabb teljesitményt, és ezt ko-
vetéen volt a legalacsonyabb a rajt el6tti laktat-
szint is. Tovabbd, a vizsgadlat ravildgitott arra is,
hogy nem minden esetben a sportoldk sajat beme-
legitése volt a leghatékonyabb, illetve a bemelegi-
tések egyéni szubjektiv értékelése nem kerllt par-
huzamba az elért teljesitménnyel.

A projekt eredményei alapjan elmondhatd, hogy ha-
bdr az egyértelmi, hogy a bemelegités bizonyos bi-
okémiai folyamatok hatékonyabbd tételével a nagy
teljesitmény leaddsat elésegité metabolizmus gyor-
sitdsaban kulcsfontossagu lehet, a rajt el6tti kdzvet-
len idépontban, a szervezetben jelen
lévé tdl magas vérlaktatszint csok-
kentheti a sportold altal elérheté ma-
ximalis teljesitményt.

Irodalmi adatok alapjan tudjuk, hogy
a szervezetben termelédé laktatsej-
tekbdl vald ki- és bejutdsa kilonbo-
z6 fehérjékhez kothetd. Ezen fehér-
jék aktivalasa a bemelegités sordn a
mar laktdttermelést eléidézé inten-
zitdssal érhetd el. Ez késébb, akar a
futam alatti hirtelen laktatfelszapo-
rodas esetén kedvezé lehet, hiszen
segithet a laktatsejtekbdl torténd ki-
dramlasaban. Azonban jelen kuta-
tasunk eredményébdl azt is latjuk,
hogy a bemelegités utani magas lak-
tat kedvezoétlen a késébbi maxima-
lis teliesitmény elérésében. A beme-
legités alatti tul nagy intenzitas tdl
sokaig torténd fenntartdsa, vagy a rajt elétti tdl ke-
vés pihendéidé kontraproduktiv lehet.

Ezek alapjan 6sszefoglalva fontos kiemelni, hogy

® az egyénileg és precizen megallapitott intenzi-
tdst bemelegités kulcsfontossagu lehet a ké-
sébbi eredmények elérésben

e a bemelegitéstipusok kozil az intervall jellegli
bemelegités kedvezden hat a maximalis telje-
sitmény eléréséhez

® arajt el6tt a szervezetben jelen 1évé tul magas
laktatérték negativan befolydsolhatja a maxi-
malis teljesitmény elérését

Nagyon kdszonjik minden résztvevének, minde-
nekelétt a sportoldknak és edzoéiknek az egyitt-
mUikodést! Kilenc egyestlet 34 sportoldja és 10
edzédje vett részt a projektben, akik nélkil nem le-
hetett volna lebonyolitani a vizsgélatot.
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Eruényes-e sportoléinkra

a laborleletek

referenciatartomanya?

A Magyar Kajak-Kenu Szdvetség 2017-ben dtfogé sportegészségiigyi és sporttudomanyi
programot inditott, melynek célja, hogy felmené rendszerben, a legfiatalabb korosztalyoktdl
kezdédden rendszeres laborvizsgdlattal, kardiolégiai és mozgasszervi szlirévizsgalatokkal,
dietetikai, pszicholdgiai és fizioterdpias ellatassal, mozgaselemzéssel, sportagspecifikus
teljesitménydiagnosztikdval tdmogassa a sportolék egészségének megérzését, a

tehetséggondozast és a legdlis teljesitményfokozast.

A program ujszeru és atfogd volta miatt mar
a kezdeteknél nyilvanvald volt, hogy pusz-
tan a rutinmérések és a masoktdl atvett pro-
tokollok alkalmazdasa kevés lesz a sikerhez; a
hosszu tavu eredményesség kulcsa a kuta-
tasfejlesztés elo6térbe helyezésén, az edzdéi
munkan, az egészség- és sporttudoma-
nyi fejlesztések O0sszehangoldsan, valamint
a mindkét fél szamara motivald egyuttgon-
dolkodasban rejlik. A mélyebb 6sszefliggé-
sek feltarasa pedig csak Ugy lehetséges, ha
az Osszes befolyd adatot egy magas szintl
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statisztikai elemzést lehetové tevé adatba-
zisban gyujtjik; ezzel a céllal is kertlt kiala-
kitasra a Kajak-Kenu Ablak. A 2023-as év
végén hosszas varakozds utan végre a sta-
tisztikai adatfeldolgozas is elkezd6dott.
Ennek elsé Iépéseként a vérvizsgalati labor-
leletek feldolgozdasat kezdtik el. A munka
els6 fazisaban a talan kevésbé izgalmas, un.
leird statisztikai elemzések kertiltek sorra, de
kivancsisagbdl mar néhany elézetes elem-
zést is elvégeztiink, amelyek a mélyebb 6sz-
szefliggések feltarasat célozzak.



Ervényes-e sportoldinkra a laborleletek referenciatartoménya?

A statisztikai elemzésben a 2021. oktdber és
2023. augusztus kozott végzett laborvizsga-
latok eredményeit dolgoztuk fel, 211 valoga-
tott sportoldtdl (120 férfi, 91 no; 61 kolyok, 49
serdllé, 35 ifjusagi, 66 U23 és felndtt spor-
told) 6sszesen tobb mint 37 000
adatot. Célunk volt, hogy életkor
és nemspecifikusan meghataroz-
zuk az atlagértékeket a szodrds-
sal, és 6sszehasonlitsuk ezeket a
nem sportoldi referenciatartoma-
nyokkal, valamint egy nemzetkozi
altalanos sportoldi referenciatar-
tomannyal.Az aldbbiakban egy-
részt kiemeljik azokat a jellemzo
laborparamétereket, ahol az alta-
lunk megallapitott sportoldi refe-
renciatartomany  szignifikdnsan
eltér a labor altal megadott nem
sportoldi referenciatartomanytadl,
masrészt magyarazattal is szol-
galunk az eltérésekre. Célunk,
hogy tudatdban legylnk ezek-
nek az eltéréseknek, ne gondol-
junk esetlegesen betegségre egy
megcsillagozott laborértéknél, ha az

csak sportoldi normalértéket jeldl, ill. tudataban
legylink olyan jellemzé hianyallapotoknak és ri-
zikdfaktoroknak, amelyek kifejezetten sporto-
[dinkra jellemzdk, de kis odafigyeléssel meg-
elozhetok.

A sportoldinkra jellemzé normal tartomanyok
nem- és korspecifikusan minden egyes para-
méterre vonatkozodlag az online elérhet6 flig-
gelékben taldlhatdk.
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A laborparaméterek normal referenciatarto-
manyat nagy mintas kutatdsok soran allapitjak
meg, kiszamolva paraméterenként azt az inter-

vallumot, amelybe a vizsgalt populacié érté-
keinek leggyakrabban tapasztalt 95%-a esik.
Feltételezve, hogy a kutatasban elemzett adat-
bazis sportoldi a sportspecifikus populacid va-
[6szinliségi mintajanak tekinthetdk, statiszti-
kai hipotézisvizsgalattal szamszerUsitettik az
ismert értéknek tekintett normal referenciak-
tdl szamolt eltéréseket. Az elemzés soran azon
laborparaméterekre fokuszaltunk, melyeknél a
sportoldi referencia a statisztikai
szignifikancia mellett lényegi ér-
telemben is eltért a normal refe-
renciatol.

Mi jellemz6 a kajak-kenus
sportolok vérképére?

A voroésvértestek szamaban, ill.
a vér hemoglobinkoncentracidja-
ban feln6tt korban és néi sporto-
I6kban jellemzoéen statisztikailag
nincs eltérés a nem sportoldkhoz

képest. Erdekes viszont, hogy
a serdulé és ifi fiuk vérképe
ilyen tekintetben ,felnéttese-

dik”; ezekben a korosztalyokban



Ervényes-e sportoldinkra a laborleletek referenciatartomanya? “

szignifikdnsan magasabb a fitk hemoglo-
bin szintje és vordsvértestszama, mint a
nem-sportold kortarsaiké (1. dbra). Ez lehet
a sport hatasa, de elképzelhetd, hogy annak
is szerepe van, hogy a hamarabb éro fiuk si-
keresebbek, igy 6k nagyobb szamban kép-
viseltetik magukat a vizsgalatban részt vevo

valogatott keretekben. A fejlodé vorosvértes-
tek, a retikulocitdk hemoglobintartalma vi-
szont jellemz6en mindkét nemben és min-
den korosztalyban magasabb sportoldinkban,
mint a nem sportolékban, a retikulocita sza-
zalékos aranyban azonban nincs eltérés a
nem sportoldkhoz képest.

HEMOGLOBIN - KORCSOPORT: SERDULS - NEM: FERFI

Normadl referencia
=== Sportoldireferencia
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1. dbra. Serdulé fitk hemoglobinszintje. Az dbran ldthatd, hogy a kajak-kenus filk hemoglobinszintjé-
nek normal tartomanya (szaggatott piros vonal) a labor altal megadott referenciatartomany alsé és fel-

sO hatdrértékét (fekete vonallal jeldlve) is meghaladja.

A kllénb6z6 fehérvérsejtek szamat és ardnyat
tekintve szintén szamos eltérést tapasztaltunk a
nem sportoldk referenciatartomanyahoz képest.
A neutrofil granulocitdk a vérben leggyakrab-
ban el6forduld fehérvérsejtek, melyek szama
jellemzéen megemelkedik bakterialis fert6-
zésben. A limfocitak ezzel szemben a masodik
leggyakoribb fehérvérsejt tipus, melyek sza-
ma elsdésorban virdlis infekcidban gyarapszik.
Irodalmi adatokbdl mindkettérdl tudjuk, hogy
a terhelés min6sége, mennyisége és idébelisé-
ge (azaz mennyi ido telt el a vérvétel és a fizi-
kai terhelés kozott) befolydsolja a vérben mért
szamukat [2].

Aneutrofilgranulocitiktekintetébenkajak-ke-
nu sportoldkban a referenciatartomany also
és fels6 hatarai is jellemzoéen lejjebb tolddtak,
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bar serdiil6 korosztalyban az alsd hatar lejjebb
tolddasa mellett a felsé hatar enyhe emelkedé-
sét tapasztaltuk. Ez utébbi a kordbban marem-
litett vérkép ,feln6ttesedésére” utal.

A limfocitak szdzalékos ardnya dltaldban ki-
szélesedett a nem sportoldi normal tartomany-
hoz képest, tehat a referenciatartomany alsé
hatdra lejjebb, mig a fels6 hatara feljebb tolo-
dott. A fels6 hatar feljebb toldddsa egybevag
az irodalmi adatokkal. Bar mélyebb kovetkezte-
tések levondsahoz tovabbi vizsgdlatok sziksé-
gesek, annyi elmondhatd, hogy a limfocita-ne-
utrofil arany sportoldinkban fert6zés jelenléte
nélkul is sokkal szélesebb hatar k6z6tt mozog-
hat, mint az atlagpopulacidban. A fehérvérsej-
tek aranyanak ismerete segitheti a tulterhelés
diagndzisat is.



rd Ervényes-e sportoldinkra a laborleletek referenciatartoménya?

Az eozinofil granulocitak a vérben taldlhaté
fehérvérsejtek egy kisebb csoportjat alkotjak.
A megemelkedett eozinofil ardny tébbek ko-
zOtt allergids folyamatra (pl. asztma) vagy pa-
razitas fert6zésre utalhat. Elemzésiink szerint
kajak-kenus sportoldinknal a normal tartomany
felsé hatdra jellemzéen magasabb volt, mint a
normal populdciéban. Hasonld jelenséget az
irodalomban is lefrtak: szamos sportag sporto-
|6it vizsgalva a referenciatartomany felso hata-
ra kitolddott [1]. Az emlitett cikk szerzéi ezt a
forszirozott légzés soran a tidobe kerilé na-
gyobb mennyiségu allergénnel magyaraztak.

A bazofil granulocitak a vérben legkisebb szdm-
ban eléforduld fehérvérsejt-tipus. Bar a vizsgala-
tokat végzd labor a nem sportoldkra vonatkozta-
tott normal értékeit a sportoldk altalunk szamitott
referenciatartomanya minden korosztalyban és

mindkét nemben meghaladta, de sem a nem spor-
toldi, sem a sportoldi nemzetkozi referenciatarto-
manyhoz képest nem volt szamottevé kilonbség.
A monocita aranya mindkét nemben és min-
den korosztalyban jellemzéen lényegesen
meghaladta a nem sportoldi referenciatarto-
ményokat (2. dbra). Erdekes médon ez az ered-
mény nem egyezik az irodalmi adatokkal: egy
olyan cikk szerint, melyben tébb mint 3500 k-
[6nb6zé sportagat (z6 sportoldt vizsgaltak,
nem volt eltérés a normal populacidhoz képest
[1]. Immunrendszeri szerepik mellett a mono-
citak részt vesznek az elhalt szovetek eltakari-
tasdban, ezzel el6segitve a regeneraciét. Ez a
funkcidjuk esetleg magyarazhatja, hogy a ka-
jak-kenu sportoldkban emelkedett szintet ta-
laltunk, de természetesen ennek bizonyitasa
vagy elvetése hosszas kutatast igényel.

MONOCITA % - KORCSOPORT: FELNOTT - NEM: MIND

Normadl referencia
=== Sportoldireferencia
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Relativ gyakorisdag

0,00 0,05 0,50 0,15 0,20 0,25

2 4 6

Monocita %

2. abra. A monocita szazalékos arany eloszldsa feln6étt sportoldinknal. Fekete szinnel lathaté a nem
sportoldkra vonatkoztatott referenciatartomany alsé és fels6 hatara, mig a szaggatott piros fliggdle-
ges vonal jeldli sportoldink referenciatartomanydanak alsé és felsé hatarat. Jol 1athatd, hogy a sportoldi

referenciatartomany joval magasabb értékeket ad.

Avaspanel jellegzetességei

A megfelelé vérképzéshez és az izmok oxi-
génfelvevo képességéhez elengedhetetlen
mikroelem a vas. A vasraktdrak toltottségi

szintjének megallapitasara a ferritin a legal-
kalmasabb, de mivel ez akut fazis fehérje is,
ezért csak akkor nyujt megbizhatd informaci-
ot, ha nincs gyulladas a szervezetben. A sza-
badvas-szint csak a raktarak kimertlése utan
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csokken, de atmenetileg (els6sorban bakte-
ridlis) fertézések is csokkenthetik a szintjét.
Sportoldinknal a fiatalabb korosztalyokban
(kolyok, serdiild, ifjusagi) a szabadvas-szint
jellemzéen mindkét nemben magasabb, mint
a nem sportold populdciéé (3. dbra). Ennek
oka valdszinlleg, hogy magasabb a voros-
vértestek Un. turnovere, tehat gyorsabban
pusztulnak (a nagy fizikai megterhelés miatt),
de ezzel |épést tart a vorosvértest Ujdonkép-
z6dés. A pusztuld vorosvértestekbdl szar-
mazo vas megjelenik a keringésben, azonban
jellemzéen nem szabadon (igy ugyanis na-
gyobb mennyiségben mérgezd), hanem egy
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transzferrin nevl szallitd fehérjéhez kotoéd-
ve. Ezt a transzferrin-telitettség nevl la-
borparaméter mutatja. Erdekes médon a néi
sportoldk referenciatartomanya szélesebb, a
férfi sportoldk referenciatartomanya alacso-
nyabb, mint a nem sportold populacidkban,
de a helyes értelmezéshez tudnunk kell, hogy
a nem sportoldi populaciéban alacsonyabb
normal tartomany vonatkozik a nékre, mint a
férfiakra. Sportoldinknal ez a nemi kilonbség
a transzferrin-telitettségben eltinni latszik.
Erdekes médon, a ferritinre vonatkozdan
nem talaltunk eltérést a sportoldi és az atlag-
populédcids referenciatartomanyok kozott.
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3. dbra. Szabadvas-szint serdllékben. Az dbran Iathatd, hogy a sportoldi normdl tartomany felsé ha-
tarértéke (piros szaggatott vonal) joval meghaladja a nem sportoldi populacidéra vonatkoztatott refe-
renciatartomany fels6 hatarértékét (kék figgoleges vonal).

Anyagcserét jellemzo paraméterek

Szamos olyan laborparaméter van, amely az
anyagcsere-folyamatok aktivitasat jellemzi.

Ezek kozul a bilirubin a lebomlé hemog-
lobinbdl szarmazik. A fentiekben mar em-
litett terhelés kivaltotta hemolizis (voros-
vértest-lebomlas) tikrében nem meglepd,
hogy mindkét nemben és szinte minden kor-
osztalyban mind az 6sszbilirubin, mind
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a direkt bilirubin tekintetében a sportold-
inkra jellemzd referenciatartomany maga-
sabb, mint az atlagpopulaciéé (4. abra), ez
egybevag a nemzetkozi irodalmi adatokkal
[1]. Tehat nem kell betegséget vagy egyéb
okot keresni, ha csillagot latunk ezen laborér-
tékek mellett. A bilirubin egyébként antioxi-
dans tulajdonsagokkal is rendelkezik, és is-
mert, hogy magasabb szintje hosszu tavon
csokkenti a koronariabetegség rizikéjat.
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4. 3bra. Osszbilirubin szint felnéttekben. Az dbrén lathatd, hogy a sportoldi normal tartomany (szag-
gatott piros vonalak) fels6 hatara meghaladja a nem sportoldi referenciatartomany (kék fliggoéleges vo-

nalak) fels6 hatarat.

A kreatinin a kreatin-foszfat és az ATP lebom-
lasabdl szarmazik. Mivel ez utébbiak nagy meny-
nyiségben megtaldlhatdk a harantcsikolt izmok-
ban, igy a vérben mért kreatinin elsésorban innen
szarmazik, igy nem meglepd, hogy elsésorban
férfi sportoldinkban (a fiatalabb korosztalyban is)
a referenciatartomany meghaladja a normal po-
puldcids értékeket. A vérben mért kreatinin ér-
tékét kismértékben befolyasolhatja az is, ha a
sportold kreatint szed, igy elképzelhetd, hogy va-
lamelyest ez is hozzajarul a magasabb értékek-
hez. Mivel a vesefunkciot jel6lé un. GFR értékét
a laborban a kreatininszintbol szamitjak, igy nem
meglepd, hogy a magasabb kreatininszint miatt
(Iatszdlag) csokkent GFR-t taldlunk. Ez a fentiek
értelmében 3altaldaban nem jelent valdban karo-
sodott vesefunkciot, hidba a ,csillag”, csupan a

magasabb kreatininszintbol kdvetkezik.

A karbamid a fehérjelebomlas terméke. A fo-

kozott fehérjebevitel vagy a nagy edzésterhe-

lés kivaltotta gluconeogenesis aktivacio, és az

ennek kovetkeztében aktivalddd fehérjelebon-

tas is emelheti a szintjét. Serdilé korosztalytdl

kezdve mindkét nemben sportoldink referenci-

atartomanyanak hatdrai szignifikdnsan feljebb

tolddtak, mint a nem sportoldi referenciatarto-

manyok, viszont egyik esetben sem haladtak

meg a nemzetkozi sportoldi hatarértékeket. Az
izomsérllés markereiként is ismert laborparamé-
terekben (CK, LDH, GOT) a vartnak megfelel6-
en, sportoldink referenciatartomanyanak hatarai
feljebb tolddtak. A kérdés ezekben az esetekben
az eltolddas mértéke volt: mi az az érték, amely
még sportagspecifikusan sportoldi normalnak te-
kintheto, és milyen értéknél kell tulterhelésre vagy
egyéb okra, esetleg betegségre gyanakodnunk?
A kajak-kenu sportagra jellemzé referenciatar-
tomanyokat felnéttek esetén az 1. tablazatban
lathatjuk. A fiatalabb korosztalyok sportagspe-
cifikus normal tartomanyai, ill. az egyéb labor-
paraméterekre vonatkozd nem- és korspecifikus
normal tartomanyok az online elérhet6 flggelék-
ben talalhatdk.
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NOK FERFIAK

nem nem
. , kajak-kenu kajak-kenu n ) , kajak-kenu kajak-kenu n
sportolé sportolé
labor- mérték- utzsgo.l_t sportoléi  sportoléi L . utzsgal't sportoléi  sportoloi B .
: : sportolék ! . «. .. referencia sportolok . . <. referencia
paraméter egység . alsé hatar felsé hatar GG ) alsé hatar felsé hatar tart n
s24ma  grocpy  (95%Cl)  LomAW o szdma Cgog o) (a5l oriomany
( (Synlab) (Synlab)
CK u/L 28 91-143 354-703 0-146 38 86-172 811-1818 0-172
CK-MB ng / ml 38 1.38-210 6.47-10.59 0.60-6.30
LDH U/L 28 261-312 411-479  240-480 38 202-313 418-527 240-480
GOT/AST u/L 28 17-22 37-46 0-35 38 19-23 49-54 0-50

1. tablazat. Az izomsérulést jelzé markerek normal tartomdanyai feln6tt sportold_kban. A tablazatban
kulon fel vannak tlintetve a noi és férfi sportoldkra vonatkozoé referenciaértékek. Osszehasonlitasként,
a vizsgalatot végzo laboratérium nem sportoldkra vonatkoztatott normal tartomanyai is lathatok.

A kreatin-kindz (CK) a nagy energiaigény
szovetekben (pl. harantcsikolt- és szivizom, agy,
simaizom) eléforduld enzim. Tobb varidnsa léte-
zik, ezek kozll az un. CK-MB els6sorban a sziv-
ben fordul elé (a vazizmokban taldlhatd krea-
tin-kinaz enzimeknek mindéssze 1%-a CK-MB,
mig a szivizomban kb. 30%-a). A sejtek sértlé-
se esetén a kreatin-kindz végsé soron a vérbe
ker(l; a CK- emelkedés els6sorban izomsérilést,
mig a CK-MB-emelkedése szivizom-sérilést je-
I6], de nagyfoku CK-emelkedés mellett a kissé
emelkedett CK-MB valdszintlleg — a fentiek mi-
att — a vazizmokbdl szarmazik.

A laktat-dehidrogenaz (LDH) minden emberi
sejtben eléforduld enzim, igy véraramba keri-
|ése altaldnosan sejtsérilésre utal.

Az izomszdvet nagy tdmege miatt, elsésorban
férfi sportoldkban a referenciatartomany felsé
hatdra kissé meghaladja a nem sportoléi refe-
renciatartomany felsé hatarat.

A GOT (glutamat-oxalacetat-transzaminaz) és
a GPT (glutamat-piruvat-transzaminaz) jellem-
zben a majban és az izomban eléforduld enzi-
mek, ezért nem-sportoldkban szintjikkel al-
taldban a majfunkciérdl nyerlink informaciot.
Sportoldkban az enyhe GOT-emelkedés hat-
terében altalaban izomsérilés all, azonban, ha
a GPT is emelkedett, akkor érdemes alaposan
kikérdezni a sportoldt, és gyanu esetén vizs-
galatokkal is meggy6zo6dni arrdl, hogy a GOT
és GPT egylttes emelkedés hatterében nem a
majsejtek sérilése all-e.

A triglicerid- és koleszterinszintre
a sport koztudottan kedvezo6 ha-
tdssal van [3]. Erdekes mddon a
koleszterint tekintve sajat adata-
inkban minden korosztalyban és
mindkét nemben a vizsgald labo-
ratérium referenciatartomanyat
meghaladd normal értékeket ta-
laltunk. Meg kell azonban jegyez-
nink, hogy a laborok nem a po-
puldcids referenciatartomanyt,
hanem a kutatasok alapjan kiva-
natosnak mindsitett célértéket
tintetik fel. A nemzetkdzi ada-
tokat figyelembe véve sportolo-
ink normal tartomanya nem ha-
ladta meg az altaldnos sportoldi



Ervényes-e sportoldinkra a laborleletek referenciatartoménya?

referenciatartomanyt. Hasonldéan, az LDL-
koleszterin (az Un. rossz koleszterin) szint is
kissé magasabb volt sportoldinknal, mint az
idedlis. A HDL koleszterinszint (az un. jé ko-
leszterin) normal tartomanyanak felsé hatara
egybeesett a labor altal kivanatosnak feltliinte-
tett értékkel, mig az alsé hatarérték valamivel
lejjebb kerllt, els6sorban a férfi sportoldk ese-
tében. Mivel a labor altal megadott referencia-
tartomany ez esetben eléggé idealizaltnak te-
kintheto, ezért elmondhatjuk, hogy sportoldink
HDL koleszterinszintje idealisnak mondhatd,
amely hosszu tavon véd a koronariabetegség
és altaldban az érelmeszesedés okozta beteg-
ségek kialakuldsatol.

A kloridion referenci-
atartomdnyanak  alsé
és fels6 hatdrértéke is
szamottevéen alacso-
nyabbnak bizonyult
sportoldinkban, mint az
atlagnépességben. Bar
a nemzetkdzi irodalom-
ban is alacsonyabb a
sportoldi normal tarto-
many, mint a nem spor-
toldi, de a sajat adataink
még a nemzetkozi spor-
toldi normalnal is vala-
mivel alacsonyabb ha-
tarértéket mutattak.
Erdekes, hogy ugyanak-
kor a natriumszintben nem taldltunk ilyen elté-
rést (bar az irodalmi adatok alapjan varhatd lett
volna, hogy a natriumreferencia tartomanya-
nak fels6 hatdra is csokken sportoldinkban [4]).
A kloridion a vér leggyakoribb anionja (nega-
tiv toltésl ionja), rengeteg élettani folyamatban
(sav-bazis egyensuly, folyadékterek és ozmoti-
kus nyomas fenntartdsa, ioncsatornak megfele-
|6 mUkodése stb.) kulcsfontossagu szerepe van.
A sportoldi laborokban lathatéd alacsonyabb
szint oka valdszinlleg az egyéb negativ toltésu
ionok (pl. laktat, bikarbonat) magasabb szérum-
szintjében keresendo: annak érdekében, hogy a
szervezet fenntartsa a negativ és pozitiv ionok
aranyat, a vérben megjelendé egyéb negativ io-
nok miatt a szintén negativ kloridionszint csok-
ken azaltal, hogy a sejtekbe aramlik.
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Szintén érdekes, hogy a foszfatszintet tekintve fi-
atalabb korosztalyokban a nem sportoldi popula-
cidra vonatkoztatott referenciatartomanyhoz ké-
pest alacsonyabb normal tartomanyt mértink,
bar ez esetben valdszinlleg ismét a laborértékek
korai ,felndttesedésével” dllunk szemben, mert
felnétt korban a foszfatszint alacsonyabb, mint a
fiatalabb korosztalyokban. Felnétt sportoldink at-
lagértékeiben mar nem taldltunk hasonlo eltérést
(@ nem sportagspecifkus irodalmi adatok alapjan
egyébként a nem sportoldi referenciatartomany-
hoz képest enyhe emelkedést varhattunk volna).

A jod szintjében minden korosztdlyban és
mindkét nemben enyhén csokkent normal tar-
tomanyt taldltunk. Mivel a megfelel6 jodszint

elengedhetetlen a pajzsmirigy mikodéséhez,
és a verejtékezés tudottan jodvesztéssel jar, ez
az adat felhivja a figyelmet arra, hogy sporto-
[6ink jodszintjét érdemes egyénileg ellendriz-
ni, mert gyakran lehet sziikség a jod potlasara.
Ezzel szemben a cink szintjét, elsésorban a fia-
talabb korosztalyokban, emelkedettnek taldltuk.
Elképzelhetd, hogy ennek oka a multivitaminok
fogyasztasdban keresendd. Sok ilyen készit-
mény tartalmaz cinket, ami esetleg magyaraz-
hatja a latott jelenséget. Mivel a cink ,verseng” a
rézzel atdpcsatornabdl vald felszivodasért, ezért
el6fordulhat, hogy a tul magas cinkszint rézhi-
annyal tarsul, ami viszont oka lehet a nem meg-
felel6 hemoglobinszintézisnek [5]. Mivel a rézre
vonatkozdan egyel6re nincs elég adatunk, igy ez
utdbbi jelenleg csak egyénileg vizsgalhatd.
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Vitaminok, hormonok

Ebben a kategdridban a D-vitamin és a tesz-
toszteronszintben taldltunk szignifikdns
eltérést a labor altal megadott refe-
renciatartomanyhoz képest.
Tesztoszteronszintet csak fel-
noétt sportoldinknal vizsgalatunk.
A férfiak normal tartomanyanak
alsé és felsé hatara is magasab-
ban volt a labor referenciatarto-
manyanak alsé és fels6 hatara-
inal. Mivel a tesztoszteronszint
(relativ) csokkenése elofordul-
hat tuledzettségben, ezért ez az
eredmény megnyugtato visszajel-
zés sportoldink allapotardl.

A D-vitamin fontos szerepet tolt
be a csontok anyagcseréjében és
az immunrendszer megfelelé mu-
kodésében. Sportoldink normal tar-
tomanyanak felsé hatara minden kor-
osztalyban és mindkét nemben egybeesik
a labor 3ltal megadott referenciatartomany
felsé hatdraval, a fiatalabb korosztalyokban

a laborvizs-

azonban a normal tartomdny alsé hatdra je- gdlat, ezért feltételezhe-
lentésen lejjebb taldlhatd, mint a laborrefe- 16, hogy kevésbé hatékony a
rencia tartomanyanak alsé hatdra. Ennek va- potlas is. A statisztikai eredmények jél mutat-
|é6szinlleg az lehet az oka, hogy azoknal a jak, hogy rendszeres laborvizsgalat segitsé-
sportoldknal, akik a téli hdnapokban nem pd- gével hatékony megszlntethet6é egy sokakat
toljdk a D-vitamint, jelentés hianyallapot ala- érinto6 hianyallapot.

kul ki. Mivel feln6tt korosztalyok rendszeresen
mérjik a D-vitamin-szintet, igy a sportoldk

szembesiilnek a hidannyal, ezért hatékonyabb Milyen iranyban léphetiink tovabb?

a potlas. Fiatalabb korosztalyokban ritkabb

e,

Melyek azok alaborértékek, ame-
lyek a teljesitményre is kozvetlen
kihatassal vannak? Csokkenti-e
valéban a magasabb D-vitamin-
szint a banalis fert6zések el6for-
duldsat? Erdemes-e emelni pl. a
ferritinszintet, potencidlisan ja-
vul-e ezdltal a teljesitmény? Ha
igen, meddig? Hogyan valto-
zik a hemoglobinszint a szezon
alatt? Vannak-e jellemz6 egyéni
kilonbségek? Lehet-e monito-
rozni a formaba hozast egy egy-
szerllen mérhet6 laborértékkel?
Van-e olyan laborparaméter,
amely esetleg segithet a tehet-
ségkivalasztasban és -gondo-
zasban?
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llyen és ehhez hasonld kérdések azok, amelyekre
valaszt varhatunk a tovabbi adatfeldolgozas segit-
ségével. A fentiekben csak a leird jellegl statisztikai
vizsgalatokat végeztiik el, a kdvetkezé l1épés az egy
idében fennalld 6sszefliggések feltarasa, és az id6-
beli valtozasok, az egyéni mintazatok jellemzése.

A mélyebb 0Osszefliggések vizsgalata mellett
az adatbazis boévitésével a jovoben pontosit-
hatjuk a sportagspecifikus referenciatartoma-
nyokat, ez féleg a fiatalabb korosztalyok ese-
tében nemzetkdzi szinten is hianypotld lenne.

Koszonetnyilvanitas

Koszonjuk a sportoldknak és edzéiknek, hogy
hozzdjarultak az adatok feldolgozasahoz!

Ervényes-e sportoldinkra a laborleletek referenciatartomanya?

Bizunk benne, hogy egyénileg is hasznosnak
tartottak a leleteket egészségik és sport-
teljesitményik szempontjabdl, és reméljik,
hogy a statisztika alapjan levont kovetkez-
tetések is hasznukra valnak majd. K&szonjik
Sum Viola preciz munkajat, az altala vég-
zett adatbevitel nélkil a leletek csak az egyé-
ni érdekeket szolgaltdak volna, de elvesz-
tek volna a sportag és a kdézbésség szamara.
Mindenekel6tt azonban kdszonjik a Magyar
Kajak-Kenu Szovetségnek, hogy a sportag
fejlédése és a sportoldk egészsége érdeké-
ben létrehozott egy Magyarorszdgon egye-
dalallé rendszert, amely mar kivivta mas
sportagak elismerését, és remélhetéleg nem-
zetkozi szinten is hasonld elismertségre sza-
mithat.
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SZERZO

Fulop Tibor,

a Magyar Kajak-Kenu Szduetseg teljesitmenydiagnosztikai

szakertdje

Edzésperiodizacio
és formaidozités

Az edzésperiodizacid az aktudlis felkésziilési és versenyszezon tervszeru felosztasa periédusokra,
ciklusokra és tovabbi kisebb egységekre, valamint a terhelés terjedelmének, intenzitdsnak és
gyakorisaganak tudatos valtoztatdsa a terhelés-pihenés optimdlis adagolasa,

a szuperkompenzicids alkalmazkodas kivaltasa révén a fejlesztés megvalésitasa érdekében.

Bar aktualis szezonrdl beszéllink, a tervezést
messzebbrél inditjuk, mégpedig a hosszu
tdvi CELOK megfogalmazasatél. Ezek a
versenysportban a sportpalyafutds egé-
szére értelmezhetok. A hosszu tavu célokat
kozép- (U23-as és felndttkorosztalyban a
4 éves olimpiai ciklus, utanpédtlaskorban az
altaldban 2 éves korosztdly), ezeket pedig
rovid tavd, vagyis az 1 évre (el6készité pe-
riddus+versenyperiédus) vonatkozd célokra
kell lebontani. Kinek a feladata ezen célok
megfogalmazasa?

Legyiink tisztaban vele: a sportol6é!

Nem a szovetségi kapitanyé vagy az egye-
slleti vezet6é, nem az edzéé, nem a sziléé.
A sportold sajat, belllrél fakadd célforma-
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lasa lesz a motivacié egyik fontos bazisa.
Az edz6 és a sportpszicholéogus hozza tud
ugyan jarulni ennek kikristalyositasahoz, de
az 6sszképnek a sportold fejében kell meg-
fogalmazddnia. Természetesen az is fontos,
hogy az egyes szerepldk, elsésorban az edz6
és sportoldja azonos célokon dolgozzanak,
ez jelenti sportpedagdgiai megkozelitésben
a profizmust.

Az edzének ezzel kapcsolatban rendkivil
fontos feladata van, amely nem mas, mint a cé-
lokhoz vezet6 ut felvazolasa, vagyis a TERVEK
elkészitése a fentiekben emlitett idéintervallu-
mokra vonatkoztatva. El kell tudnia mondani
példaul a hosszu tavu teljesitményfelépités, a
tehetséggondozas utjat a kezdo6 sportoldtdl az
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olimpiai bajnoki dobogdig (hosszu tavu tervek).
Atkell Idtnia az egyes képzési szakaszok edzés-
munkahangsulyait vagy az adott olimpiai ciklus
felkészilési allomasait (kozéptavu tervek). Az
adott évben pedig fel kell tudnia épiteni a spor-
told formajat az eldkészito periddus kezdetétdl
egészen a foversenyig (rovid tavu tervek).

Almok és célok

LAki nem tudja merre tart, az sehova sem érke-
zik meg” — szdl a spanyol ird, Carlos Ruiz Zafén
bolcsessége, a célok megfogalmazasanak je-
lentéségére utalva.

Egy masik mondds szerint ,Ertenlnk kell
ahhoz, hogy életliinkbél almot, almainkbdl
pedig valdsagot csinaljunk!” Mi a kllonbség
a ketté ko6zott? Amig az alom dnmagaban
egy megfoghatatlan vagy, kodos elképzelés,
a cél ezzel szemben pontos végrehajtasi
paramétereket is tartalmaz az elérésére vo-
natkozodan:

e Mikor?

Hogyan?

Kivel?

Mibol?

Milyen eszkozokkel?

Mit adok cserébe (mit dldozok fel, mirdl
mondok le ennek érdekében)?

Ha mar van cél, még az aktualis allapotot, vagy-
is a kiinduldpontot érdemes definidlni. Itt érke-
zink el a ,,FAKTORANALIZIS” témakoréhez,

'
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mely nem mast, mint a teljesitményfaktorok,
vagyis a teljesitoképességet és teljesitokész-
séget meghatdrozo (azt tdmogatd vagy éppen
gatlod) tényezok feltérképezést jelenti.

Teljesitményfaktorok

A sportold teljesitményét meghatarozo ténye-
zb6ket az alabbi fé csoportokba sorolhatjuk:
KORNYEZETI FAKTOROK
TAPLALKOZAS

EGESZSEGI ALLAPOT

GENETIKAI FAKTOROK

FIZIKAI FAKTOROK

PSZICHIKAI FAKTOROK
EDZESTERHELES

SZOCIALIS FAKTOROK

Ha ezekhez alcsoportokat rendeliink, azokat
pedig részletesen kibontjuk, rengeteg olyan
tényezo6t fogunk kapni, melyek mind hatassal
vannak az aktudlis teljesitményre egy adott
edzésen vagy versenyen. Szerencsére a
legtobb tényezd pontos felmérésére rendel-
kezésunkre all valamilyen sportdiagnosztikai
vizsgalo eljaras, amellyel mindezek értéke ob-
jektivizalhato.

Ha pedig ezen tényezdk ismeretében fejlédni sze-
retnénk, harom lehet6ség kozil valaszthatunk:

¢ GYORS, DE NEM TARTOS HATASU

(,JObAl kivalat!” stratégia)
A gatlé tényezok figyelmen kivil hagyasaval
a tamogatd tényezok kozil az
alacsonyabb szinten lévok fej-
lesztése. Ha sikerll tobb ténye-
z6t tovabbjavitani, a hatds nem
marad el, a teljesitmény javulni
fog. Azonban, mivel a gatld té-
nyezék tovabbra is fennallnak,
ezek idonként a legvaratlanabb
pillanatokban fognak akadalyt
gorditeni a jo teljesitmény Ut-
jaba. A csucsforma tervezése
ebben az esetben meglehe-
tésen bizonytalan.

e STABILIZALO HATASU, DE
NEM EROTELJES FEJLODES
(,Brake off!” stratégia)

Ebben az esetben nem a fej-
lesztést tartjuk f6 feladatnak,
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hanem a gatld tényezdék kiklszobolését.
A helyzet valdban kiszamithatdbba, ter-
vezhetobbé valik, a teljesitmény ennek
kdészénhetden javulni fog, de a nagy ugras
elmarad.

e FOLYAMATOS FEJLESZTES ES STABILI-
ZALAS
(,Top form” stratégia)
Tartésan stabil és kiszamithatd fejlodést
akkor varhatunk, ha parhuzamosan dolgo-
zunk a gatld tényezdk kikliszobolése mellett
a sportold erdésségeinek csiszoldsan is. Ez a
tervezhetd, hosszu tavu teljesitményfejlédés
kulcsa.

Azonban van egy fontos dolog ezzel kapcso-
latban. Barmilyen szorgalmasan is toreksziink
arra, hogy kiiktassuk a teljesitmény javulasanak
utjaban allé tényezdket, mindennap Ujabbak és
még Ujabbak bukkannak majd fel. A csucstelje-
sitmények eléréséhez arra lesz szilikség, hogy
a gatlo tényezok minimalisan mutatkozzanak, a
tamogatd faktorok pedig a legmagasabb érté-
ken mukodjenek.
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A fejlédés ellenségei

Van néhany tippem arra vonatkozdan, hogyan
tudjuk gatolni a sportold fejlodését, céljai meg-
valdsulasat:

kevés edzés

kis terjedelem

tul sok edzés

folyamatosan nagy terjedelem

csak alacsony intenzitas

rendszeresen magas intenzitas

kevés piheno

illetve ezek valamilyen kombinacidja

Van azonban olyan valtozat is, amelyben
lehet, hogy a terjedelem és az intenzitas, sot
akdr még az edzésnapok/pihenénapok aranya
is megfeleld, valami mégis hatraltatja a vart
pozitiv hatds eljovetelét. Mi allhat ennek hatté-
rében? J6 eséllyel az egysiku, monoton, hetente
valtozatlanul ismétl6d6 edzésmunka!

Az eredmény minden esetben kérdéses: vagy
stagnaldas és azt kovetéen a torvényszerl
visszafejlédés — vagy tuledzés, majd ennek
kovetkeztében a tartds teljesitménycsokkenés.
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Egyik sem kivanatos a versenysportban, érde-
mes tehat elkerilni 6ket a személyre szabottan
adagolt, valtozatosan megszerkesztett és
fokozatosan felépitett, tervszerlien periodizalt
edzésmunkaval.

A harom f6 komponens

A terhelésszabalyozasnak harom alapveté pa-
ramétere van: a terjedelem, az intenzitas és a
gyakorisag.

A TERJEDELEM megmutatja, hogy milyen
hosszU az adott edzés vagy gyakorlat. Meg-
adhatjuk idében (dra, perc, masodperc) vagy
tavolsagban (kilométer, méter) is. Korabban
az utdbbi volt elterjedtebb, manapsag inkabb
idétartamban gondolkodunk — mivel az fix ér-
ték —, mig ugyanazt a tdvot a kortlményektol
fliggben hosszabb-révidebb idé alatt is telje-
sithetjik. Ebben az esetben a megtett tavolsag
az id6tartam és az intenzitds eredménye lesz.
Az INTENZITAS az adott feladat végrehajtdsa-
hoz szlikséges erdkifejtés mértékét jelenti. Ez
nem mas, mint a sportold altal leadott teljesit-
mény, a watt (W), melynek mérése manapsag
mar a futéedzéseken is lehetové valt, mig évek-
kel ezel6tt csak a kerékparosok részére voltak
elérhetok a wattméré mdszerek. A mindenki
szamara ismerds pulzusmérés viszont nem az
intenzitast, hanem a szervezetlnk arra adott
valaszreakcidjatmutatja; ettél fliggetleniilsema
watt-, sem atempd alapu terhelésszabalyozast

Kajak-Kenu
Maodszertani
Kozpont
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valasztok nem hagyhatjak figyelmen kivil! Ki-
|6nésen fontos ez az el6készité periddusban,
amikor a hosszU aerob extenziv alap-alloké-
pességi edzéseket szervezetlink egyensulyi
allapotanak biztositdsa érdekében célszerl
pulzus alapon végrehajtani, a teljesitménydi-
agnosztikai vizsgalaton meghatarozott egyéni
intenzitasi célzénaban.

A GYAKORISAG az edzések vagy terhelések
idébeli eloszldasat mutatja meg, vagyis azt,
milyen sdrdn kévetik egymadst az egyes edzés—
egységek; masik megkozelitésben pedig a
résztavok kozotti pihendket jelenti.

Ez a hdarom mutatd egylttesen képezi azt a
stresszt, melyet az adott edzésterhelés okoz a
sportold ember szervezete szamara. A kilon-
b6z6 idétartamu és intenzitasu, illetve eltéro
tipusu edzések hatdsanak 6sszehasonlithatd-
sdga céljdbdl kerilt bevezetésre az EDZES-
STRESSZ-ERTEK (TSS) fogalma, mely a
korszer(i edzéstervezé/monitorozd szoftverek
egyik Iényeges eleme.

Fittség és forma

Az elébbiekben az egyes edzések terhelé-
sének megtervezését szolgald legfontosabb
paramétereket tekintettliik at. Azonban ahogy
ezek a sportolasi alkalmak egymast kovetik,
hatasuk 0Osszegzdédik. Mi lesz ez a hatas?
Els6 kérben nem mas, mint a faradas... Az-
tan ha kell6 idét hagyunk a regeneralddasra,

—



szervezetink felveszi a kiizdelmet az 6t ért
ingerrel szemben, vagyis alkalmazkodik hoz-
za, egyre magasabb szinten képes ellenallni
neki. Ha jél adagoltuk a hozzavaldkat, akkor
ebbdl kovetkezik a fejlédés! Ha elrontjuk, ak-
kor pedig a stagnalds és/vagy a hanyatlas...

Egyszertinek tlinik, de nem az! Eppen ebben

rejlik az edzéi munka nagy mulvészete: sze-

mélyre szabottan eltalalni az optimalis terhe-
|és/pihenés aranyait ugy, hogy ne tul gyorsan
és ne tul lassan, de kell6 mértékben fejlodjon

a sportold, rdadasul éppen a kitlizott célver-

senyre legyen a legjobb teljesitéképesség

és teljesitokészség allapotaban. Ehhez a

kovetkezd harom tényezét kell folyamatosan

kontroll alatt tartanunk:

1. FITTSEG - az edzésmunka pozitiv hozadé-
ka, a kondiciondlis képességek fejlettségi
szintje, lényegében a teljesitoképesség.

2. KIPIHENTSEG - a teljesitékészség mér-
téke: ha minuszban van, faradtsagrdl, ha
pedig pozitiv tartomanyban, kipihentségrol
beszéliink. Mindkettére szlikség van a fej-
|6déshez, de tulzott mértékben, tartdsan
egyik sem optimalis.

3. FORMA - ez az a célérték, amelyet id6ziteni
szeretnénk a kialéndsen fontos versenyekre.
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Tulajdonképpen az el6zé kettébdl szarma-
zik: magas szintu fittséget jelent kell6 kipi-
hentség mellett.

Nem beszélhetiink jé formardl, ha a fittségi szint
alacsony — hidba vagyunk kipihentek, nem fogunk
tudni jol teljesiteni a sziikséges képességek hianya-
ban. De igaz ennek a forditottja is: lehetlink nagyon
jo edzettségi szinten, faradtan csak téredékét fog-
juk tudni elécsalogatni magunkbdl a benntink rejlo
képességeknek. Még érdekesebb az a szituacio,
amikor annyira kipihentek vagyunk, hogy nem tu-
dunk felporogni a versenyre — természetesen ebben
az esetben sem fogunk jo teljesitményt nyujtani.

Rovid tavu tervezés

Ez nem mads, mint az adott szezon felbontdsa
kisebb egységekre, egészen az adott edzésen
elvégzendd gyakorlatig. Ha az edzéstervezés
szemsz0gébol vizsgaljuk a kérdést, a 2025-6s
szezon onnan datalddik, amikor a sportold elkez-
di a felkészulését, vagyis az alapozas elsé napja-
tdl, példaul 2024. november elejétol. A 2025-6s
szezon 1. hete tehat nem a naptari, hanem az
edzésperiodizacio szerinti els6 hetet jelenti majd.



Edzésperiodizacié és formaidozités

A teljes év egészében nézve tul nagy egység,
raadasul nem is egyforma a tartalma. Van
olyan idészak, amikor az edzésmunka kerdl
elotérbe, versenyek nélkil; késébb pedig a
versenyeken van a hangsuly, az edzésmunka
pedig mas szinezetet kap. Ennek megfelel6en
célszer( el6szor a teljes évet az edzésperiodi-
zacio legnagyobb, egymast kdveto és egy éven
belll nem ismétlédé egységeire, az (n. PERIO-

DUSOKRA bontani:

o ELOKESZITO PERIODUS - a periédusok
azon szakasza, amikor a versenyszezon el6tti
felkészulés zajlik. Altaldban harom makrocik-
lus alkotja: az altalanos edzéseszkozokkel ki-
bovitett ,el6készito periddus 1.”; a specifikus
dominancidju ,elékészitoé periddus 2.”; a sok-
szor mar edzdéversenyeket is tartalmazd, de
mindenképpen emelt intenzitdsu ,el6készitd
periodus 3.” Gyakran emlegetik ,alapozas”
néven a koznyelvben, de szakmailag helyte-
lendl. Az alapozas, vagyis az alap-alloképes-
ség domindns fejlesztése az eldkészito peri-
odusnak csak egy része, de az kétségtelen,
hogy ennek a november elejétél nagyjabdl
marcius végéig tartd idészaknak a fo célja
valéban az, hogy — a hazépitéshez hasonléan
— kell6 mélységu és szélesség, stabil alapot
biztositson a felépitmény, a kovetkez6 nagy
egység, a versenyperiddus szamara.
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¢ VERSENYPERIODUS - aversenyekiddsza-

ka. Ez altalaban aprilis elejétol szeptember
végeéig tart, és itt taldlhatok a foversenyek (a
tervezett cslicsforma célversenyei, évi 1-2),
a tesztversenyek (fontos, de nem csucsfor-
ma-iddzitett események, néhany alkalom
évente), valamint az edzdversenyek nagy
része is (az 6sszes tobbi, kilondsebb téttel
nem jaré versenyek, amelyekb6l 1-2 mar az
elészité periddus végén is eléfordulhat). A
hosszu, farasztd versenyszezon utan pedig
johet a jél megérdemelt pihenés id6szaka.

ATMENETI PERIODUS - a regeneralé-
das, feltoltodés napjai, hetei a két szezon
kozott. Altaldban 2-4 hetet jelent attdl
fligg6en, hogy milyen szinten sportol az
illet6, mekkora volt az éves &sszterhelés,
hany versenyen vett részt, és milyen fel-
adatok allnak elotte a kdvetkezo évben. A
teljes passzivitas ilyenkor is kertlendd, de
érdemes a megszokott f6 sportagtdl eltéro,
valtozatos, szdrakoztaté mozgdsformakat
valasztani, szigoruan rekredcids jelleggel,
kotottségek és edzésterv nélkil. A régota
halogatott fontos, de nem siirg6és orvosi
beavatkozdsokat is erre az peridédusra cél-
szeru idéziteni, hogy ne csusszon el nagyon
a kovetkezo felkésziilési idoszak kezdete.
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A tervezést a foversenyek (célversenyek),
vagyis a CSUCSFORMA iddszakdnak
kijelolésével folytathatjuk. A klasszikus
periodizaciot alkalmazva egy éven belll
altaldban két ilyen id6szakot tudunk meg-
hatarozni. Fontos informacié, hogy bar a
féverseny altalaban egyetlen napot jelent,
azonban az erre kihegyezett forma nem
mulik el nyomtalanul, altaldban 1-2 hétig
kitart, amennyiben megfelel6 alapokra épi-
tettlik fel.

Edzésciklusok felosztdasa

Az el6készité periddus kezdete és a féverse-

nyek megadjak a felkészilés idobeli kereteit.

A rendelkezésre allé id6szakot kisebb, egymas

utan visszatéréen ismétlodo egységekre, az

un. CIKLUSOKRA kell felosztanunk. Ennek is
harom tipusa van:

e MAKROCIKLUS - 1-3 hdnapos idétarta-
mot feldleld, az edzésmunka f6 iranyvonalai
szerint elkulonitett legnagyobb egységek.
Az elbkészitd periddus példaul harom mak-
rociklusra tagolhatd: a korabbi példanal ma-
radva november-december az ,el6készitd
periddus 17, januar-februar az ,elékészité
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periédus 2", marcius pedig az ,el6készitd
periodus 3” néven fut. A formaiddézités
soran, kozvetlenul a tervezett csiucsforma

napjara idozitett foversenyt pedig egy
specialis makrociklus el6zi meg, az un.
.kozvetlen versenyel6készilet” iddszaka.
A makrociklus alkotérészei a mezociklusok.

e MEZOCIKLUS - 2-4 hetes idészakot je-
lent, a terhelt és a csokkentett terhelésu
(pihend)hetek aranya szerint. Leginkdbb
a 3 hetes (2:1) vagy 4 hetes (3:1) verzidja
az elterjedt, de a formaiddzités soran a 2
hetes (1:1) valtozat is el6fordulhat. Tobb
tipusa ismeretes, megkllonboztetink
példaul bevezetd, alapozd, felkészitd, to-
kéletesito, tapering, koztes, verseny vagy
helyredllité mezociklust is attdl fliggden,
hogy az adott id6szak milyen szerepet tolt
be az edzésmunka folyamatdban. El6for-
dulhat olyan eset, amikor egy makrociklus
egyetlen mezociklus is egyben — ilyen pél-
daul a marcius, az a bizonyos ,el6készitod
periddus 3”.

e MIKROCIKLUS - 1 hét, a mezociklus épi-
téeleme. Jol kezelheté egység, a naptari
héthez igazithaté. Ez nem mds, mint az a
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heti edzésterv, amelyet az edzbék a spor-
toldik szamara a kovetkez6 hétre eldirnak.
Persze ez sincs koébe vésve, a megvald-
sulds és a sportold edzésadatai, valamint
szubjektiv visszajelzései alapjan mddosit-
hatd. Itt kell emlitést tenni egy specidlis
mikrociklusrdl, ami akkor jelentkezik, ha
két egymast kovet6 hétvégén is tétre mend
verseny (tesztverseny) szerepel a sporto-
|6 programjaban. llyenkor a két verseny
megadja a MORFOCIKLUS kereteit, azon
belll pedig ugy kell a regeneracidval és az
edzésterheléssel safarkodni, hogy a maso-
dik versenyen is jé formaban tudjon rajthoz
allni a sportold.

Mibél allnak a mikrociklusok, vagyis az edzés-
hetek? A helyes vélasz: TERHELESI BLOK-
KOK, amelyeket EDZESNAPOK alkotnak, a
mezociklus heteihez hasonlé mddon 3:1, 2:1
vagy éppen 1:1 terhelt nap és pihenénap arany-
nyal. A pihenénap lehet passziv (nincs edzés),
vagy aktiv is (regenerald edzéssel). Hogy mikor
hany terhelt edzésnap koveti egymast, tobb
tényezo6tdl flgg, példaul a sportold életkoratdl,
edzettségi szintjétdl, az adott edzés tipusatdl
és az edzésterhelés mértékétdl. Az edzésna-
pokon beliil helyezkedik el az EDZESEGYSEG,
mely egyetlen edzést jelent, de ebbdl egy
edzésnapon akar tobb is el6fordulhat.

Az edzés maga is tovébbi harom EDZESRESZ-
RE tagolhaté: BEMELEGITES - FO RESZ - LE-
VEZETES. Mindegyik szakasznak van legaldbb
egy f6 feladata (EDZESFELADAT), amelyet az
egyes EDZESGYAKORLATOK végrehajtdsa-
val tudunk elérni.

Osszefoglalva:

HOSSZU TAVU TERYV (pélyafutas)
KOZEPTAVU TERV (2-4 év)

ROVID TAVU TERV (1 év)

PERIODUS (elékészitd, verseny, dtmeneti)
MAKROCIKLUS (1-3 mezociklus)
MEZOCIKLUS (2-4 mikrociklus)
MIKROCIKLUS (1 hét)

TERHELESI BLOKK (1-3 edzésnap)
EDZESNAP

EDZESEGYSEG

EDZESRESZ (bemelegités, fé rész, levezetés)
EDZESFELADAT

EDZESGYAKORLAT
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igy jutottunk el a céloktdl a tervekig, a hosz-
szU tavu tervtél a holnapi edzés f6 részének
gyakorlati programjdig. Ezek alapjan érdemes
végiggondolni: vajon a sportold hosszu tavu
célja befolydsolja azt, hogy a holnap délutani
edzésen mi lesz a végrehajtandd feladata a
bemelegités utan?

Edzéselméleti megkodzelitésben a csucs-
forma nem mas, mint a magas edzettségi
(fittségi) szint kellé kipihentség mellett. Ez
utdbbi tényezo legaldabb olyan fontos, mint
az el6zo6, hiszen hidba edzettliink sokat,
hidba értlink el kimagaslé mutatdkat alléké-
pességben, erében vagy gyorsasagban (tel-
jesitoképesség), ha a teljesités pillanataban
kimerultek, faradtak vagyunk (teljesitokész-
ség).

Ha az elején emlitett teljesitményfaktorok-
ban gondolkodunk, lathatjuk, hogy a kon-
dicionalis képességek csak egy alcsoportot
jelentenek a FIZIKAI faktoron belll, mig a
kipihentség a regeneracié alcsoportjaba tar-
tozik az EGESZSEGI ALLAPOT fécsoport-
ban. Ha ebben a megkdzelitésben tekintlink
a csucsteljesitményre, régtdon megértjik,
milyen nagy munka mindezeket kordaban
tartani és a célunkhoz vezet6 Ut szolgalataba
allitani.

Personal best/egyéni legjobb idd, dobogds
helyezés vagy éppen gyo6zelem — sokan ezt
tekintik 100%-o0s formanak. Azonban ez csak
az adott pillanatban igaz, hiszen, ha ezt sze-
retnénk legkozelebb megjavitani, a 100% csak
arra elég, hogy beallitsuk a korabbi rekordun-
kat. Ezért sem elég csak 80-90%-ot nyujtani,
ha edzésrol, pihenésrél, sporttaplalkozasrdl
vagy éppen mentalis tényezokrél, hozzaallasrol
van szd, mert a formaidozités egy élsportold
esetében minimum a 101%-ot kell hogy meg-
célozza a csucsforma mérheté paraméterei
tekintetében!

A csucsforma olyan, mint a hab a tortan, vagy
ha Ugy jobban tetszik, a tér hegye. A Iényegi
elem, amely azonban mit sem érne az alap al-
kotdrészek nélkdl.



A tér markolatdval 6nmagaban semmire sem
megylnk, viszont ha az nincs, a penge sem ér
sokat, akarmilyen szurds is a vége...

Akar egy kezdd sportold tobbéves fejlesztési
folyamatat nézzik, akar egy éven belll gon-
dolkodunk, célszer( alulrdl felfelé épitkezni,
ahogy a hdazépités is torténik. Ez a klasszikus
periodizaciod uUtja, mely ugyan hosszu, de relati-
ve biztonsagos folyamat.

Els6 lépésben a terjedelem fokozatos no-
velésével az alap-alléképesség fejlesztését
célozzuk. A koznyelv ezt hivja ,alapozasnak”,
szaknyelven pedig elokészité periddusnak
nevezzik. Ahogy a nevében is benne van, ez
minden mas képességnek, a terhelhetéségnek

és a jo regeneracios képességnek is a bazisa.
Nem véletlen, hogy az élsportoldk is ezzel
toltik az éves edzésmunkdjuk nagy részét, a
polarizalt edzés elvének megfeleléen akar a
80%-at is. Ez a laktatklszob (laktatméréssel
LT1, spiroergometridban VT1) alatti aerob
extenziv zénét jelenti. Erdemes megfogadni a
tapasztalt edzok tanacsat, mely szerint mindig
azt a legalacsonyabb intenzitdst valasszuk leg-
magasabb intenzitasként, amely még edzés-
hatdst — tehat alkalmazkodast — valt ki. Vagyis
felesleges magas intenzitdsu terhelésekkel
sokkolni a sportold szervezetét, ha még attdl is
fejlodik, hogy az alacsony intenzitdsu zénakban
ovatosan noveljuk hétrol hétre a terjedelmet,
természetesen 2-3 hét utdn egy csokkentett
terjedelmu pihendhetet is beiktatva.
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Amikor ez a fajta fejlesztés mar tovabb nem
noévelhetd (példaul idéhiany miatt), nem marad
mas lehetéséglnk, mint egy Uj edzésinger al-
kalmazasa. Ha sportoldnk ugyanazt az edzés-
munkat végezné tovabbra is, amihez az el6z6
hetekben a szervezete mar hozzaszokott, az
nem okozna akkora stresszt, amihez Ujra alkal-
mazkodnia kéne, igy a fejlédése is megall. Az
idokeretben maradva a valtoztatas lehetséges
maodja az intenzitds novelése, a laktatkliszob
(LT1) és az aerob kiszob (IAS) kozotti aerob
intenziv terhelések kezdetben iramjatékos
(fartlek), késobb extenziv ismétléses résztavos
maodszerrel. Ennek |ényege, hogy a fokozatosan
novelt, min. 5 perces résztavok kozott hosszu
aktiv pihen6t tartunk, mely
altaldban  megegyezik a
terhelési idovel. A résztavok
hosszanak és darabszama-
nak novelése mellett a ter-
helésadagolas a piheno6ido
csokkentésével is varidlhato.
Ezutan kovetkezhetnek az
aerob-anaerob atmenet
extenziv zénajanak hasonlé
résztavjai, az aerob kiiszob
(IAS) és a funkcionalis
kiiszob (FTP, LT2/ VT2) ko-
zOtti tartomanyban. Ha mar
ebben a zénaban is jol telje-
sit, akkor érdemes elévenni
az FTP és anaerob klszob
(ANS, LT3/VT3) kozotti
VO2max tartomany, vagyis
a maximalis oxigénfelvevo
képesség intenziv ismét-
|éses résztavos edzéseit is. Ezek 3-5 perces
rovid résztavok hasonldé hosszusagu pihendvel,
vagy az un. intervall mddszer szerint 40/20,
késobb 30/30, majd 60/60 masodperces ter-
helési/aktiv pihend szakaszokat jelentenek,
5-10 ismétlésenként sorozatokba, széridkba
tomoritve.

Elsportoldk szdméra fontosak az anaerob ki-
sz0Ob feletti oxigénhianyos, un. anaerob laktacid
zénaban (,v6rés zéna”) is végzett résztavos
terhelések akar a VO2max, akar a VLamax, a
gyorsasag és gyorsasagi alloképesség, a lak-
tattolerancia fejlesztése érdekében. Ez azon-
ban hobbi és amatér sportoldk szamara nem
javasolt, a szUkségtelen mértékl laktatterme-
|6dés, a sérlilésveszély és a nagy regeneracios
szlkséglet miatt.
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Erjiink fel a csticsra!

Ha mar megfelel6 alapokkal rendelkezik a ver-
senyzénk, jobb lesz egyrészt a munkabird ké-
pessége, vagyis a terhelhet6sége; masrészt a
regeneracios képessége, aminek kdszénhetéen
magasabb szintl terhelést, min6ségibb edzés-
munkat tud elvégezni. Mert ki lesz alkalmasabb
a magas intenzitdsu résztavos terhelésekre,
kinek lesz hatékonyabb az edzésmunkaja? Aki
mar a masodik résztav utan elfarad, vagy aki
a jo regeneracids képességének koszonhetden
a résztavok kozotti pihendkben jol regeneralé-
dik, igy tobb résztavot tud teljesiteni?

Hidba hasznos azonban az aerob extenziv
tartomanyban  végzett alap-alléképességi
edzésmunka, hidba irunk ki és végeztetiink
sok ilyet, ett6l még nem kerll csucsformaba
a versenyzonk olyan versenyszamban, amely
jelentds anaerob laktacid komponenst s tartal-
maz. Ez csak az alapokat fogja biztositani neki.
Ha pedig tulzasba vissziik, még az a veszély is
fennall, hogy betompul a relative lassu, tartds
terhelésektol, és akdr az un. paraszimpatikus
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tuledzettség allapotat is kockaztatjuk, ha nem
megfeleléen adagoljuk a terheléseket és a pi-
hendket.

Azonban, ha valaki mar kell6en stabil alapokkal
rendelkezik, az 6 esetében megkisérelhetjik
a formaba hozast az elsé féversenyre. Ez az
edzésperiodizacidoban a tervezett csucsforma,
vagyis a célverseny el6tti makrociklust, az
un. ,kozvetlen versenyelékészilet” idészakat
jelenti, mely harom mezociklusbdl all. Az elso,
az un. BAZIS SZAKASZ tulajdonképpen az
el6készitd periddus kicsinyitett masa, 2-3
hétbe suritve. Ezt koveti egy csOkkentett ter-
helésl pihendhét, majd johet a masodik, az un.
FELEPITO SZAKASZ, melynek 2-3 hetét az
intenzitas jelentés novelése jellemzi.

Tehat noveltik a terjedelmet, majd utana az
intenzitast is. A képességei fejlodnek, viszont
a faradtsaga is egyre csak né. Hogy lesz eb-
bol kipihentség és csucsforma? Itt jon képbe
a harmadik id6szak, a TAPERING szakasza,
melynek célja a terhelés csokkentése révén a
kipihentség novelése, ezzel egyltt a csucsfor-
ma eléallitasa.



A tapering altaldban 1-2 hetes id6szakot jelent,
amikor a terhelésadagolas 3 fo paraméterének
(terjedelem-intenzitas-gyakorisdag)  megval-
toztatasaval érjik el a kivant hatast. Legfonto-
sabb szempont, hogy az INTENZITAST NEM
CSOKKENTJUK! Sokan elkdvetik azt a hibat,
hogy visszaallnak az extenziv terhelések szint-
jére, igy elvesztik az el6z6 hetek felpdrgetett
allapotat.

Ha viszont az intenzitdas nem csékken, mar csak
a masik két komponens varialdsa all rendelke-
zéslnkre. Ezek kozul a terjedelem drasztikus,
akar 50-75%-0s csokkentésétdl se féljunk,
mig a gyakorisagot is kb. 20%-kal ritkithatjuk.

alfl, gl

Itt jon képbe példaul az 1:1-es terhelési blokk,
amikor egy edzésnap utan maris pihendénap
kovetkezik.

Az utolsé napok

A kozvetlen versenyelGkészllet, azon beldl
a tapering tervezését a célverseny napjatdl
visszafelé szamoljuk. Egyéni, de altaldban az
szokott mikodni, hogy 3 nappal elétte van egy
kulcsedzés, az (in. SZUPERKOMPENZACIOS
EDZES, a verseny eldtti utolsé cstcsterhelés.
Ennek célja egyrészt a szénhidratraktarak ki-
Uritése, masrészt olyan mértékl elfaradas oko-
zasa, melyet a kovetkez6 napokban kipihenve
kerll a magasabb szintu teljesitokészség alla-
potaba a sportold szervezete.
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Ezért kovetkezik a szuperkompenzacidés nap
utan, vagyis 2 nappal a célverseny el6tt egy
pihenénap, a verseny el6tti napon pedig egy
AKTIVALO EDZESRE keriil sor. Ez 6nmaga-
ban regenerdld atmozgatas lenne, de helyet
kap benne két rovid intenzivebb résztav, hogy
kell6en felrdzza a szervezetet a masnapi ver-
senyre a pihend allapotbdl. Vannak, akik ezt
rosszul hajtjdk végre, ok valdban kipihentek
lesznek, de nem tudnak felporogni a verseny
napjara, igy a csucsforma szintén elmarad.

A formaiddzités mivészet. Tobb év tapasztala-
ta szlkséges hozza, folyamatosan megfigyelve
és mérve sportoldnkat, tanulva a kordbbi hi-
bakbdl, igy elébb-utdbb
Osszeall, hogy pontosan
mire van szlikség eb-
ben az id6szakban az
adott versenyzénél. Ha
jol végezzik a formaba
hozast, nem hibazunk a
kozvetlen versenyeldké-
szllet idészakaban sem
a terhelés, sem pedig a
terheléscsokkentés sza-
kaszaiban, akkor a végén
a varhatd teljesitmény-
novekedés nyereséglink
+0.5-6, 4atlagosan kb.
3%. Hogy ez sok vagy
kevés, mindenki dontse
el, azonban a stopperrel
mérhet6 szamokban ez
tobb helyezés kilonbsé-
getis jelenthet.

De nem ez az érdekes igazan, hanem hogy mit
veszitink, ha nem jdl csinaljuk! Csak ezt a kb.
3%-ot? Annal sokkal tobbet! Ha elrontottuk a
dolgot, tulterheltik sportoldnkat, és nem tudta
kipihenni magat kelloképpen, akar 10-20%-kal
rosszabb teljesitményt is produkalhat a ver-
senyen, ami nyilvanvaléan nem a csucsformat
fogja eredményezni szamara.

A fentiekben ezt a folyamatot sablonosan va-
zoltam fel. Mivel mindenki egy kicsit mashogy
muUkodik, masfajta terhelésre van sziiksége,
nyilvdn nem lehet minden egyes versenyzére
ugyanugy egy az egyben alkalmazni. Azonban
ebbdl kiindulva mar kénnyebben kikisérletez-
hetjik az individudlisan megfelel6 metddust,
az optimalis periodizalast, terhelésadagolast
minden sportoldnk szamara, amellyel hozzase-
githetjik 6ket céljaik eléréshez.
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A lehetéségeink korlatlansaga csak
illazid, avagy az edzéi FoMO

A FoMO (Fear of Missing Out) jelenség, vagyis félelem attdl, hogy
valamibél kimaradunk vagy lemaradunk, egyre gyakoribb mai vildgunk-
ban. A social media térnyerése folyamatos bepillantdst enged masok
életébe, és sokszor érezhetjuk azt, valami elszaladt mellettiink, valamibél
kimaradtunk, taldn kevesebbek is vagyunk, mint a tébbiek, akik a social oldalakrél mosolyognak
vissza rank. Létezik-e edz6i FOMO? Ezt osztja meg veliink egy nagyon érdekes térténetbe dgyazva
Csaky Laszl6 coach.

Gabi a motorosaban ult. Nem volt jo id6, a fak utoljara rapillantott a telefonjara. Porgette az
néha megraztak ,sérényiket” a parton, mintha Instat, csak Ugy rutinbdl ralesve a virtualis vildg
szabadulni akarnanak zsenge tavaszi leveleik- cukormazas felvilland pillanataira, amikor is

t6l. Az egyre batrabban fujé szél
cibalta a lombokat és a vizet, mint }
aki,mostaztan megmutatja”, hogy
valdjaban ki is az ur ebben az apri-
lisi zordon tavaszi vilagban. A viz,
ahol tudott, elbujt a partkdzelben
a gbgos fuvallatok eldl, de egyre
csokkent a tiikor mérete, és atadta
helyét a fodroknak, hulldmoknak.
Gabi fazott. Nem kellemes nyari
szél volt ez, hanem az elsé vizre
szallasok O6romét megrontd hi-
deg, csipds, gonosz, vihar elotti
cug. Mig a gyerekek viaskodtak a
hajok vizre rakasaval, Gabi még
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megakadt a szeme egy képen. Mire rajott, hogy
megakadt a szeme, mar tovabb is gorgette.
Rutinbdl.

Majd visszakereste, és csak nézte, nézte a ké-
pet.

Egy volt osztalytarsanak valamiféle kinevezési
partija volt, a céges kollégakkal Gnnepelt egy
csilli-villi irodahaz sokadik emeletén. Talpig
.0fisz szettes” fiuk, lanyok, lathaté jdmaddban,
kilottek egy morzsat trendi vildagukbdl a nép-
nek, hogy betekintést nyerhessenek a pompa-
ba és irigykedjenek: Nekik jo. Nekik nagyon jd!
A kép ugyanakkor azt az érzést is arasztotta
magabdl, hogy aki nincs ott, annak nem olyan
jo. Vagy nem annyira, mint nekik.

JPeti, tessék mar vizre szallni és elindulni
azonnal, a tobbiek mar a horizontnal vannak!”
— kiabalta a stég felé, mert bar Peti cuki gye-
rek volt, a késései lattan biztosra vette, hogy
Osei kozott megbujt néhany lajhar. Mig Peti

®
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bajlédott azzal, hogy a hajo vizre
kertljon, bekuszott az edz6 agyaba
egy gondolat, és Ujra a képet kezd-
te bambulni.

Ez most torténik. Velilk. En meg
itt Glok csonttd fagyva, bajlédok
a gyerekekkel, nyakamon a szuléi
értekezlet és az elsé versenyek,
és a taborokat is meg kellene mar
hirdetni. Cudar élet, na! Ekkor Peti
elengedte a stéget, és széles vi-
gyorral az arcan nekilédult sodras-
sal szemben klizdeni az elemekkel
és megmutatni a szélnek, viznek,
hidegnek, hogy ki is az ur valdjaban.
Gabi elrakta a telefont, majd Gvol-
tott egyet Petinek.

LHulldmra vigyazni, eloremegyek.
Nagy hajdéig melegités, onnan iram
a kis 0bolig. Nem beborulni!” — majd tovig
nyomta a gazkart, és nekilddult az eleje felé.
Kisutott a nap, a szél vizpermetet szért az
arcaba, Uvoltott a kicsi motor a nagy, bodon
hajotest alatt. A gyerekek lelkesebben kezdtek
el evezni, amikor meghallottak a kézeledé mo-
toros hangjat.

.Szerencsétlen droidok. Egy Uvegbeton
aranykalitkaban Unneplik magukat, mint 6rok
baratok, hogy majd ha mar nem egy helyen
dolgoznak, ne ismerjék fel egymast az utcan” —
Gabi szégyellte magat, hogy ilyet gondol a volt
osztalytarsardl és kollégadirdl, azokrdl, akiket
percekkel ezel6tt még irigyelt.

Egy pillanatra ugyan, de ott akart lenni, ahol
Ok, és ugy érezte, lemarad valamirdl itt, a mo-
torosban a széllel és Petivel viaskodva. De nem!
Mert tudta, mi az igazsdg. Ok maradnak le errdl.
Vagy ez sem. Talan senki sem marad le semmi-
rél. Ettél a gondolattdél megnyugodott.

$
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Senki sem marad le semmir6l! Annyi minden
lehetne, hogy az végtelen, igy nem is lehet
lemaradni. A végtelenrodl, végtére is, nem lehet
lemaradni...

.Gyerekek, tessék figyelni az elejének, varja
be a végét, utana a kis 6bdlig iram, Peti ahogy
beér minket, indulunk is! — Uvoltotte bele a szél-
be. Nem tudta, hogy halljak-e a gyerekek vagy
sem, de vagy hallottak vagy a rutin, lényeg,
hogy elkezdték bevarni egymast.

Rohadjon meg, FoMO-m van! - doébbent ra
Gabi. Elmosolyodott, amennyire az elfagyott
szdja engedte. Vagy lehet, hogy csak magaban.
Tudta, mi az, tanultrdla, utanais keresgélt. Nem
is olyan régen kicsit beledsta magat. Amikor
olvasott errdl a dologrdl egy Kowalsky meg a
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Vega szam szovege jutott eszébe: ,Ott, ahol
most is azt hiszed, masokrdl beszélek, bdlo-
gatsz, de magunkrdl, én rélam, rélad mesélek...”
A FoMO az angol Fear of Missing Out kifejezés
betlibol tevodik Ossze, mozaikszd, magyarul
kortlbelll gy hangzik: ,Félelem attdl, hogy
lemaradunk, kimaradunk”. Félink attdl, hogy
valakik, a masok, ahova mi nem tartozunk, tar-
talmas élményeket szereznek — nélkilink. Itt
Ulok a motorosban, Petit varom, agyamig ér a
hideg. Mirdl is maradok le pontosan? Mindenrdl
valdjaban, amit éppen nem csindlok és élek meg.
Moziba mennek, Unnepelnek egy kinevezést,
buliznak, isznak egy sort a barataikkal, kutyajukat
sétdltatjak vagy tdrsasjatékot jatszanak, esetleg
multiban épitenek karriert. Frankd. Nélkilem.
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.Gyerekek, akkor mehet a menet erés iramban
a kis 6bolig, horgaszokra figyelni, nincs duma,
tessék nyomni!” — mondta a szélnek vagy a
versenyzoknek, de ha nem hallottak téle, a szél
elvitte a gyerekekig a Iényeget, mert mint az éle-
téért kiizdo falka, kezdtek veretni a cél felé. Jo kis
csapat volt, szerette 6ket. Persze nem mindig és
nem minden helyzetben. De most olyan kemé-
nyek, dacosak, kilonbek voltak... llyen szélben,
ilyen sodrasban, ilyen hidegben csapatja a csa-
pat. Es 4 az edzdjik. Azért nem semmil

So6t, ez valami!

Halkan bugott a motoros, nem akart felesle-
gesen a szélnek tGvolteni, eltlinddve, csendben
nézte az 6véit. Mindenkit megvernek az idén.
Nagyon kemények. Az 6 gyerekei.
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Majd amikor odaérnek. Na, az ,odabasz”. Ezt a
szot 6 is az edzojétdl hallotta el6szor, aki bo-
csanatot kért miutan kimondta. De mar késo
volt. Megtanulta. Mar nem is tlnt olyan csu-
nyanak, mert a mély jelentése elfedte vulga-
ritasat. Az lesz majd az Insta képen, amikor a
dobogédn alinak. Omlik majd a like. Az a valamil
Az nem cicoma meg celebeskedés a semmire,
az teljesitmény!

Ujra betszott a mar majdnem nyugvé gondolat.
A FoMo a lehetéség sokasaga miatt elkerul-
hetetlen veszteség érzése. Ezt tudta. Beégett.
Mellékhatdsa az adott pillanat elmulasztasa
vagy nem megélése. Uliink a motorosban, a
gyerekekre kellene figyelnlink, de nem tesszuk,
illetve nem szazszazalékosan.
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Folyamatosan vagyunk a még nagyobb boldog-
sagra, amely folyamatos vagy furcsa mddon
megakadalyoz minket annak (mar a boldogsag-
nak) elérésében. Ahelyett, hogy kiélveznénk a
pillanatot, mar a kovetkezo cél vagy egy egyide-
jl, de masik lebeg a szemiink el6tt.

Van nekem FoMO-m vagy nincs most akkor,
vagy egyszerden tultanultam magam, nem is
tudnék errél a hilyeségrél, ha nem bujnam ezt
a sok onfejleszté mindent. A FoMO egy érzés.
igy nem lehet vele vitatkozni. De én szeretek
edzé lenni. Ez hivatas, ez j6 kdzeg, ezt nem
fogja elsOporni a mesterséges intelligencia, és
lassan, de biztosan nagyon nagy lesz a megbe-
csliltsége anyagilag is. Mert mi joviink a tanarok
utan, mert nem lesz virtualis meg robot. Mi le-
szlink az edzok. Mert mindig voltunk, vagyunk
és leszlink. Az irodahdzas lany az Instan egy
Ugyfélszolgalat vezetdje. Meddig lesz mar 6 és
ott. Egy uszadékfa csapddott neki a motorosnak
nagy robajjal, de nem tudta Gabit kizokkenteni
a vilagabdl. Gondolatait porgetve is fél szeme a
dacosan evezé kis csapaton volt, melynek tagjai
lelkesedéslikbdl mit sem vesztve hajtottak hajt-
hatatlanul.
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Ugyfélszolgdlat. Robot veszi fel mar most is a
telefont. Robotedz6 nem lesz. De ez a jovo.
Mondjuk, taldn. A kérdés tehat: jobb-e most eb-
ben a pillanatban barkinek, mint nekem? Vagy
mondjuk lennék jobban barhol most, mint itt?
Igen. Lennék. De tudom, hogy akkor meg ez hi-
anyozna. ,Megvildgosodtam” — motyogta Gabi.
Vagy mindenhol FOMO-s vagyok, vagy eldon-
tom, hogy egy életem, egy id6 sikban, a lehetd
legnagyobb mértékben altalam iranyitva van.
Kész. Pont. Edz6 vagyok, letettem most és itt
a zsetont erre a szinre. Vagy szamra. Ezennel
felmentem magam a tovabbi gondolkodas fe-
leléssége aldl. Eldontottem. Lehet, van mas, de
nincsen jobb.

De ha az elképzelt jobban lennék benne, ez
tdnne jobbnak. Gabi letudta a FoMO-kérdést
egy idore, azt gondolta. Majd eléveszi egyszer.
Vagy soha. Kiderdil.

A holnapért aggddjon a holnap, a manak meg-
van a maga baja. De az sem az edz6i FoMO.
De talan, ami még ennél a gondolatnal Iénye-
gesen fontosabb volt azon a délutanon, hogy
olyan tértént, mint még soha.

Peti ért fel elsonek a kis 6bolig.
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Tegyel egy Iepéest
a biztonsagos sportolas feléel

Sportbiztositas, amire szamithatsz!
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Egyedi megoldast Specidlis fedezetek Magas 0sszegu téritések,
nyujto biztositasi kifejezetten a sportolo amik a rehabilitacios
csomagok igényeire szabva koltségeket is fedezik

A Hungarikum Alkusznal arra toreksziink, hogy a piacon egyedilallo, exkluziv
biztositasokkal garantaljuk a teljes korii védelmet. Sportbiztositasi termékiinket
folyamatosan fejlesztjiik, hogy a lehetd legjobban Kkiszolgalja a sportolok erdekeit.
Immaron 10 éves tapasztalattal és szamos szovetséggel, egyesiilettel sikeresen
dolgozunk egyltt. Ha tennél egy lépést a biztonsagos sportolas fele¢ az alabbi
elérhetoseégen sportbiztositasi specialistank all rendelkezeésre a biztositas személyre
szabasatol egészen a sikeres karkifizetésig.

Koczka Gergely
Sportbiztositasi specialista
koczka.gergely@hungarikumalkusz.hu

www.hungarikumalkusz.hu



SZERZOK

dr. Gal Andrea és Doczi Tamas,

a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem
Tarsadalomtudomanyi Tanszékenek munkatarsai

Valtozé vilag, valtozé sport:
olimpiai értékek a fiatalok
nevelésében

Eppen 100 éve, 1924-ben szerepelt a kajak-kenu elsé izben az 6tkarikas jatékokon, igaz, még csak
bemutaté jelleggel rendeztek hat szamban versenyeket kanadai és amerikai lapatosok kézé6tt.
Az eseménynek Parizs adott otthont, csakigy, mint az idén, julius 26-an kezd6dé XXXIII. nyari

olimpianak.

Sok minden valtozott azdta, nem csak a sport-
agban — mely aztan 12 évvel késébb, 1936-
ban kerllt be a hivatalos olimpiai programba,
19 orszag 122 kajakos és kenus férfi verseny-
z6jét felvonultatva —, hanem 4&ltaldban véve a
sportban, nem is beszélve arrdl a tarsadalmi,
gazdasagi és médiakornyezetrdl, mely a vilag
legnagyobb sporteseményét — a
rendezésre torténé kandidalastol
a lebonyolitasig, sét a hazigaz-
dara hagyott 6rokségéig — korl-
veszi. Az vitathatatlan, hogy az
olimpiai jatékokat napjainkban
is nagy varakozas 6vezi a sport-
szeretOk és a sportszakma feldl
is, a sikeres kvalifikacid, majd az
eredményesség ugyanis mint-
egy mérceként funkcional az
élsport vildagaban. Ez természe-
tesen a kajak-kenuraisigaz, nem
véletlendl, hiszen a magyar ver-
senyzok hosszu évtizedek ota a
sportag legkivaldbbjai kozé tar-
toznak, 28 arany-, 31 ezist- és

27 bronzérmet szerezve az eddig megrende-
zett Otkarikas klizdelmek soran. Ezek a sikerek
a sporttal kapcsolatos kollektiv emlékezet ré-
szévé valnak, és nagyban hozzajarulhatnak a
nemzeti identitas erdsitéséhez.

Azok a fiatalok, akik sportegyestletben, aka-
démidkon edzodnek, talan kevés kivétellel
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azt fogalmazzdk meg el-
sédleges céljukként, hogy
olimpidn vehessenek részt,
s6t aranyérmet nyerjenek
és a tiszteletikre hangoz-
zon el a Himnusz. Tudjuk
ugyanakkor, hogy ez csak
keveseknek adatik meg
kozuluk, hiszen az odaig
vezetd Ut rengeteg mun-
kdval és lemonddssal van
kikdvezve, amelyen sérilé-
sek, fizikai és lelki mélypon-
tok, kilénb6zd személyes
konfliktusok vagy az élsport
és tanulds sikeres 0Ossze-
egyeztetésének nehézsé-
gei jelenthetnek tovabbi
akaddlyt. De még ha meg is
marad valaki az élsportban,
azzal szembesitlhet, hogy az
igazi attoérés, a nemzetkozi, vdlogatott szintre
|épés elmarad. Ez a kajak-kenuban is gyakran
eléfordul, hiszen nalunk sokszor az olimpiai
csapatba kerillésért is Oridsi csata zajlik a
hazai lapatosok k6éz6tt, majd szinte mar ter-
mészetesnek vesszik, hogy versenyzéink a
dobogdn allnak, és bizony nemegyszer nega-
tiv kritikdkat hallunk-olvasunk akkor, ha nem
a legmagasabb fokdn (Ddczi, 2011; Kovacs &
Déczi, 2015).

Arrél azonban sosem szabad megfeledkezni,
hogy bar az olimpiai dlmok elszallhatnak, a

45

értékek a fiatalok nevelésében

sportolds — tartson barmeddig a palyafutds
— olyan személyiségvondsokat, normakat és
értékeket épit be a fiatalokba, amelyek az élet
mas terlletein jol kamatoztathatdk. A sporttal
kapcsolatban 4ll6k ugyanis nemcsak a sport-
hoz szocializdléddnak, hanem rajta keresztil a
tdgabb tdrsadalomhoz is. A sportszocioldgiai
szakirodalomban sportevangélistanak neve-
zett nézetrendszer szerint a sport haromféle
maddon jarulhat hozza a fiatalok fejlédéséhez.
Az els6 a megtermékenyité hatas (fertilizer
effect), azaz, hogy a sportolds fejleszti az
egyén motorikus képessége-
it, mozgdskulturdjat, egész-
ségét, hozzajarul jéllétéhez,
erésiti  6nbizalmat, felelés-
ségtudatat, és megtanitja a
csapatmunkara. A masodik,
a megtisztité hatds (car wash
effect), ami azt jelenti, hogy
a sporton keresztll a fiata-
lokhoz kozelebb kerllnek a
tarsadalom legfontosabb
értékei, normdi, akdr pozi-
tiv példaképek formdjaban.
Mindez erdsiti az dnkontrollt,
a szabadlyok betartdsara
sarkall, és hozzdjarul a de-
vians  kornyezeti  hatdsok
kiszlréséhez. A harmadik az
ugynevezett 6rangyalhatds
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(guardian angel effect). Lényege, hogy azok,
akik életikben, féként fiatal korukban szerve-
zett keretek kozott sportoltak, a civil életben
is valahogy jobban megalljdk a helylket, mert
a sport inspiral a tanulasra, és a sporton tul-
mutatd célokra is serkent (Giulianotti 2004,
Coakley 2011).

Emellett a sportolas hozzajarul a tarsas kapcso-
latok fejlesztéséhez is, ami kilondsen az Ujabb,
Z és Alfa generaciokkal kapcsolatban élvez
nagy hangsulyt, hiszen az ezen korosztalyok-
hoz tartozdk sokszor éppen a kiterjedt digitalis
térben élve maganyosodnak el. Noha a social

46

media nevében a tarsas sz6 szerepel, az ,itt és
most”-ban a fiatalok sokszor egyedul vannak a
készlilékeikkel, és bar ezeket a médiaplatformo-
kat magyarul ko6zésséginek nevezzik, gyakran
épp ennek ellenkezéjét tapasztaljuk.

A generaciés valtozasok az olimpiai jaté-
koknak is kihivast jelentenek, mert a fiatalok
érdeklédését a hagyomanyos sportok egyre
kevésbé keltik fel, amire a Nemzetkozi Olim-
piai Bizottsag (NOB) Uj, az ifjusag korében
népszerd sportok programba vald felvételé-
vel reagalt: Tokiéban mar lathattuk a sport-
maszast, a gordeszkat és a szorfot, Parizsban
pedig a breaktdnc debutaldsa-
nak lehetliink majd szemtanui.
A kajak-kenu szintén egy Uj
és latvanyos versenyszammal
boviti a programjat, miutan a
sikvizi és a szlalomversenyek
mellett immar extrém kajak
(kayak cross) kuzdelmeket
is kovethetnek majd a vizi
sportok kedveld6i. Az ilyen jel-
legll innovacidk a nemzetkozi
szakszovetségek reményei
szerint garantaljak azt, hogy a
sportag a jovében is az olimpiai
jatékok muUsoran maradhasson,
ugyanakkor jél mutatjak azt is,
hogy az alkalmazkoddképesség



Valtozo vilag, valtozo sport: olimpiai értékek a fiatalok nevelésében

egyre fontosabb — a trendet kovetni, de még
inkabb mutatni kell. Varhegyi (2016) szerint
a sportnak legalabb harom szegmensben
igazodnia kell a nézéi elvarasokhoz. Az egyik,
hogy folyamatosan fejléd6 élményt nyujtson,
a masik, hogy prémiumkategdridas termék
legyen, a harmadik pedig, hogy minél jobban
kihasznalja a kozosségi média és a kiilonb6zo
médiaplatformok (szamitdégép, mobiltelefon,
tablagép stb.) kinalta lehetdségeket.

A NOB azonban nem csak ezzel a kihivassal
klzd: a versenysport tulzott ellzletiesedése,
a rendez0 varosok pénzligyi terhei és emiatt
a kevesebb kandidald, a doppinggal, a korrup-
cioval és a rendezo orszagok emberi jogaival
kapcsolatos botranyok és kérdések, valamint a
valtozd nézoi szokasok (sok nézé a hagyoma-
nyos televizids kozvetités helyett a lekérhetd
és digitdlis platformokat részesiti elényben),
tényezOk is hozzdjarultak az olimpiai jatékok
népszeruségének és kovetettségének csokke-
néséhez.

De vajon mi a helyzet az olimpizmus filozéfia-
javal, és tartjdk-e magukat a coubertini alap-
értékek, Uugymint a kivaldsag, a tisztelet és a
baratsag ebben a gyorsan valtozd vilagban,
kiilonos tekintettel a sportra? llletve, hogyan ér-
telmezik a fiatal sportoldk ezeket az értékeket?
Elsésorban az edzdék neveld tevékenységének

részét kell, hogy képezze azon értéktartalmak
kozvetitése, mint
e a kivalésag, a legjobbra vald torekvés a
sportpalyan és a civil életben, nem a gydze-
lem, hanem a részvétel, a kiizdés a legfon-
tosabb, valamint a fejlodés, az egészséges
test, szellem és |élek egyensulya
e atisztelet magdban foglalja a tiszteletet ma-
gunk és testlink, masok, a szabalyok, a sport
és a kornyezet irant egyarant
® a baratsag az olimpiai mozgalom szive, mely
arra batorit, hogy ugy tekintsiink a sportra,
mint a kozo6s megértés eszkodzére a vildg
minden tajan
Az Olimpiai Chartaban lefektetett alapelvek
emellett a fair playt, a toleranciat, a szolidari-
tast, az egyenl6séget, a diszkriminacidomen-
tességet, a békét, illetve a multikulturalizmust
tartalmazzak mint olyan értékeket, melyeket a
kiélezett versenyek, a gydzelemért folytatott
harc néha elhomalyosit. Az edzék azonban
abban a kilénleges pozicidban vannak, hogy
tanithatjak ezeket az értékeket, sokszor szinte
rejtetten, az edzésmunkaba agyazva. De akkor
is ezt teszik, amikor lehetéséget adnak tanitva-
nyaiknak, hogy sajat vagy tarsaik viselkedésé-
rél beszéljenek, megoszthassak a véleményu-
ket az esetleges konfliktusokkal kapcsolatban,
és Oszintén feltarhassak érzéseiket.
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Nyilvan korosztalyfliggd, hogy mi a leghaté-
konyabb mddszer mindezekre, és nem biztos,
hogy minden edzé rendelkezik az értékatadas-
hoz a megfelel6 eszkoztarral. A hitelességhez
ugyanakkor az is elengedhetetlen, hogy a fia-
talokkal foglalkozé szakember munkamddsze-
reiben megjelenjenek ezek az értékek, vagyis
koherencia legyen az edzések, versenyek gya-
korlata és az olimpizmus alapelvei kozott. Ezért
is van kulonds jelentosége a NOB altal 2005-
ben elinditott, az Olimpiai Ertékek Oktatdsi
és Nevelési Programnak (OVEP), mely immar
tobb mint 110 orszagban igyekszik minél tobb
oktatasi intézményt bevonni az olimpizmus ér-
tékeinek széles korl terjesztésébe. A program
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egyik f6 szempontja, hogy a pedagdgusok
elsajatitsak azokat a gyakorlatokat, amelyek se-
gitségével kiilonb6zé mddszerekkel — fizikai és
szellemi feladatokon keresztul — bemutathatjak
az olimpizmus 6t nevelési témajat (az erofeszi-
tés orome; fair play; egymas iranti tisztelet; ki-
valdsagra torekvés; harmonikus test, szellem és
lélek), akar tobb tantargy keretein beldl tanitva-
nyaiknak. Hazankban idén februarban a Magyar
Olimpiai Bizottsag és a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem egylttmukodésével
indult el az a tovabbképzés, melynek soran tébb
szaz pedagogus — koztlk szép szammal edzé-
ként is dolgozo testnevel6 tanar — sajatitotta el
az OVEP-program oktatdsi modszereit. Ennek
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készénhetbéen orszdgos szinten csaknem 200 ezen az értékkdzpontl oktatdson elsajatitott
iskola tobb ezer didkja csatlakozik a program- szemléletet kozvetithetik tarsaiknak az edzése-
hoz, koztik szdmtalan sportoldval, akik mar ken, versenyeken.

Forrasok:

Alapismeretek az Olimpiai Ertékek Oktatdsi és Nevelési Programhoz. Egy mozgds alapti program. Nemzetkézi Olimpiai
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szerz6  Lipiczky Agnes,

a Kouvadcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadéemia
kommunikdacios vezetdje

Amikor nyakunkon
az olimpia

Peregnek a hénapok, mulnak a felkésziilésre szanhaté napok, julius 26-an elkezd6dik Périzsban
a XXXIII. nyari olimpia. Hogy a felkésziilés szempontjabdl miben mds egy 6tkarikds esztendé,
mennyiben ré t6bb terhet, feladatot és felel6sséget nemcsak a versenyz6kre, hanem a mégottik
allé szakemberekre? Errél kérdeztiik a sportdgban dolgozé pszicholdgust, gyurét, orvost és és a
két szovetségi kapitanyt, Hiittner Csabat és Hajdu Botondot.

Baky Daniel, a Magyar Kajak- sportpszicholégus feladata, a versenyz6k
Kenu Szovetség sportpszicho- ebben a szakaszban egymasnak adjak a
l6gusa specidlis idészakként kilincset. A valésdag is ez?

tekint az olimpiai esztendére. Akik mar régdta ebben a kulturaban, a palyafuta-
Kajakosaink és kenusaink mar suk soran a sportpszicholdgia lehetéségeitigény-
megnyert nemzeti kvdtak- be véve szocializalddtak, sokkal inkabb igényt
kal fordulnak ra arra az idény- tartanak rd, hogy dolgozhassanak magukon,

re, amelyben az
olimpiat  meg-
el6z6 honapokban még két valoga- .
ton, sot akar szétlovésen is részt kell
venni az induldsi helyekért. Hogy a
Ldupla idézités” mellett még milyen
feladatokkal kell szembenéznitk
sportoldinak? Nézzlk, hogyan véle-
kedik a kivald szakember.

A laikus elképzelése szerint az
olimpia esztendejében hatva-
nyozottan megné egy
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igyekeznek a megszerzett tudast és mddszere-
ket tovabbcsiszolni, hétrél hétre jol lenni, rend-
ben lenni dGnmagukkal. Sokszor ennek érdekében
nem is sportspecifikus témakrdl esik szd, sokkal
inkabb egyéb életviteli témakat kell megbeszélni,
helyre rakni. Tavasszal még nem az van a fé-
kuszban, hogy az olimpidn mit fognak csinalni,
ilyenkor az olimpidig vezetd Ut gorongyeit kell
félrerugdosniuk a szakemberek segitségével.

Az olimpia esztendejében milyen ,veszélyek”
leselkednek versenyzéinkre?

EgyértelmU, hogy ebben az évben mindenkinél
megné a szorongds. Es nem egyszer( verseny-
szorongasrél beszéliink, mert minden szem-
pontbdl nagyon nagy presztizse van az olim-
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pidanak. Az egyéni sportagakban, kilondsen
a kajak-kenuban egy-egy jo szereplés, érem,
gyo6zelem az ember jovéjét hatarozhatja meg,
magaban hordozza a statuszvaltozds reményét
is. Ha nyersz, mas idészamitas kezd6édhet el az
életedben, hiszen a siker egyfajta anyagi biz-
tonsagot is magaval hoz. Lelki oldalrdl sokan
sokkal tobbet fantazialnak errél a jovoképrol,
a karriervaltozasrdl. Ez egyrészt hasznos, mert
pluszenergiat lehet meriteni beldle, masrészt
kdros, mert leveheti a fokuszt az aktualis mun-
kardl. Nagyon fontos, hogy ez egyensulyban
maradjon a versenyzdknél, hiszen az allandd
agyalds, az egzisztencialis szorongas kifa-
rasztja az embert.
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Egy harom vagy
éppen tobbszoros
olimpiai bajnok
esetében is

jelen van ez a fajta
stresszfaktor? Vagy
naluk inkabb mas tényez6k okozhatjak

a szorongdast?

Nem tudom, mert nem dolgoztam haromszo-
ros olimpiai bajnokkal. De egyértelmUen kilon
problémakdéroket jelent a sportpszicholdgiaban
az, ha valakinek meg kell védenie egy cimet,
hiszen ujra be kell bizonyitania, hogy a legjobb
az adott tadvon. Uldézéttnek lenni sokkal nehe-
zebb, mint Gld6zéként odaallni a rajthoz — ezt a
sportoldk is ald tudjdk tdmasztani. Es van még
egy kategdria, amely mellett
nem mehetlink el szé nélkl.
A sportold, aki utolsé nagy
dobasdra készul. Aki sokad-
szor fut neki a siker valdra
valtasanak, és akit az utolso
lehetéség gondolata nyo-
maszt. A pszicholdgia szerint
léteznek normativ krizisek,
amelyek elébb vagy utdbb
mindenkinek az életében
torvényszerlen eljonnek.
llyen a sulivaltas, a gyer-
meksziletés, egy csaladtag
elvesztése, és még sok mas
az élet altal kodolt tényezo.
Es léteznek akcidentdlis kr-
izisek is, amelyek elére nem
lathatok és tervezhetok, va-
ratlanul térténnek meg, és a
semmibdl kell alkalmazkodni
hozzajuk. A sportoldi életpalya mindkét krizist
magaban hordozhatja, hiszen a versenyzéi
karriernek is van egyfajta ive, vannak korszakai
és az adott korszakhoz kapcsolddé problémak,
és természetesen adddnak varatlan valtozasok
is, torések, kudarcok, sérilések is ez alatt a
palyaiv alatt.

Volt a praxisdban olyan sportold, aki
mentalisan tékéletes allapotban tudott
megérkezni egy vildgversenyre, aki semmi-
féle szorongdast nem éIt meg a versennyel
kapcsolatosan?

A szorongds mindenkiben ott van, hiszen
ilyenkor mindenki laba alatt melegszik a talaj. A



tanult megklzdési
mechanizmusoktdl
flgg, kire mekkora
hatdssal van ez a
feszlltség, pozitiv vagy
negativ irdnyba tudja-e terel-

ni az érzéseit. A tanult megklzdési
mechanizmusok mellett nyilvan alkati kérdés
is az, hogy ki miként birkézik meg a feladattal,
hiszen vannak sikert keresé és kudarckerlld
karakterek. De ez a karakteri alapbedllitédas a
mindennapokban fejleszthetd és finomithatd.
Fontos, hogy az aggéddbb, szorongdbb spor-
toléknak olyan alternativakkal szolgaljunk,

amelyekkel korddban tudjdk tartani a feszilt-
ségeiket, mert ha kontrolldlatlannd valnak,
akkor bizony nagy a baj. Ezt a rutint lehet
alakitani, gyakorolni az edzéseken, és ha valaki
megtanulja keretek k6zé szoritani a szorongd-
sait, csokkenteni tudja a megklizdéssel jard
energiakat is. Nyilvdn, aki az olimpia kapujaba
érkezett, aki pontencidlis olimpikonjeldlt, mar
részben érti és haszndlja ezeket a technikd-
kat. Feltételezhetd, hogy van mar egyfajta
stresszkezelési rutinja, mert anélkil kordbban
sem tudott volna magas szinten teljesiteni. Az
olimpia évében fontos feladat, hogy megta-
laljuk vagy éppen erésitsik a mar kordbban
is mikod6é megkiizdési mechanikdkat, illetve
feltdrjuk azokat a hidnyossagokat, amelyek
miatt Iéket tud kapni a ,hajd”.
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Ahogyan kordbban is emlitettiik, a kajak-ke-
nu sportban sziikséges a ,dupla id6zités”,
mert a valogatdéversenyeken, majd masfél
hénappal késébb, az olimpidn is mentalis
csucsformaban kell odadllni a rajthoz. Ez
kénnyen megoldhaté?

A mi esetlinkben mds a helyzet, mint a fizikai
formdaval kapcsolatosan. A sportpszichold-
gidban sok minden dtmenthetd, atviheté. Ha
van egy j6 stratégidm, megfeleld, ram szabott
mddszerem, az egy masik versenyen is miko-
dbképes tud lenni. Persze a mentdlis energia-
szint sokszor a fizikai energiaszint kérdése is —
parban jérnak. Eppen ezért, ahogy az edzések
tekintetében,  mentdlis
téren is szlkségszerl
idét hagyni a regenera-
ciéra. Fontos, hogy id6t
tudjunk magunknak adni,
el tudjunk tavolodni a fel-
adatoktdl. Mindenkinek
mas az igénye, mas szi-
tudcidkban tud oldddni,
pihenni, toéltédni. Van,
akinek zaj és tdrsasdg
kell ehhez, van, akinek
csend és a természet.

Térjunk ra az olimpidra.
Nem a jatékokat meg-
el6z6 elképzelt, hanem
a valés stresszhelyzet-
re. llyenkor mi a pszi-
cholégus legfontosabb
feladata?

A készenlét és a begyako-
rolt rutin tudatositdsa. Persze johetnek megval-
tozott helyzetb6l adddo stresszek, kizokkenések,
de fontos, hogy ezeket is elézetesen tudatositsuk
a versenyzbékben, ldssak el6re a nehézségeket, a
veszélyforrasokat, és ezekre is legyen kilon stra-
tégidjuk. Probléma mindig adédhat, a kérdés az,
hogy van-e vélaszom rd, megvannak-e az esz-
koézeim arra, hogy reagalni tudjak. Ha nincsenek,
akkor egy versenyzd nem tekintheté mentdlisan
felkésziiltnek, problémamegoldd séma, protokoll
nélkil sebezhetébbek vagyunk. Hogy milyen
helyzetekre gondolok? Letort a rajtszamtartd,
vihar miatt csdszik a futam, elromlik a rajtgép,
elszakad egy Uszénadrdg... Van, aki ettél idegro-
hamot kap, egy masik versenyz6 pedig megvonja
a vallat, és keresi a megoldast, a j6 reakcidkat.
Nyilvdn szerencsés, ha ezek a sokkok még a
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szarazfoldon érik az embert, de érhetik a ver-
senyzét a vizen is hideg zuhanyok. Emlékezziink
csak Totka Sandor és Molndr Péter 2015-6s
vilagbajnoki dontéjére Milandban, amelyet rossz
rajt miatt meg kellett ismételni. A mezény nagy
része nem hallotta, hogy visszal6tték a futamot,
teljes er6bedobassal teljesitették a kétszaz
parost. A magyar fiuk az elsé finalét és a megis-
mételt dontot is meg tudtak nyerni. Erre mond-
hatjuk azt: tokéletes lélekjelenlét. Es bar ennek a
cikknek a szliletésekor részben mar elkezd6dott
a valogatd-idoszak, én azt kivanom minden
versenyzonek, hogy az adott idészak mentdlis
felkészllési szakaszain szépen menjen keresztll,
az olimpiara kijutd sportoldinknak pedig zokkeno
és varatlan eseményektdl mentes, mentalisan jol
kontrollalt versenyeket kivanok.

JART UTAT JARATLANERT EL
NE HAGYJ!

Ha a Magyar Olimpiai
Bizottsdg is jovahagyja,
6t6dik olimpidjara
késziilhet a magyar
kajak-kenu vélogatottal
Klenyan Tamas gyuré.
Hogy mennyiben valtozik

a versenyzéket jo
értelemben véve kiszolgalé
csapattagok élete az 6tkarikds esztend6ben?
+El kell kiiloniteni az olimpiat megel6z6 szakaszt
€s magat az olimpiat — mondja a szakember.
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- Lehetne azt
mondani, hogy az
olimpia a csapat
|étszama alapjan
mar maga a séta-
galopp, bar ez igy
nem teljesen igaz. Egy

vilagbajnoksag, ha csak a versenyszamokat
és a csapatlétszamot vesszik alapul, sokkal
strtbb programot ré rank, hiszen az olimpian
kevesebb a versenyszam és az induldi létszam
is. Tulajdonképpen az olimpiat megel6z6 ha-
rom és fél év ad rengeteg munkat, valamint a
jatékok elotti utolsd valogatott tabor, amely
altaldban hosszabb, mint a vildgbajnoksagokat
megel6z6 6sszetartds. Az olimpiai taborokban
sokkal intenzivebb a jelenlétlink, és igyekszlnk
mindent megtenni annak érdekében, hogy a
versenyzok jél regeneralddjanak, sérlilésmen-
tesen vészeljék at az utolsd heteket.”

A gyurdépadon sokszor nem csak az aktualis
egészségligyi és fittségi allapot kerul teritékre,
egy-egy beszélgetéssel vagy éppen csenddel
sokszor oldhatd az az extra feszlltség is, ami
az olimpiai felkésziléssel parban jar. Megesik
az is, hogy egy-egy versenyz6 a szokasosnal
is tobbet szeretne beletenni ebbe a par hétbe,
tobbszor gyudratna, de Klenyan Tamas vallja:
ilyenkor a jart utat, jaratlanért nem szabad
elhagyni.

Jlgyeksziink a megszokott menetrendjét biz-
tositani a versenyzének, és abban tdamogatni
ot, hogy ugyanazt csindlja, amit az olimpiat
megel6z6 szezonok soran.



Aki a masodik,
harmadik, negyedik
olimpidjara készdl,
pontosan tudja, mire
van sziksége, de az elsé
bdlozékra — véleményem sze-
rint a szbvetségi kapitany és a pszi-
choldgus is ezt mondja majd — mindig extran
oda kell figyelni. Nem szabad hagyni, hogy
tulzdsokba essenek, ha hetente kétszer fekszel
gyurépadra, az olimpia el6tt nem kell harom-
szor vagy négyszer megtenni ezt, mert nincs
sok értelme. A Iényeg, hogy a megszokott ruti-
nokat és a nyugalmat biztositsuk a versenyzék
szamara.”
Az olimpia &ltaldban minden csapattagnak,
vezetének, edzének, szakembernek 0-24 érds
szolgdlat, hiszen adédhatnak varatlan helyze-
tek, amelyekre gyorsan kell reagdlni, azonnali
megoldast kivan.
Lllyen volt London és Rio is, elébbin Szabd
Gabi, utébbin Kozak Danuta lett beteg, termé-
szetesen azonnal jottek a csapatorvosok, hogy
versenyképes allapotba hozzdk kajakosainkat,
hogy milyen sikerrel, az ma mar sporttorténe-
lem. Megesett olyan is, hogy az olimpiai dénté
el6tt vette észre Viski Erzsébet, hogy a kabala
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plissfigurdja nincs a négyesben, bent felejtette
a szalldson. Nyilvan a csapatbdl valaki azonnal
autdba szallt és padldégazzal indult a plissért.
llyenkor mindenki megoldéember a csapat-
ban, nem szamit, hogy elnok, fétitkdr, szakmai
igazgatd, szovetségi kapitany, orvos vagy
gyuré azillet. Azért vagyunk ott, hogy minden
lgyes-bajos dolgot kezeljink, megoldjunk an-
nak érdekében, hogy a versenyzd tokéletesen
fékuszalt dllapotban tudjon vizre szalini.”

HUTTNER CSABA KEVESEBBET
GONDOT REMEL

Olimpia éve. Hogy ez mit
takar szévetségi kapitanyi
szemmel? Elegendd lenne
csak révid mondatokat
tenni egymads utan sorba.
Vilogatasi elvek terhe.
Pattandsig fesziilt idegek.
Egymasnak ellentmondé
érdekek. Kvétaszamok adta lehet6ségek.
Nem vart nehezitd tényezék. Elvarasok. Es
atvitt értelemben a vildg szeme. Amely a
kapitdnyra szegezédik...
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.Dontéseket hozni, csapatot hirdetni minden
évben nehéz. Nyilvanvaléan ez a suly meg-
tobbszorézédik az olimpia évében, hiszen
palyafutasokat, sot, egy egész életet hataroz-
hat meg egy-egy sikeres otkarikas szereplés
— mondja Huttner Csaba, a felnottvalogatott
szovetségi kapitanya. — A felkészulési idészak
sem egyszery, de talan ilyenkor nem harul ram
nagyobb teher vagy feladat. A versenyzok
készlilnek, az edzo6k teszik a dolgukat, a sport-
agban dolgozé szakembereknek pedig az a
feladata, hogy a sérlilés, a betegség lehetdleg
elkerilje sportoldinkat, hogy mindenkinek zok-
kenémentessé tudjuk tenni a valogatét meg-
el6z6 hodnapokat.
Az els6 versenyig
nem is érezheto
feszlltség az em-
berekben, aztan | B
onnantdl kezdve .
élesedik a helyzet, e
vélogatdrél véloga- S
téra valtozhatnak a
dolgok menet koz-
ben akar Uj egysé-
gek szulethetnek.
Az elmult esztendd
szbvetségi kapita-
nyi palyafutdsom

legnehezebb  éve
volt, bizom benne,
hogy idén keve-

sebb gonddal kell

majd szembenézni,

és nem kell olyan dontéseket meghozni, ame-
lyek emberileg engem is megérintenek.”

OLYKOR IRREALIS
ELVARASOKKAL TALALKOZUNK

,Olimpiat nyerni minden
versenysportold alma,
ezért a felkészllését az
Otkarikds évére maximali-
zdlja — mondja dr. Komka
Zsolt, a Magyar Kajak-kenu
Szovetség keretorvosa. —
Ez az a szezon, amikor nem
lehet hibazni semmilyen
téren. Aki ilyenkor betegszik le, lemarad
a versenytarsaktdl, hatranyba kerilhet,
éppen ezért a versenyzoére, de a komplett
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egészségligyi csa-
patra is nagyobb
nyomas harul.

Erezzik mi is a

feszlltséget a

sportoldkban, az
edzoknél és nyilvan

a szbvetségben dolgozd szakembereknél is.
A sportoldknal elvart gyors gydgyulasok, re-
habilitaciok a betegségek, sérilések esetén
még inkabb felértékelddnek, olykor irredlis
elvarasokkal is talalkozhatunk. Orvosként,

egészségligyi szakemberként azonban so-
hasem szabad elfelejtentiink, noha nagyon

fontos a sikeres versenyszereplés, a spor-
told, a versenyz6 egészsége és biztonsaga
még ennél is fontosabb!

Az olimpia el6tt kotelezék a komplex orvosi
szurések annak érdekében, hogy a betegségek
kockazatat minimalisra redukaljuk. Az egész-
ségligyi csapat folyamatosan dolgozik, és a
valogatott mellett 1évé szakemberek, gyurok,
gyogytornaszok, dietetikusok, sportpszicho-
I6gusok, teljesitménydiagnosztak szerepe is
hatvanyozddik a felkészilés soran.

A nagyobb nyomas, a kiélezett rivalizalas
ilyenkor mindannyiunkra nagyobb terhet ro,
sokszor tapasztaljuk mi is a feszlltséget a
légkorben, raadasul kajak-kenuban ez extran
érezhetd, hiszen sikersportagrol lévén szo
oriasi az elvaras. Aztan egy sikeresen zart ver-
seny minden rosszat, feszlltséget, faradtsagot
feledtet. Errél szdl az élsport.”



A LOGISZTIKAI FELADATOK
MEGSOKASODNAK

Hogy miben mas az olim-
pia éve, mint a korabbi
esztendék?

Hajdu Botond, a magyar
para kajak-kenu vélogatott
sz6vetségi kapitanya szerint
elsésorban logisztikaban.
~Ami el6szor eszembe jut,
az az, hogy egy olimpia joval
nagyobb szervezési feladatokkal jar egyutt.
llyenkor nem els6sorban a szovetség, hanem
a Magyar Paralimpiai Bizottsag ald tartozunk,
intenzivebb az 6sszefonddas az ligyek intézé-
sében. Fontos kiemelni, hogy idén el6sz6r nem
az olimpiai faluban laknak majd a versenyzé6-
ink, az MPB-nek készonhetéen egy a palya-
hoz joval kozelibb szalldst biztositanak annak
érdekében, hogy joval egyszerlbb legyen a
logisztika a paralimpia ideje alatt. Ugyanakkor
a szabalyok értelmében most kisebb stab-
ban kellene gondolkodnunk, hiszen harom
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versenyzoére kap egy edzo6 akkreditaciot. Ami
bizony elég kevés, mert lehet, hogy valaki nem
kerekesszékes, de példanak okaért a hajo vizre
tételében akkor is szlikségszerl a segitség. A
Magyar Kajak-Kenu Szévetség a vildgbajnoksa-
gokon és nagy nemzetkozi versenyeken mindig
nagyon felkészilt stabot biztosit a szamunkra,
van gyurdnk, gyogytornaszunk, orvosunk, kelld
|étszamu edzonk. Ezuttal sem szeretnénk errdl
a csapatrdl lemondani, azt szeretném elérni,
hogy plusz fizetds akkreditacidkkal, egyéb lehe-
toségeket megragadva a megszokott csapat a
versenyz6ink rendelkezésére alljon. Az olimpia
és a paralimpia sportagunk f6 versenye, min-
dent felllir, éppen ezértidén egy-egy versenyzo
esetében van, hogy feldldozunk induldsokat.
Kiss Peti példaul egy mellizomsérilés miatt nem
indult a szegedi vilagkupan, éppen azért, mert a
vezérelv az, hogy a paralimpidra legyen minden
rendben vele. Es bizom benne, hogy paralimpi-
konjaink is sértlés nélkdl tudjak le majd a nagy
versenyt, mert annyira szik a hazai mezony,
hogy egy-egy kategdriaban nincs lehet6ség
tartalék versenyzé nevezésére.
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Kicsik a nagyok jatszéterén
- utanpaétlas korosztdlyban is
hasznosak a diagnosztikai eszkozok

A Magyar Kajak-Kenu Szdvetség tavaly tavasszal irt ki palyazatot sportszakmai projektek megva-
I6sitdsara. Négy klub, a BKV Elére, a Multi SE, a Szekszardi Kajak-kenu Sportegyesiilet és

a Szolnoki Sportcentrum is eszkdz-hozzdajaruldst kapott a szévetségtél, el6bbi két ergométeres
evezdpaddal, utdbbiak Garmin drakkal és pantokkal gazdagodtak. Az 6 térténeteik kdvetkeznek.

Belcsik Ferenc: Az evezds Fizikailag jo szinten dlltak, és a futdst leszamitva
ergométernek készonhetbéen alapvetéen minden edzést szépen el tudtak vé-
jobb lett az eré-dlloképesség gezni, de szlkség volt egy olyan eszkozre, amely
potolni tudta ezt a kies6 munkat. Hlsz perce-
Kulonleges kisérlettel allt eld ket, kétszer tizendt perceket eveztek a gépen,

Belcsik Ferenc,

a BKV Elére

szakosztaly-
vezetdje, aki a
meglévé harom
evezO0s ergo-
méter mellett a
Belcsik szOvetségi pa-
Ferenc lyadzaton el-
nyert Ujabb két
eszkozt allitotta csatasorba az
Oszi-téli felkészulés folyaman.
JTavaly volt két sérilt versenyzonk,
akiknek a futdedzéseit evezos er-
gométeres munkaval valtottuk ki.




A

rendszeresen végezték ezt a fajta kiegészité mun-
kat, és idovel a kondiban azt vettem észre, hogy az
izomtomeguk fejlettebb lett, er6sodtek, és az at-
lag tetejéhez képest is sokkal jobb allapotba ke-
rultek — mondta Belcsik Ferenc, aki a két sportold
munkaja alapjan gy itélte meg, hogy az evezds er-
gométeren vald felkészllést érdemes beletenni az
edzésrendszerbe. A klub a szévetségi palydzaton
két gépet nyert el, igy 6sszességében 6t eszkozzel
tudtak belevagni az 6szi munkaba.

Ot géplink van, vagyis 6tds csoportokban komp-
lett edzéseket tudunk elvégezni. Suskd Adamék le-
jottek hozzank Iépcsétesztet csinalni, amelybdl ki-
derdilt, viszonylag jé dllapotban van a csapatunk
nagy része, a kozepesnél erésebb eredmények
szilettek Ugy, hogy igazdbdl nem volt mozgasmin-
ténk. Addmék minden gyereknek megadtak a pul-

zuszdnakat, illetve akinek nem volt pulzusmérdje, a
wattszamokat, és elkezdtik napldzni a teljesitmé-
nyeket. Novemberben kezdtiink, a december még
nem mutatott valtozdsokat, de sokat segitett az is,
hogy Szabd Zoltan evezosedzé a pulzustartoma-
nyokhoz mérten hatarozott meg edzésfeladatokat
a versenyzOk szamara. A tizenot hetes felkészi-
lés soran az evezds ergon volt a hangsuly, nagy-
jabdl heti egy, egy tél alatt tizenkét-tizendt futdsa
volt a gyerekeknek, akik a Héraklész fizikai felmé-
ron megmutattak, hogy nem romlott az alloképes-
séguk, és az ergds edzéseknek kdszonhetden sok-
kal jobb lett az eré-alloképességik” — tette hozza
Belcsik Ferenc, aki hangsulyozta, versenyzoit elke-
rilték a labsérllések, hiszen a felkésziilés nem vet-
te igénybe annyira ezt a teriletet, és bar elszoktak
a futdbmozgastdl, idében mégis jobb eredmények
szilettek, mint a korabbiak voltak.

Hogy mit mutat ez a kisérlet Belcsik Ferenc
szamara?
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Bakos Milan (U23)

Szakag: kenu

.Most kezdtink el evezés ergéval foglal-
kozni, és szerintem nagyon jé visszajel-
zést ad, hogy ilyen felméréseket csinal-
hatunk. Az eredmények alapjan latom,
mennyire birom a terhelést. Az edzés koz-
ben a [égvételre nagyon kell figyelni, ami
nekem hidanyossdag a kenuban, igy ezt
is tudom gyakorolni, fejleszteni. Az éra
eredményeit slrln vissza szoktam nézni,
hogy ldssam, milyen kisebb hibakat kéve-
tek el, amelyekre legkozelebb oda kell fi-
gyelnem. Az ergométeres edzések er6t és
alléképességet is adtak az elmult id6szak-
ban, amit majd a vizen is remélhetéleg tu-
dok kamatoztatni.

Szakag: kajak

.Szerintem ez nagyon hasznos teszte-
|és. Minden izmomat megmozgatja a lab-
tél a felsStestig. Ugy érzem, hogy amikor
mar elérem a 300 watt folotti értékeket,
és sikertl 350-375-ig is felmennem, az
mar tényleg teljesen maximum, amit ki
tudok hozni magambdl. Teljesen olyan,
mintha mentem volna egy maxos palyat.
Emellett a mérések utan kapunk visszajel-
zést, elemzést és javaslatokat is, igyhogy
hosszu tavon is hasznos. A statisztikai ol-
dal személy szerint nagyon érdekel, mi-
vel ebben rejlik a fejlédés kulcsa. Nagyon
fontosnak tartom, hogy minél tébbet hoz-
zak ki magambol, ezért rendszeresen at-
nézem, mit hogyan kellene csinalni. Edzés
utan az 6ra adatait mindig megnézem, az
edzésnapléom alapjan pedig 6ssze tudom
hasonlitani az el6z6 edzések eredménye-
ivel.”

.Ha két telet és két nyarat letudnank ebben
a rendszerben, pontosabban latnam, hogy
mennyit tesz hozza a munkankhoz az evezds
ergométer. En tovébbra is biztosan beépitem
a felkészllési programba, mert hiszek az ed-
digi eredményekben. Nagyon hasznosnak
itéltem meg ezt a palyazatot, jo, hogy a sz6-
vetség a kisebb kluboknak is nyujt megujula-
si lehetoséget.”
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Fodor Soma: Az adatok altal
az edzé is fejleszti onmagat

A Szolnoki Sportcentrum is jelentkezett a Magyar Kajak-kenu Szévetség palyazatara, Fodor Soma
négy Garmin 6rat és pulzuspantot kapott a versenyzéi felkésziiléshez. Cikkiink sziiletésekor a
harmadik lépcsés teszten vett részt a csapat a Kolonics Gyorgy Vizisport Kézpontban, a futé
Iépcsds tesztek utdn ezuttal kajak-ergométeres lépcs6s teszt vart a versenyzékre.

LHeti egy-
szer ergdzunk
a gyerekek-
kel, altaldban
péntek hajnal-
ban, inkabb
az alloképes-
ség fejleszté-
Fodor se céljabdl, és
Soma ezen edzések-
nél is remek
kontroll-lehetéséget nyujtanak
ezek az érak. Kordbban is hasz-
naltunk ilyen eszkoézoket, de
most a Garmin255-nek kdszon-
hetéen sokkal pontosabbak

KAJAK-KENU
SZOLNOK
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a méréseink, sokkal jobban be tudjuk 16ni a
pulzuszdndkat, és sokkal pontosabb edzé-
seket tudunk levezényelni. A |épcsds tesz-
teken meghatdrozott pulzuszdndknak
koszonhetében még jobban fejlodik a ver-
senyzék alloképessége. Az ora és az app-

likacié révén nagyobb a ralatdsom a ver-

senyz6k alvasi idejére és szokdasaira, a
HRV-valtozdsokra, a stressz-szintjikre,
tudjuk monitorozni a kimerulltséget, és érte-
lemszerlen igy jobban tervezhet6 a terhe-
lés is az edzéseken — mondta Fodor Soma,
aki a méréseknek készonhetden sokkal job-
ban kiszlrte a betegséget megel6zo6 alla-
potokat, a tuledzési tliineteket, és megesett
az is, hogy egyik versenyzoje dnszorgalom-
bdl tultolta az edzésmunkat, akkor is elment
kondizni, amikor nem lett volna ra szliksége.
.Nemcsak a versenyzék szemszogébdl, ha-
nem az én szakmai fejlédésem szempontjabdl
is fontos, hogy részt vehettiink ebben a prog-
ramban, hiszen sokkal jobban belelattam a mé-
résekbe, a lépcsds tesztekbe, a pulzuszénak
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Szakag: kajak

»A kajak ergométeres tesztelés sokkal ne-
hezebb volt, mint a |épcsoés futdteszt, mi-
vel utébbinal a gép tartja nekem a tempat,
itt pedig magamnak kellett megtarta-
nom a szinteket, igy sokkal nehezebb volt.
Szeretem a statisztikakat, a tesztelések és
a Garmin 6rak hasznalataval sokkal jobban
kijon, milyen volt az edzés, nemcsak érzés-
re, hanem latszik az is, milyen a testi fel-
készliltségem, az adatok alapjan latom, hol
tartok.”

Szakag: kajak

.Kordbban mar hasznaltam harom ho-
napig egy masik Garmin orat, a tesz-
telés o6ta a kapott oraval dolgozom.
Folyamatosan nézem, hogy edzésen mi-
lyen a pulzus, milyen tempdban megyek,
rendszeresen atbongészem az adato-
kat edzések utan. Edzés kozben is so-
kat segit, hogy tudom, mennyi er6t adok
bele az adott pulzusnal, és azt is latom,
mennyire faradok.”

Kiralymezei-Hajdu Csanad (koly6k)
Szakag: kajak

»Nagyon faraszto volt a kajak ergométe-
res lépcsds teszt, a szinteket nehéz volt
tartani. Sokszor ingadozott fel-le a tem-
pom, ennek ellenére nagyon tetszett, mert
szeretetek ergozni. Ez a tesztelés nekem
nagyobb kihivas volt, mint a Iépcsos fu-
toteszt. Szeretem nézni a statisztikakat,
hasznosnak tartom, és biztos vagyok ben-
ne, hogy a fejlodésemet szolgalja és segiti
a felkészllésemet ez az eszkoz.”

meghatdrozasaba, és ezeket hasznositani is
tudom az MSc szakedzéi tanulmanyaim soran.
Bar ezeknek a méréseknek a nagyobb korosz-
talyokban van inkdbb létjogosultsaga, abban
mindenképpen segiti a fiatalokat, hogy fixalja a
napi rutinokat, megtanitja 6ket mas szemlélet-
tel, sportoldi szemmel tervezni a mindennapo-
kat, és természetesen 6k is nyomon tudjak ko-
vetni, hogy mennyit fejlodtek a mogottik allé
hdénapok soran.”



Kicsik a nagyok jatszoterén — utanpotlas korosztadlyban is hasznosak a diagnosztikai eszkozok \
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Dragos Agnes: Remek
‘\; y o
©  tanulasi folyamat

A Multi vezetésége is élt a palydzati lehet6séggel, amelynek készénhet6en Dragos Agnes edzé
két versenyzéjének tudott Garmin 6rat adni. Mivel a csoportban két masik versenyzének volt mas
tipusu Garmin 6rdja, a trénernek lehetésége nyilt az eszk6z6k 6sszehasonlitdsara is.

»A négy déranak kdszonhetoen
egy tizenot, két tizenhat és egy
tizenhét éves versenyzé edzé-
seinek monitorozasara nyilt le-
het6séglink — mondja Dargos
Agnes. — Mivel a tél folyaman
kétversenyzdnkis betegséggel
bajlodott, az egészségi funkci-
Dragos Okat is néztik, az dra segitsé-
Agnes get nydjtott abban is, hogy a
betegség utdn milyen szinten

lehet terhelni a sportoldkat. Enhez a HRV-adatok je-
lentették a tdmaszt. A gyerekek nagy
lelkesedéssel vetették bele magukat a
mérésekbe, el is nevezték az orat ,ar-
nyéknak”, mert gyakorlatilag sok visz-
szajelzést kaptak az edzésmunkajuk-
rdl, a fizikai allapotukrdl, az edzettségi
szintjukrél. Az elemzésekben segit-
séginkre volt egy doktor néni is, aki-
vel rendszeresen konzultaltunk az
adatokkal kapcsolatosan. Példaul ar-
rél is, hogy a betegséggel kiizdo ver-
senyz6ink mennyi id6 utan és milyen
terheléssel dlljanak ismét munka-
ba. Az 6ra és a mért adatok hasznos

segitséget jelentettek az edzéstervezésben, az
iramtanulasban, a savasodds megel6zésében, hi-
szen ha valamelyik versenyzé 170-es pulzusérté-
ken kezd el savasodni, akkor olyan iramot irok el6
neki, hogy 170-nél csipogjon az ordja. Bar ezek az
eszkozok taldan a felnottkorosztaly versenyzoinek
adnak nagyobb segitséget, abbdl a szempontbdl
mindenképpen jok, hogy a gyerek megtanulja ma-
gat kontrolldlni, nagyobb ralatast kap arrdl a munka-
rél, amit nap mint nap végez a vizitelepen. Az elején
még hidnyzott a haszndlati rutin, de ez remek tanu-
|asi folyamat mindenki szamara.”
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Inger Nikolett: Szakszerl segitség
a kontrollalapi munkdaban

A Szekszardi Kajak-kenu Sportegyesiilethez is megérkeztek a szévetségi Garmin 6rak, amelyeket
két versenyzének adtak ki Inger Nikolették — a serdiilévalogatott JAmbor Lotti és a kélyokkorosz-
taly egyik kiemelkedé versenyzéje, Gérbe David kapta meg az eszkézdket.

Inger
Nikolett

»A munka el-
kezdése elott
részt vettlnk
egy futépados
lépcsds  tesz-
ten és egy er-
gométeres fel-
meérésen is,
amely  soran
meghataroz-
tuk a pulzuszé-

nakat. igy képbe kerltink azzal
kapcsolatosan, milyen pulzustar-
tomanyban dolgozzunk — eleve-
niti fel Inger Nikolett, aki az éra
O0sszes paraméterét igénybe tud-
ta venni. Nézték a gyerekek al-
vasmindségét, a stressz-szintet,
a body batterynek kdszonhetden
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Inger Nikolett: Szakszerll segitség a kontrollalapu munkaban

a pihendidot, és az edzések soran nagy se-
gitséget jelentett a GPS-sebességkontroll is.
— Utdébbi nagyon hasznos volt abbdl a szem-
pontbdl, hogy meg tudtdk tanulni, hogyan
kontrolldljak magukat. Hajtds versenyzokrol
beszéllnk, akik hajlamosak arra, hogy tulpor-
getik magukat, amikor azonban a sebessé-
get mondtam nekik, jé kontrollt jelentett ab-
ban, hogy tervezhetébb legyen szamukra az
edzés. A pulzuspantot az elején még el-elfe-
lejtették a gyerekek, aztan szépen raszoktak,
a vizen és a téli futasoknal is. A vizen rend-
szeresen hasznaljuk az orakat, és neklnk,
edzbéknek is nagy segitség, jobban merink
rajuk hagyatkozni. A csoportban egyre téb-
ben vasarolnak maguknak pulzusméré ora-
kat, mi pedig egyesiileti szinten tovabblép-
tink ebben a folyamatban, lapatmérdket is
vasaroltunk, elkezdtik ezzel is 6sszehan-
golni a munkat, igy elég sok adat all a ren-
delkezéslinkre ahhoz, hogy eredményesebb
felkészllésunk legyen. Nagyon &riltink an-
nak, hogy ebben a szdvetségi programban
részt vehettlink, David annyira lelkes lett,
hogy reggelente pluszedzést is csindlt, de
az ora adatainak készonhetéen sikerilt er-
rél ledllitani és meggydzni arrdl, hogy az a
pluszdra alvas sziikségszerlU a szervezeté-
nek. Mindenképpen tudatossdgra és profibb
szemléletre neveli ket ez az eszkoz.”

Jambor Lotti (serdilo)

Szakag: kajak

»Ez az 6ra nagyon hasznos, segit a napi edzé-
seim mindségének javitasaban. Elkezdtem tu-
datosabban figyelni az iramaimat, és a palya-
evezések sordn is hasznat veszem. Elveztem
a programhoz kapcsolédé méréseket is, jo
volt benne részt venni, sok visszajelzést kap-
tam. Az alvasminoségem, a body batterym fi-
gyelésével pedig meg tudtam indokolni, miért
kell tovabb aludnom. Versenyt is inditottunk,
én vezetek a szazpontos alvassal.”

Szakag: kajak

~Nagyon orilok, hogy részt vehettem eb-
ben a programban, sok érdekességgel ta-
lalkoztam. Nagyon szeretem ezt az orat,
sok mindenben segiti az edzéseimet, és
jo, hogy az edzém is ralat mindenre, igy az
Ora adatai alapjan sok utasitast kapok téle.
Segitett az alvasminéségem javitasaban
is, az edz6m nagyon kevésnek talalta ezt
az idét, igy a hajnali keléseimet letiltotta,
a kérése az volt, hogy kordn reggel ne all-
jak neki hengerezni és nyujtani, igy masfél
oraval tobbet pihenek. A hengerezés pedig
megmaradt esti protokollnak.”
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SZERZOK Zsembery Dorottya és Szalay Csenge,

a Magyar Kajak-Kenu Szduetség gyogytorndsza,
a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadéemia
kommunikdacios munkatarsa

Mobilizdlas és nyujtas
a kajak-kenu szolgdlataban

Zsembery Dorottya az elmuilt év juniusaban kezdett el dolgozni a felnétt kajak-kenu valogatott
keret tagjaival. A Magyar Kajak-kenu Szévetség gyégytornasza a mobilizdlas és a nyujtas fontos-
sagat és alkalmazasi formait gyljtétte most 6ssze nekiink. A gyakorlatok bemutatasdban Csorba
Zséfia, hdromszoros ifjusdgi vildgbajnok kenus segédkezett.

A mobilizalas és a nyujtas (stretching) elenged- Mobilizacids technikdkkal az iziletre lehet k-
hetetlen része a hatékony edzésmunkanak. Az [6nb6z6 reflexfolyamatokkal, illetve mechani-
izmok és izlletek megfelel6 mikodéséhez na- kai ingerekkel hatast gyakorolni. Ezt kilonbo-
gyon fontos az izomszoévet flexibilitadsa. Abban az z0 eszkozokkel érdemes megtamogatni, mint

esetben, ha ez a rugalmassag csok-
ken, a szovet feszessé valik, sok-
kal kevésbé lesz ellendlld a ra ha-
t6 erékkel szemben, ezdltal pedig
a sérllés veszélye is novekszik.
Legeldszor is fontos kilonbsé-
get tenni a mobilizalas és a nyuj-
tas, tovabba azon belll a di-
namikus és a statikus nyujtas
kozott. Mind a két modszer cél-
ja az, hogy az izlleti mozgas a
teljes mozgdspalyan létre tud-
jon jonni, azonban nem mindegy,
hogy az adott technikaval milyen
szovetre akarunk hatni.
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Mobilizalas és nyujtas a kajak-kenu szolgalataban

a henger, kislabda, heveder, gumiszalag, va-
lamint a manuadlis technikak is ide sorolhatok.
iziilleti mobilitds terén genetikai eltérések is
megfigyelhetok, vannak, akiknek sziletésiktol
fogva fokozottan lazdk az izlleteik. Ebben az
esetben fontos az odafigyelés, mert nem meg-
felel6 izomkontroll mellett a sérllések veszélye
nagymeértékben noévekedhet. Ilyenkor semmi-
képp sem ajanlottak a mobilizacids technikak.

A nyUjtas célpontjdban az izomszovet all,
amely szintén az idegrendszer reflexes muko-
désén alapszik. Mivel az izlilet mobilitasa és az
izmok mukodése szorosan 6sszekapcsolddik,
az eltéréseik kolcsondsen hatnak egymasra. A
kiilonb6z6 sportmozgasokbdl addddan lesz-

Lassan nyujtjuk az izmot enyhe feszilé-
sig.

Ebben a pozicidban megtartjuk (30-60
mp-ig), lassu légzéssel 0sszekotve.
Amikor a feszilés oldddik, lassan nyujtjuk
tovabb az izmot a kovetkezo fesziilésig.
Ismétlés: 3-4x; 30-60mp megtartds

A dinamikus stretching sportspecifikus
melegités soran az ingeriletvezetési se-
bességet fokozza, ezért hatékony része
lehet a bemelegitési programnak tel-
jesitménynovelés céljabol. A mozgast
lendiletesen, de kontrollaltan kell vég-
rehajtani a teljes mozgaspalyan nagy is-
métlésszammal.
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nek olyan izmok, amelyek nagyobb terhelést
kapnak, mint masok, igy a ténusuk fokozodik.
Az ellentétes mozgast végzd izomcsoport iz-
mai pedig jellemzéen megnyulnak és gyengul-
nek. Onmagdaban ezért a nyUjtas nem elegendd
technika, ezt kbvetben sziikség van még kiegé-
szitésként néhany aktivizacios és erositd gya-
korlatra is a megfelelé izomegyensuly helyreal-
litasa érdekében.

A statikus stretching sordn az izmot az elsé fe-
szulésig kell nyujtani, majd légzéstechnikaval
Osszekapcsolva ellazuldsig megtartani. Ez a
nyujtasi technika kutatasok szerint negativ ha-
tassal van a kifejtett erére, ezért nem javasolt
edzés és versenyek el6tt hasznalni.

ARy
3.

Fokozatosan novekedo6 sebességgel egy-
re nagyobb mozgdaspalyat kell bejar-
ni. A leheté legnagyobb tempdt kell elér-
ni, azonban végig figyelni kell a megfeleld
kontrollra az izliletekben.

Ismétlés: 10-15x/izomcsoport

Aktiv gyakorlatokkal is hatasosan névelhe-
16 az izlletek mobilitdsa. A mozgaspalya vé-
gén lassan végzett izommunka ebben a tar-
tomanyban is erositeni fogja az izomzatot.
Ennek kovetkeztében egyre nagyobb kont-
roll alakul ki az er6s6doé izmok altal az izl-
letben, aminek hatdsara a hasznalhaté moz-
gastartomany is ndvekedni fog. (9. feladat)



Mobilizalds és nyujtas a kajak-kenu szolgélataban

Vill, hati szakasz mobilizalasa

— Kiinduléhelyzet: fekvétamaszhelyzet

— A sportolé a medencéjét tolja fel, térdek
nyujtva, a hata egyenes

— Engedi vissza a medencéjét csak fekvéta-
maszhelyzetig, hasat megfesziti.

Fontos, hogy a medencéje ne essen be!
Ismétlés: dinamikus — 8-10x; statikus — 4-5x

Viéll mobilizdldsa, aktivizalasa; torzsizmok
aktivizalasa

- Kiinduléhelyzet: fekvétamaszhelyzet

— A sportol6 kifordul jobb oldalra, oldalsé te-
nyértdmaszba — a mellkasa, medencéje és a 13-
ba is kifordul

— Lassan visszafordul a kiinduléhelyzetbe

— Majd atfordul a masik oldalra

Ismétlés: 8-8x
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Mobilizalas és nyujtas a kajak-kenu szolgalataban

Torzs, csip6 mobilizalasa

— Kiinduldhelyzet: fekvotamaszhelyzet
—Jobb labbal elérelép a sportold a jobb keze
kiilsé oldaldra — megtartja 2-3 mp-ig

— Forditja balra a mellkasat, karjat nyujtja felfe-
|é — megtartja 2-3 mp-ig

— Forditja at a mellkasat jobbra, kart nydjtja
felfelé — megtartja 2-3 mp-ig

— Visszalép hatra. Majd a masik oldalra meg-
ismétli

Ismétlés: 3-3x
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Mobilizalds és nyujtas a kajak-kenu szolgélataban \

Torzs és vall mobilizalasa

— Kiinduldhelyzet: féltérdel6 helyzet fal mellett,
egy henger a térd és a fal kzé betamasztva,
két kar elérenyujtva vallmagassagban

— A falhoz kézelebbi kezét cstsztatja a sportold
a falon, kdzben forditja hatra a mellkasat

— Majd vissza a kiinduldhelyzetbe

Ismétlés 10-15x
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Mobilizalas és nyujtas a kajak-kenu szolgalataban

Vall mobilizilasa
— Kiinduldhelyzet: dllva,
gumiszalag mindkét kézben
— Egyik kar oldalt a torzs mellett
stabilan van végig, a masik
oldalon a sportol6 az arca elé6tt
viszi keresztbe a kezét
— A gumiszalagot lassan vezeti
4t a hdta mogé — Majd lassan
vissza a kiinduldhelyzetbe,
a kényoke végig nyudjtva van
Ismétlés 8-10x

Torzs — hati szakasz mobilizalasa
— Kiinduldhelyzet: lGlve, henger a térzsre merélegesen, a lapocka alsé csucsanal, két kéz tarkon
— Orron at beszivja a levegot, kilégzésre lassan engedi hatra a mellkasat-fejét a sportold
— A véghelyzetben 3-4 lassu I1égzésig megtartja, majd lassan visszatér a kiinduldhelyzetbe
Ismétlés: Egy ponton 3x, majd kicsit magasabbra is mehet fel a henger,
tobb (2-3) magassagban is végezheté a gyakorlat.
*Alternativa: Kilégzésre enged hatra a mellkas — belégzésre vissza kiinduldhelyzetbe 8x
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Mobilizalds és nyujtas a kajak-kenu szolgélataban

Csip6 mobilizalasa
- Kiinduldhelyzet: Glve, két 1ab talpon
— A sportold kidonti mindkét térdét
bal oldalra — Medencéjét tolja elére,
majd elemeli a talajrol — Visszalil
a talajra — Két labfej fixen marad,
a térdeket forditja at jobbra — Majd
itt is tolja elére a medencéjét,
elemelkedik a talajrdl
Ismétlés: 8-8x
A hatat prébalja végig egyenesen
tartani, lassu kontrolldlt a mozgas!
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Mobilizalas és nyujtas a kajak-kenu szolgalataban

Vall mobilizalasa
- Kiinduldhelyzet: dllva, hat a falnak tdmasztva, térdek enyhén hajlitva
— Csusztatva a falon rézsutosan nyujtja fel a két karjat a sportold, hasat végig fesziti, dereka ne emel-
kedjen el a faltdl — Majd csusztatja vissza le
Ismétlés: 6-10x
*Alternativa: gumiszalaggal, llva — tarkéd mogé behlz a gumiszalag, majd nyUjtja fel a karokat

Vall mobilizdlasa - aktiv gyakorlat
- Kiinduldhelyzet: hason fekvés, két kar nyUjtva a ful mellé; mindkét oldalon vélimagassdgban kb. 20
cm magas ,akadaly” (kulacs, sulyzd) — A sportold nyudjtva megemeli mindkét karjat, lassan atemelve
az ,akadaly” felett viszi hatra a derekara — Mindkét konyok megemelve, a lapockakat szoritja 6ssze
— Lassan forgatva visszaviszi a kart a kiinduldhelyzetbe, és leteszi a talajra

w7

Ismétlés: bemelegités — dinamikusabb, de kontrollalt — 6-10x; erdsités/mobilizalas — lassu — 8-12x
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Mobilizalds és nyujtas a kajak-kenu szolgdlataban

SPORTOLOBOL
SPORTSZAKEMBER

Zsembery Dorottya a Debreceni Egyetemen szerezte dip-
lomajat, s egyértelmi volt, hogy a sport vilagaban szeretne
dolgozni, hiszen kézilabdazé csaladbdl érkezik. Jelenleg mar
a hatodik szezonjaban segiti a ferencvarosi kézilabdazdkat,
a Magyar Kajak-kenu Szovetséggel pedig az elmult év
juniusaban kezd6détt el a kézés munka. Déri elsésorban a
felnéttvalogatott kerettagok felkésziilését segiti.

Amikor megkerestek a kajak-kenusok, még nem sokat
tudtam a sportag sajatossagairdl, azonban mindenképp iz-
galmas lehet6ségnek tartottam, hogy csapatsportdg utan
egy sikeres egyéni sportagban is kiprobaljam magam. A
sportoldkon latszik, hogy egyénileg, magukért csindljdk
a pluszmunkat, valamint inkdbb egy pluszedzésnek
tekintik a gydgytornat, és abszollt a prevencio a cél.
Konkrét sériilésekkel nem is kellett dolgoznunk még
szerencsére, sokkal inkdabb a prevencion, a megelézé-
sen van a hangsuly.

Milyen egyedi, sportagspecifikus esetekkel
taldlkozhatunk a kajak-kenuban?

Mind a kajakban, mind pedig a kenuban a derék-
problémak a leggyakoribbak. Az aszimmetridbdl
kifolydlag a kenu kicsit nehezebb talan, vagy jobban
ldtszanak a kilonbségek a két oldal kozott. A derék-
ban, véllban azért mozgdstartomanyi beszlkilések is
latszanak. Nyilvanvaléan nem szd szerinti Gl6munkardl,
Ulésportrdl beszéliink a kajak esetében, mégis érezhetd az
ebbdl fakadd intenzivebb derékterhelés.

Altaldban milyen gyakorlatokat csinéltok egy-egy
gyégytornan a sportolékkal?

Mindig egy aktivizacids, mobilizacids szakasszal kezdiink,
hogy az izmokat felébressziik. A hangsuly a térzsstabili-
zalason, a mély izmok erésitésén van, valamint mindig
figyelembe vesszik, ki milyen konditermi munkat végez,
de legtobb esetben nagyobb sulyokkal dolgoznak, ehhez
igazitjuk a gydgytorna elemeit. Személyenként valtozik az
edzések felépitése, hiszen a legtobb sportoldnak sajat egyé-
ni edzésterve, felkészilése van, de szerencsére mindenkivel
gordulékeny a k6zds munka. Ez lesz az elsé teljes szezonom a
valogatott kerettagokkal, a téli felkészulés alatt végzett tesz-
tek azt mutattak, hogy kisebb-nagyobb fejl6dés mar lathatd a
sportoldéknal, igy kivancsian varom a versenyeket is.

Neéu: Zsembery Dorottya

Szuletési éu: 1994

Egyetem: Debreceni Egyetem
Veégzettseg: Gyogytorndasz-fizioterapeuta
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SZERzO Major Csongor,

a Kouadcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia

erénléti edzdj

PR e P P L

Jatékos képességfejlesztés
az iskoldaban

Jatékos tanulas! Sok-sok aktiv jaték, uj mozdulatsorok rogzitése, mozgaskultira elsajatitasa,
amelynek készénhet6en gyorsan alakulnak ki dj idegpalydk. Major Csongor, Akadémidnk
edzéje szerint ez az els6dleges feladat a 7 és 12 év k6z6tti korosztdly szdmara. Gyermekeink
idegrendszere ekkor a legfogékonyabb a tanuldsra. Nézziik meg miként fejlessziik éket!

Bevezetés

Pedagdgusi palyafutasom soran, ami tébb mint
15 éve tart, foglalkozom a 7-12 éves korosz-
taly gyermekeivel. Szerencsés ember vagyok,
mert nagyon sok kilénb6z6 nemU, szocidlis hat-
terll, tobbféle sportagban jelesked6 fiatallal ho-
zott 6ssze a sors. Foglalkoztam tanuldkkal az or-
szag egyik legjobb, elit gimnaziumaban, az ELTE
Radndti Miklds Gyakorldiskoldban, tartottam nya-
ri tdbort hatranyos helyzetld gyermekeknek az
Orczy-parkban, edzettem teniszez6 holgyet, lab-
dardgodkapusokat, és a lista korantsem teljes, de a
kdzos nevezo az egyénekben egyértelmlen ajaték
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szenvedélyes szeretete. Testnevel6 tanarként és
eronléti edzoként tudasom és tapasztalatom alap-
jan jutottunk el kollégammal, Szabd Andrassal
arra a gondolatra, hogy vegyitsik a jelenlegi isko-
lai testnevelés-oktatas elméletét olyan gyakorla-
ti tuddsanyaggal, ami hasznos lehet a szakmaban
dolgozo kollégdknak is a jovében.

Gondolatmenet

Az alap tehat a kdzoktatas 7-12 éves, elso és
hatodik osztalyos tanuldinak fejlesztése. ANAT
2020-as testnevelési kerettantervei szerint



létrehozott helyi tanterv anyagat kombinaltuk a
kondicionalis és a koordinacids képességek fej-
lesztésének szenzitiv iddszakaival. Fontos ki-
emelni, hogy a modszer a leglényegesebb ele-
me a fejlesztésnek. Tapasztalatom szerint sokkal
konnyebb mozgasra birni alapvetéen nemcsak
gyerekeket, akar felnétteket is, ha nem kotele-
zettségként, teljesitendd feladatként élik meg az
anyagrészt,hanemélményként, 6rommel, mosoly-
gosan teljesithetik a kitlizott célt. Ennek alapveto

/ Jatékos képességfejlesztés az iskolaban

eszkdze a jaték. igy adta magét a lehet8ség, hogy
tapasztalatunkat és tudasunkat latba vetve hoz-
zunk létre olyan iskolai oktatdsi segédanyagot,
amelyben minden megvan, amit a kerettanterv
el6ir, raadasul figyelembe veszi a korosztalyok
élettani, érettségi sajatossdgait is, hogy a lehe-
16 legjobb idében, a legkomplexebb képzést kap-
hassak a gyermekek. Mindezt olyan hatékony-
saggal és modszerekkel, amire felnottkorukban is
mosolygdsan emlékezhetnek majd vissza.

MOTORIKUS KEPESSEGEK SPECIALIS KEPESSEGEK

KONDICIONALIS

KEPESSEGEK =

KOORDINACIOS
KEPESSEGEK

Y

RITMUSERZEK
REAGALASI KEPESSEG
DIFFERENCIALAS
KINESZTEZIS
GYORSASAGI KOORDINACIO

ERO MAXIMALIS ERO
GYORSASAG ABSZOLUT ERG
PO . RELATIV ERO
ALLOKEPESSEG SRS
ROBBANEKONY ERO
EGYENSULYOZO KEPESSEG REAKTIVERS
. P L. GYORSULASI KEPESSEG
TERI TAJEKOZODAS MOZGASGYORSASAG

REAKCIOGYORSASAG
CIKLIKUS GYORSASAG
ACIKLIKUS GYORSASAG
ANAEROB ALLOKEPESSEG
AEROB ALLOKEPESSEG
ERGALLO KEPESSEG

iZULETI STATIKUS
MOZGEKONYSAG = DINAMIKUS
AKTIV
PASSZiV

1. dbra: A motorikus képességek felosztasa (Vaczi, 2015)

Elméleti hattér

A kiinduldsi hatteret természetesen a Nemzeti
Alaptanterv 1-6. osztalyos tudasanyaga szol-
galtatja. E mellé szorosan felzarkoézik a ma hasz-
nalatos egyik legjobb modell, ami a fiatalok
szenzitiv id6szakait a képességek fejleszthetd-
ségét veszi gorcso ald, ez pedig a LTAD modell.
Ezek alapjan vizsgaltam meg, hogy a 7-12 éves
korosztalyokban melyek a legfontosabb fejlesz-
tendd képességek. J& részik egész életlinkben
fejleszthetd, de eltéré mértékben hasznosul a
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befektetett munka mennyisége. A modell azt
mutatja meg nekiink, melyik képességet mikor a
leghatékonyabb fejleszteni. Nyilvanvaldan ezek
csak kozelito kormeghatdrozasok, mivel egyé-
nenként valtozo a bioldgiai érés ideje. Ez az ug-
ras a gyerekekben driasi valtozast eredményez,
ami er6sen meghatdrozza a fejleszthetd képes-
ségeket is. Nemenként eltér6 az érés idépont-
ja, a lanyok altalaban hamarabb kezdenek el
serdilni, ezért lenne célszerl a jovoben ezt is fi-
gyelembe venni a csoportbontasok sordn a test-
nevelésorakon.
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ORGANIKUS FEJLODESI MODELL ES FEJLESZTESI LEHETOSEGEK FIU ES FERFI LABDARUGOKNAL

Kronologial , 3 4, 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 177 18 19 20 21+
életkor
Korai Kozépsd Serdulékor, .
ROl ZaK gyermekkor gyermekkor kamaszkor feliosthoy
Novekedési " Gyors . ”Allar\do’ Serdulék Erési folyamat
. novekedes, novekedes, . . . . A
rata - - dinamikus érése csOkkenése
érés érés
Statusz Erési folyamatot Fejlédés, érés Erési folyamatot
megeldzd evek kduetd evek
Edzés- , - . . C e . -
adaptdcié Tulnyomore'?‘zt ldegtend"szen Idegrendszeri fejlettsgg gs h_orngonalls aktivitdsi alap
tipusa alapon (életkorfliggd) (érés flggd)
TMF
TMF
SSK
SSK
Mobilizalds, Mobilizalas, hajlekonysdag
hajlékonysdag
Agilitas
Agilitds
Agilitdas
Kondiciondlis Gyorsasdg-
képességek Gyorsasag- fejlesztes Gyorsasdgfejlesztés
fejlesztés
Robbanékonysdg Robbanékonysdg
Robbanékony-
sdg
Erc’ifejlesztés- Er6fejlesztés Eréfejlesztés
Hipertrofia
Hipertrofia
Hipertrofia
e ] Alloképesség
o ) Allokepesseg és metabolikus bazis
Allokepesség és metabolikus bazis
és met. b.
Edzés Nincs Alacsony Ko6zepes Magas Nagyon magas
struktardja  strukturdalva struktura struktura struktura struktura

2. dbra: LTAD modell (Lloyd és Oliver nyoman, 2012)
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Fejlesztendd képességek

Ezen elméleti sikon a 7-12 éves korosztaly szama-
ra az iskolai testnevelésdrakon is jol és hatékonyan
fejleszthetd képesség a hajlékonysag. Ha ebben a
korban nem foglalkoznak vele, késébb nehézséget
okozhat az izlileti mozgékonysagot névelni. A ma-
ximalis erd fejlesztése a PHV iddszakon tuljutott,
serdllt fid vagy lany esetében kezd-
heto el, de a relativ erét — kisebb el-
lenalldsokat alkalmazva — tokélete-
sen lehet fejleszteni az aktiv PHV
elétt és alatt is. Az erd6 ilyen iranyu
fejlesztéséhez elengedhetetlen a
megfelelé mozgasmintak alkalmaza-
sa, amit a masodik osztalytdl kezd-
ve folyamatosan épitek be az drak
tematikdjaba. Ha a technikai vég-
rehajtas helyes, lehet ndvelni az el-
lenalldast, mig a gyermek teste je-
lez azzal, hogy romlik a kivitelezés
min6sége. llyenkor azonnal csok-
kenteni kell az intenzitast, vagy egy
regressziv feladat varidciot valasz-
tunk a tanuldnak. Ezek jatékos okta-
tdsa nem konnyU. Altaldban a jaték
valamilyen részeként jelenik meg egy-egy erosi-
t6 feladat. Sokszor észre sem veszik, hany ismét-
lést végeztek egy adott feladatbdl, hiszen a jaték le-
koti a figyelmiket. llyen jatékokban célszert olyan

AL L
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kiegészit6 feladatokat adni, amit mar ligyesen tud-
nak kivitelezni. Erre a korosztélyrajellemzé az aerob
alléképesség alacsony szintje, valamint az, hogy ro-
vid pihendid6vel hamar képesek Ujra magas inten-
zitdson mozogni. Ezt a tipusu alloképességet tudjuk
trenirozni egyre novekvé idotartammal létrehozva
a progresszivitast. Rendkivil fontos képesség a
gyorsasag, féleg a mozdulatok sebességének az

edzése. Ennek 6sszhangban kell lennie a koordina-
cio fejlesztésével, mert olyan gyakorlatot vagy olyan
elemekbdl allé jatékot nem szabad valasztani, ami-
nek a technikai szintje nem jo. Ha egy ilyen mozgast




végez gyorsan, az nem lesz hatékony és a sériilés
rizikd mellett rosszul is rogziilhet, ha sokszor fordul
el ez az eset. Az egyik utolsd, de taladn legfonto-
sabb alapelv erre a korcsoportra nézve, hogy bom-
bazzuk 6ket minél tébb mozgassal, tapasztaljanak
minél tobb Uj mozdulatot, mert az idegrendszerik
ezekben az években a legfogékonyabb a
tanuldsra, gyorsan alakulnak ki Uj idegpa-
lydk, kdnnyu fejleszteni a mozgasiigyes-
séguket. Erre alapozva véleményem sze-
rint 12 éves korig nem szabadna egy
gyereknek kizardlag egy adott sportag-
ban sportolnia, vagy ha mégis ezt teszi,
az ottani edzdkollégak felel6ssége, hogy
a sportagi specifikumok mellett mul-
tisport jelleggel neveljék.

Periodizacio

Mint a versenysportban, a testnevelés
oktatdsat is fel lehet osztani id6sza-
kokra. A helyi tanterv sajatossagait

MEZOCIKLUSOK (HETI PERIODIZACIO) CELMOZGAS ANYAGA:

S HE Z0C IRIUSCK (HETPPERIODIZACI O CETMOZGAS ANYAGA: ===
| Tananyag/mezociktusok |1 |2 | 3| 4| 5 | 6 [Bsszesen
12 12 12 12 12 12 72

Jatékos képességfejlesztés az iskolaban

N\

figyelembe véve 36 oktatasi hetet
osztottam fel 6 darab 6 hetes mezo-
ciklusra. A mezociklusok kozott a he-
lyi tantervben szereplé tananyag
egységeit osztottam fel ardnyosan
a felhasznalhatd draszamok alapjan.
Fontos, hogy a varhatd ido6jarasi vi-
szonyokat is figyelembe vettem, pél-
daul az atlétikai mozgdsokat nagy
oraszamban kora Oszre és tavasz-
ra tettem, hogy a szabadban is tud-
juk végezni ezeket a mozgasokat. A
mezociklusok egyenként 6 egyhetes
mikrociklusra lettek felosztva, ahol
szazalékosan jelennek meg a képes-
ségek fejlesztésének mennyiségi ara-
nyai. Egy mikrociklus egyik hete sem
tisztan egy képességet fejleszt, hiszen badar-
sag és egyben lehetetlen is lenne elhagyni a
tobbi képességet egy adott héten. A dominans
jellegnek viszont meg kell jelennie, hiszen igy
lehet ezeket a képességeket kiemelten fejlesz-
teni.

Uszas

Manipulativ alapképességek 8 4 4 4 - (0] 21
Atlétika 8 o | 8 o o [0 26
Torna o [ e o | 8 | 5 o 22
Kiizdésportok 0 0 5
Alternativ helyen jatékok 2 0 0 0] 3} 3 8
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MIKROCIKLUSOK KEPESSEG SZERINTI BONTASA:

T MikRociavsoK épesséoszeRmmsoNTAS: |
epemsaseiumirociusox | 1 ner | znat | anet | anet | het | et |

Hajlékonysdg 10%
Relativ eré 10%
Alloképesség 10%
Mozdulat gyorsasag 50%
Koordindacié/Ugyesség 10%
Intenzitds csokkentés 10%

A gyakorlati megvaldsitds tesztfazisa ko-
vetkezik, amit a jelenlegi munkahelye-
men a Kéapolnasnyéki Vorésmarty Mihaly
Altaldnos Iskola és Gimnazium kajak-kenu
sportiranyultsagu osztalyaiban tudok vég-
rehajtani az OH kUlon engedélyével. Elsé
tapasztalataim rendkivil jok, igyekszem az
elére eltervezett periddusokat betartani,
természetesen egy iskola életében sok az
év kdzbeni program, ami fellirhatja a ter-
veket, de a gyerekek szeretik a mddszert,
hiszen csak azt veszik észre, hogy sokat
jatszanak, amibe agyazva tanulnak és fejlédnek a
képességeik. A tesztelés egyik eleme a félévenként
végrehajtott fizikai tesztelés, amely kicsivel objekti-
vebb képet adhat a fejlodés (itemérdl. Nem szabad
azonban elfelejteni, hogy a bioldgiai éréssel a fizikai

10%
10%
10%
10%
50%
10%

50%
10%
10%
10%
10%
10%

10%
10%
50%
10%
10%
10%

10%
50%
10%
10%
10%
10%

képességek is valtozhatnak pozitiv iranyba akar cé-
liranyos fejlesztés nélkil is. J& iranynak tartom a ki-
dolgozott mddszert, mert az egyik legfontosabb
pedagdgiai alapelvnek egészen biztosan megfelel,

10%
10%
10%
10%
10%
50%

mégpedig, hogy szeressék a mozgast a fiatalok!




szERzO Lipiczky Agnes,

a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akademia

kommunikdcios vezetd)

Sportdagunk fejlesztési
modellje gondolkoddsra
készteti a szakmat

Hosszu el6készité munka el6zte meg sportagunk Fejlesztési Modelljének megvaldsuldsat. A Sik
Marton versenysportbizottsagi tag altal vezetett munkacsoport idén hozta nyilvdnossagra azt a
sokrétl és atfogd szakmai anyagot, amely az utdnpétlas-korosztalyban dolgozé edzék szamara
nyujt segitséget, mintaprogramokat, médszertani modelleket az el6készit6 korosztalytdl az

ifjasagi korcsoportig.

Alapvetés és tény, hogy sportagunk évtizedek
Ota sikeres és eredményes a hagyomanyainak,
a magas szintl edz6i tudasnak és az eredmé-
nyes muhelymunkaknak készonhetéen. Megle-
hetdsen szines és sokrétll az az ismeretanyag,
amelybdl edzéink merithetnek, és kicsit meg-
hokkenté a felismerés, hogy az orszag egyik
felén sokszor masfajta mddszerek, tematikak,
kilométer- és edzésszamok vezetnek ered-
meényre, mint a masikon.

Vajon hol az igazsag? Létezhet-e olyan zsindr-
mérték, ami iranyado lehet mindenki szamara?
Olyan alapvetés, amelyhez keletrél nyugatra,
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északrol délre minden tagszervezet, minden
edz0 igazitani, viszonyitani tudja a munkajat és
a tuddsat?

A vilasz ellentmonddsos: igen és nem.

Igen, hiszen Sik Marton szerint is szikséges
egy olyan modell, amely alapot ad, amelybe,
ha egy szakember belelapoz, valaszt kaphat a
felvetddd kérdéseire. Ugyanakkor semmi eset-
re sem szabad Bibliaként tekinteni sportagunk
Fejlesztési Modelljére.

.Néhany évvel ezelétt Schmidt Gabor, sporta-
gunkelndkefogalmaztamegaztazigényét,hogy
szeretné |atni azokat az irdanyokat, mintakat,
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alapvetéseket, amelyekbdl kiderll, mitél is jo és
eredményes a magyar kajak-kenu sport. Rest-
ancia volt ez az anyag, amelyet a Kajak-kenu
Mddszertani Kézpont altal nyujtott lehetdsé-
geknek és egy fantasztikus csapatmunkanak
készonhetéen sikerilt megvaldsitani” — mond-
ta Sik Marton.

Elsé Iépésként a csapat tagja, Komjati Orsolya
kutatomunkaba kezdett, olyan szakmai anya-
gokat keresett a vilagban, amelyek vonalveze-
toként szolgalhattak. Tobbnyire jégkorongban,
Uszasban, kerékparban és labdaru-
gasban taldlt nemzetkdézi mintakat,
emellett kiinduldsi alapul szolgalt a
témakor egyik ikonikus, hiteles alak-
janak, Balyi Istvannak a Hosszutavu
Sportolofejlesztési Programja (LTAD)
is.

Erdekes, hogy Balyi azt mondja,
ha képességfejlesztés tekintetében
lecsuszol a korosztalyok idékapuirdl,
akkor nem tudod elérni a maximumot
a versenyzodnél, ezzel szemben a
Cardiffi Egyetem kutatasa — mintegy
megcafolva Balyi eredményeit — azt
allitja, hogy bar korosztalyonként
eltéré sullyal, de fokozatosan min-
dent szlikséges fejleszteni. Renge-
teg angol és német nyelvl kutatdst
szedtlink 6ssze, forditottunk le, és bar
mindegyikben taldltunk hasznos és jo iranyo-
kat, egyikre sem tudtuk azt mondani: igen, ezt
szeretnénk lemasolni. Mar az elején vildgossa
valt, hogy nem egy kész sémat akarunk kovetni,
hanem a magyar kajak-kenu sport eredménye-
ihez mélto, sajat Fejlesztési Modellt szeretnénk
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irni a sportagban dolgozdé edzok sza-
mara” — folytatta Sik Marton.

A Fejlesztési Modell létrehozasanak
egyik célja az volt, hogy rogzitse a
meglévo tudast. J6 néhany olyan fiatal
tréner van, akinek lehetésége nyilik
tapasztalt edzék arnyékaban dolgoz-
ni, vagyis van mdd egyfajta ismere-
tanyag- és tapasztalatorokitésre, de
sok olyan szakember tevékenykedik
a sportagban, akinek valdodi mankdt
nyljthat ez az 6sszeallitas.
.Hangsulyozom, mi tdmpontokat
adunk. Lellsz, a kezedbe veszed a
Fejlesztési Modellt, és kivalogatod
mindazt, amivel egyet tudsz érteni,
amivel edzoéként azonosulni tudsz.
Ugy hiszem, hogy ez az anyag mindenkit gon-
dolkodasra késztet, kvazi hozzasegit ahhoz,
hogy a szakembereink a sajat edzdi szemléle-
tlket és tuddsanyagukat kialakithassak” — tette
hozzda a szegedi vezeto, aki blszke arra, hogy
sok kajak-kenu szakembert sikerillt meggydzni
és bevonni a kdzés munkaba, a kozdés gon-
dolkoddsba. A végén olyan strukturalt anyag
szlletett meg, amely komplexitasdaban fogja
Ossze a sportagat — célokkal, Gzemeltetéssel,
feladatokkal, mérési rendszerrel, mintaedzés-

tervekkel, felkészitési

mentadlis tréninggel,
modellekkel, s mindez korosztalyokra lebontva.
.Létrehoztunk egy 0sszefoglald tablazatot,
egy mintat, amely példanak okdért minden
korosztalyban végigveszi a sportoldi életkort,
azt, hogy mit szeretnénk monitorozni, milyen
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maodszertannal dolgozhatunk, milyen felméré-
sekre és egyaltalan hany versenyre is van szik-
ség az adott évben. Arra is javaslatot teszlink,
hogy a felkészllés alapjan mikor érdemes
edzétaborba menni, milyen idéintervallumban
milyen munkat kell elvégezni, példaul hany kilo-
métert kell evezni egy szezonban, és mindezek-
hez milyen mentalis felkészitésre van szlkség.
Ha mondjuk a kolyokkorosztalyra vagy kivan-
csi, a tablazatunk alapjan a megadott oldalakra
lapozol, és egy komplett fejlesztési
modellt kapsz a felkészitéshez. Ehhez
készitettiink mintaedzésterveket,
amelyek egyrészt az Ujitasokhoz
vagy masrészt éppen Onmagunk
kontrollalasdahoz nyujthatnak segit-
séget. Egyel6re tizenharom ilyen
edzésterviink van, de reményeink
szerint bovil majd a tarhaz. Igazsag
szerint azt tapasztaltuk, hogy sokan
nem merik nyilvanos megosztani az
edzésterveiket. Pedig ezek nem kész
segitséget, sokkal inkabb feladatot
adnak masoknak. Feladatot arra, hogy
gondolkozzanak és a személyes ta-
pasztalataikkal 6tvozve kialakitsdk a
sajat mddszereiket. Hidba veszem a
kezembe korabbi edzém, Séra Miklds
edzésterveit, sohasem lesz belélem
Séra Miklds, hiszen a személyiségét, a szemé-
lyes tapasztalatait és az adott helyzet kivanta
valtoztatasokat sosem tudom majd leképezni.
Azzal, hogy az edzésterveinkkel meztelenre
vetkozink, ugy gondolom, sokkal inkdbb azt
érjiik el, hogy konstruktiv gondolkoddsunk
legyen ebben a szakmdban” — magyardazta Sik
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Marton, aki az edzéstervek szamat
novelni szeretné, ugyanakkor egy vi-
deotarral kiegészitené, megerdsitené
a leirtakat, hiszen a vizualizacidnak
koészénhetéen gyorsabb az informacio
ataddsanak lehetésége.

,Ugy hiszem, az idén kiadott anyag
alapjaiban hatarozza meg a sporta-
gunkat. Megtudhatjuk beléle, melyek
a kajak-kenus mlkodést athatd vezé-
relvek, hogyan mukodik hazankban
az utanpotlds nevelése, miért fontos
idejében beazonositani a kajak-kenus
potencialt, és miért kell a bazist minél
jobban kiszélesiteni. Nemcsak az
edzésekhez, a fizikai képzéshez, az
edzések moddszertanahoz nyujtunk
segitséget, igyekszink a mentalis felkészités
madjahoz is Otleteket adni ezekben a korosz-
talyokban is. Mi Szegeden mar a legkisebbek
esetében is alkalmazzuk az élménypedagdgiat,
majd a versenyzOi személyiségfejlesztést,
olyan kiscsoportos foglalkozasokat iktatunk
be, amelyek soran tréningeszkozokkel készit-
jik el6 a gyerekeket a hosszu tavu élsportoldi
életpalya kihivasaira. Az elmult években meg-
tapasztaltuk, hogy nagyon sok a lelkileg sériilt,

szorongd gyermek az orszagban, ami a sport-
ban is érezteti a hatasat, s ezzel mindenképpen
foglalkozni kell” — tette hozza Sik Marton.

Mit jelent a szegedi szakember életében, hogy
oroszlanrészt vallalhatott a sportag szamara
mérfoldkovet jelentd fejlesztési anyag Iétreho-
zasaban?



+~Ahogy mar korabban is hangsulyoztam, ez
nem egyszemélyes mutatvany volt, hanem igazi
csapatmunka, amelybe nagyon sokan beletet-
ték a tudasukat, tapasztalataikat és amit kilon
kiemelnék: a lelkesedésiket. Remek oOtleteket,
oriasi segitséget kaptunk a szegedi sportoldkkal
foglalkozé szakemberektdl. Hasznos tanacsokkal
latott el bennlinket az eronléti edzések terlletén

dolgozé Pozsonyi Zsolt és Szabd Andras is, to-
vabbgondoltuk Belcsik Ferenc néhany értékes
mondatat, Komjati Orsi és Kardsz Anna a mentalis
részben vallalt fontos szerepet. Foltan Laszl6 ke-
nus utanpdtlas szévetségi kapitany olyan feladat-
repertoarral allt el6, amelynek mindegyik eleme
hatalmas érték, de sajnos nem tudjuk egyik naprdl

Sportagunk fejlesztési modellje gondolkodasra készteti a szakmat

a mésikra atvinni 8ket. Kubina Addm sokat segitett
abban, hogyan valdsitsuk meg rendszerszinten ezt
a projektet, mig Weisz Robert és Vaskuti Istvan a
korabban dltaluk kidolgozott fejlesztési anyagokat
adtak at, igazabdl 6k nyitottak kapukat ahhoz az Uj
modellhez, amelyet most kidolgoztunk. Kivaltképp
nagy érték, hogy a kézremuikodé edzokollégak —
Csamango Attila, Agdcs Bence, Posztos Patrik,
Oravecz Maté, Karnok Marcell, Vajda At-
tila, Vincze Renata, Major Zoltan, Flrdok
Gabor, lllés Roland, Dobi Istvan, Csoke
Zsolt és Huszar Henrik — az elméleti részt
a gyakorlattal, mintaedzéstervekkel
tették kézzelfoghatéva. Nem emlitet-
tem mindenkit név szerint, de aki csak
vellink dolgozott, az hozzatett, alkotott
és értéket teremtett. Ugy érzem, hogy
mi teritett asztalrdl tudtunk valogatni,
minden itt volt és van a szemlink elétt,
csak rendszerezni kellett a sportagunk
tuddsat, nagyon kevés dologban alkal-
maztunk Ujitdsokat. Hogy milyen lett a
végeredmeény? Egy kozos gondolkodas
nagyon értékes kivonata ez, amelybdl
lehet meriteni és lehet eltérni téle, sot,
hozzatenni is lehet. Ez a lényeg benne.
Vannak edzok, akiktol kitiné visszajelzéseket
kaptunk, és természetesen akadnak fanyalgdk és
ellendrukkerek is, de rajuk is sziikségilink van an-
nak érdekében, hogy minél tobb tudas, vélemény
jojjon felszinre, hiszen ezek mind-mind serkentik,
dsztonzik a sportadgunkat a fejlédésre. Es mindany-
nyiunknak ez a legfontosabb.”

VALTOZIK A DOTALAS AZ UTANPOTLASEDZOK ESETEBEN
- HOSSZU TAVU CELOKAT KELL BEFUTNI

A Fejlesztési Modell egyik fontos része az Edzéi motivacios és 6sztonzérendszer, amely
nem elsésorban az eredményesség alapjan dotdlja a sportagban dolgozd szakembereket.
JLétrehoztunk egy teljesitményértékelé rendszert, amelynek lényege, hogy barmely
utdnpotlasedz6 az anyagi juttatdsok és elismerések tekintetében versenyre tud kelni
olimpiai bajnokok edzéivel. Mig az élsportoldi szakaszban az eredményességet tekintjiik
értékméré alapnak, az utanpdtlas-korosztaly esetében azt nézzlk, hogy egy edzé hany
tagu csoportokkal dolgozik, hany sportoldval van jelen egy utdnpdétlas-bajnoksdgon,
milyen szinten teljesitettek a fiatal versenyzék, akik a késébbi eredményeik utén is pontot

hoznak majd az utanpdtlasban ket neveld edzéiknek. Sulyozott pontok alapjan értékel-
juk az edzéket, és a cél az, hogy Ugy foglalkozzanak a tanitvanyaikkal, hogy 6k hosszu tavd élsportoldi palyat
tudjanak befutni, minél tovabb megmaradjanak és sikereket hozzanak a magyar kajak-kenu sport szamdra.
Vagyis ez a rendszer a sportdg altal elfogadott hosszu tavi felkészitést van hivatva dotdlni, igy az az edzé is
érdekelt marad a rendszerben, aki nem kiséri el a palyaja csucsaig a nala kezd6 és pallérozddo fiatalt” — beszélt
el az Uj motivacids 6szténzérendszer alappilléreirdl Sik Marton.
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A sportolok étkezési igényei:
a taplalkozasi sziikségletek
Attekintése (. rész)

a Koudcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akademia

A sportoldi test igazi mliszer. Az edzések hatékonysdganak kulcsa pedig a megfelel6 tapldlkozas.
Cikkiink ezuttal atfogdan tarja fel azokat a valtozatos taplalkozdasi igényeket, amelyek a sportolék
szamara szinte kotelezé érvényliek a teljesitményiik, a regenerdcidjuk, az altalanos jéllétiik

optimalizaldsa érdekében.

A taplalkozas a sportoldk életének sarokko-
ve, amely nagymértékben befolydsolja a telje-
sitményt és az altalanos jollétet. Ahhoz, hogy
teljes potencialjukat kiaknazhassak, a sporto-
I6knak megfeleléen kiegyensulyozott étren-
det kell kovetnilik, amely a sajatos szlkségle-
teikhez igazodik. Ez a megkdzelités nemcsak
az optimalis teljesitmény elérését teszi lehe-
tévé, hanem eldsegiti a hatékony felépilést,
és csokkenti a sérlilések kockazatat is. A ki-
egyensulyozott étrend fenntartasa mellett sok
sportold étrend-kiegészitdket is hasznal, hogy
komplettdlja a menijét, ezzel is tamogatva
edzéscéljait. Ezek a kiegészitok a lehet6ségek
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széles skaldjan mozognak, a tapanyaghiany fe-
dezésére, a regeneracio gyorsitdsara, az izom-
szintézis el6segitésére, az energiaszint névelé-
sére és a teljesitmény optimalizaldsara az adott
sportagban. Jelen irdasnak az elsédleges cél-
ja, hogy atfogdan feltdrja azokat a valtozatos
taplalkozasi igényeket, amelyekkel a sportoldk
szembesllnek teljesitménylk, regeneracidjuk
és altalanos jollétik optimalizalasa érdekében.
A megfeleléen kiegyensulyozott étrend alta-
laban elegend6 energiat biztosit a fizikai akti-
vitas miatt megnovekedett energia-egyensuly
fenntartasahoz. A sporttapldlkozads a sport-
tal 0sszefliggésbe hozhatd, élelmiszerekben
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megtalalhaté tdpanyagokra utal, amelyek ja- kell keresnilik a megfelel6 taplalkozasi infor-
vitjdk afizikaiképességeket. Ezekatapanyagok macidkhoz. A sportoldk taplalkozasi tudatos-
képezik az alapot a rendszeres testmozgast sdga novelésének stratégiai megkodzelitése
végzo sportoldk anyagcsere-szikségleteinek taplalkozasi oktatasi programokon keresztil
kielégitéséhez, hozzajarulva a fizikai egész- torténhet, beleértve az egyéni taplalkozasi
ség és a sportteljesitmény megdrzéséhez és tanacsadast, csoportos workshopokat (vagy
fejlesztéséhez. online oktatasi anyagokat).

A sportoldk taplalkozasi szlikségleteit elsosor- Azok az utmutatasok, amelyek segitik a spor-
ban tevékenységeik igényei, valamint a sport- tolékat a megfelelé energiabevitel elérésé-

ben, a makro- és mikro-

FEHERJE tdpanyagok megfeleld
egyensulyanak  fenntar-
tdsdban, valamint taplal-
kozdsuk stratégiai idézitésében a
teljesitmény és a felépllés foko-
zdsa érdekében, hozzajarul-
nak az edzés és az altalanos
sportteljesitmény optima-
lizalasahoz. Azok a spor-
toldk, akik nem érik el a
megfelel6 energiabevitelt

és hianyzik a makrota-
panyagokkiegyen-

ZSiROK sllyozottsdga
testi folyamatra hatdssal az étrendjikben,
van, az energiatermeléstél az . akadalyokba Utkoz-
edzés utdni felépllésig. Ezen tul- hetnek mind az edzési alkalmazko-

teljesitmény és az dltalanos egészségi al-
lapot elérése érdekében kitlizott célok
hatdrozzdk meg. Tapldlkozasi szem-
pontbdl a sportoldk életkora kii-
[6nésen kritikus a serdildkordak
esetében, akiknek szikségletei
nemcsak a

teljesitmé- SZENHIDRAT
nyigények
kielégitése,

hanem a novekedés miatt
is magasabbak. A megfe-
lel6 taplalkozasi gyakor-
lat betartdsa kulcsfontos-
sagu, mivel szinte minden

menden az egyéni taplalkozasi javaslatokat dasban, mind a felépulési folyamatokban.
olyan tényezék is befolyasolhatjak, mint a tu- A nem megfelel6 energiabevitel karos ha-
dds, a hozzadllas és a taplalkozassal kapcsola- tassal lehet a sportold teljesitményére, ami a
tos informacioforrasok minésége. zsirmentes tomeg csokkenését, az immun-
A sportoldknak a sporttaplalkozassal kap- rendszer mukodésének romlasat, a csontok
csolatos informacidk megértése kozvetle- dsvanyianyag-surliségének csokkenését, a
nil befolyasolhatja étkezési preferenciaikat — sérllésekre vald fokozott érzékenységet és a
és ezaltal altalanos teljesitménytket. Ezért a tuledzettséggel kapcsolatos tinetek fokozott
sportoloknakmegbizhatdéshitelesforrasokat el6fordulasat eredményezheti.

Az optimalis teljesitmény elérése
a sportban megkédveteli a taplal-
kozasra vald preciz odafigyelést,
melyben a sportoldknak straté-
giailag meg kell vizsgalniuk az
ételfogyasztas idozitését, meny-
nyiségét és tapértékét, valamint
a folyadékfogyasztas mennyisé-
gét.

Az alapvet6 elemek, mint a szén-
hidratok, fehérjék, zsirok, vitami-
nok és asvanyi anyagok sziner-
gikus keveréke kulcsfontossagu
szerepet jatszik energiaforras-
ként, alapelemként és katalizator-
ként a sport vilagaban a sikerhez.
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Energiabevitel

A sportban a csucsteljesitmény megérzése
nagymértékben fligg a preciz taplalkozasi gya-
korlatoktdl és az optimalis energiabeviteltdl. Ez
nemcsak a hatékony felépllés és a faradtsag
megel6zése szempontjabdl kulcsfontossagu,
hanem a sériilések és betegségek koc-
kdzatanak csokkentésében is.

Az energia rendelkezésre allasa
kulcsfontossagu. Ha egyen-
sulyhiany all fenn, ami ala-
csony energiaellatast
eredményez, a spor-
tolok negativ  kovet-
kezményekkel szem-
besilhetnek kilonféle

fizioldgiai rendsze-
rekben, beleértve
az endokrin, kardio-
vaszkularis, immun-,

metabolikus, reproduk-
tiv és gasztrointesztina-
lis rendszereket.

Azok a sportoldk, akik
hosszu tavon alacsony

energiaelérhetéségi allapotban vannak, sza-
mos problémaval szembesilhetnek, kezdve a
menstruacids funkcidé zavaraitdl az étkezésre
valod tulzott 6sszpontositasig, a betegségekre
valo fokozottabb hajlamig, a hangulatromlasig,
a teljesitményromlasig, a libidd csokkenéséig
és a hormonalis egyensuly hidnyaig.
Bar az energia rendelkezésre allasa és
az energiamérleg hasonldnak tdnik,
alapvetéen kiilénboznek egy-
mastdl. Az energiamérleg
az energiafelhasznalds 6sz-
szes Osszetevojét figye-
lembe veszi, kilondsen
az étrend és a testmoz-
gas altal a testtomegben
és testosszetételben ki-
valtott  valtozasoknal.
Ezzel szemben az ener-
gia rendelkezésre alla-
sa kifejezetten az edzé-
si  energiafelhasznaldsra
; Odsszpontosit, arnyalt per-
E/  spektivat adva a tdplalkozas
és a sportteljesitmény kozotti
bonyolult kapcsolatrdl.
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szénhidratok jelentds tdmeg- és rosttartalma mi-

att nehézkessé vdlik, megengedhetd koncentralt,
A szénhidrdtok magas aranya az étrendben je- tdpanyagban gazdag szénhidratforrdsok beépité-
lentsen javithatja a teljesitményt az alléképes- se. Ezenkivll az alacsony kockdzatd étrend-kie-
ségi és az intenziv edzés soran. Ezt az exogén gészitok is megfelelek lehetnek, ha sziikségesek.
szénhidratok elérhetéségének novelésével és a Dokumentalt bizonyitékok vannak arra vonat-
glikogénnek nevezett szénhidratok izmokban és kozdan, hogy a glikogénraktarak csokkenésével
mdjban vald térolasdval érik el. Edzés kozben az nehezebbé vdlik az intenziv edzés magas Utemé-
endogén szénhidratok fokozatos kimerilése ko- nek fenntartdsa. A szénhidratban gazdag
vetkezik be az energiafelhaszndlas mi- snack vagy étkezés edzés elétt biztosit-

ja az optimalis izomglikogén-tarta-
Iékokat. Masrészt az edzés el6tti
alacsony glikogénszint korai fa-
radtsdgot, csokkent edzésinten-
zitdst, kimerilt izomglikogént,
karosodott izom-6sszehizédast,
glikogenolizist és a fehérjék le-
bomldsat eredményezi.
Fontos kiemelni, hogy a sporto-
I6k gyakran nem érik el az ajanlott
energia- és szénhidratszinteket.

att; ez a fUggbség a gyakorlat szintjétol
és hosszatdl fligg. Az edzés utani gyors
szénhidratbevitel gyorsan feltolti a
szénhidratraktarakat és fokoz-
za a szervezet edzés dltal ki-
véltott alkalmazkodasi folya-
matait. A makrotapanyagok
kozil a szénhidratok kalono-
sen fontos szerepet jtszanak a
sportteljesitményben, mivel aerob
és anaerob maddon metaboliza-

I6dhatnak. Az izomglikogén , , Koévetkezésképpen a glikogén-
és a vércukorszint kulcsfon- tartalékok helyredllitasat célzé
tossagu energiaforras az ak- SZ E N H I D RAT megkozelitések hangsulyozasa
tiv izmok szamdra. Az optima- elengedhetetlen lehet a kozelgd
lis szénhidratbevitel el6segiti a versenyen valdé optimalis teljesit-
felépllést és optimalizédlia a glikogénraktarakat ményre vald felkészlléshez.

a kovetkezd edzésekhez. Az ajanlott szénhidrat- A glikogén szintézise edzés utan szorosan 6sz-
szikséglet az edzés mennyiségétdl és intenzi- szefligg olyan tényezd6kkel, mint a glikogén-
tdsatdl fuggben vdltozik. Az alacsonytdl a koze- csOkkentés mértéke, az edzés jellege, id6tar-
pesig terjedd glikémias index( élelmiszereket be tama és intenzitdsa. Az edzést kdvetd elsé 6
kell épiteni az étkezési tervbe, beleértve a komp- o6rdban az izom glikogén-utdnpétlds lteme
lex szénhidratokat is. Mindazondltal a kihivasokkal gyorsabb, és elegendd szénhidrat fogyasztdsa
teli és intenziv edzések soran, vagy amikor a ma- az edzést kdvetb 24 6ran belll a glikogénrak-
gas szénhidratszikséglet kielégitése a komplex tarak teljes helyredllitdsahoz vezethet.
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A vazizomtémeg megorzése és optimalizaldsa
kulcsfontossagu cél a sportoldknal, legyen sz6 a
jobb teljesitményrol, az izomzat fokozasardl vagy
a regeneracidé gyorsitasarol. Sét, a vazizomzat je-
lent6sége tulmutat a sportoldkon. Ez a dinamikus
kolcsénhatas — az izomfehérje-szintézis és -lebon-
tas kozotti egyensuly — kiilonésen fontos az ido-
s6do felnéttek szamara, mivel a vazizom-

zat folyamatos szabdlyozds alatt &ll. Az
izomtomeg-veszteség akkor kovet- @
kezik be, ha negativ egyenleg van,

ami nagyobb lebontdssal jar, mint O\

a szintézis, ami nettd veszteséget
eredményez. A masik oldalon az
izomtomeg novekedése akkor ko-
vetkezik be, amikor a szintézis se-
bessége meghaladja a lebomlas
sebességét. A fizikai aktivitas és

a taplalkozasi elemek kozotti kol-
csonhatas - kiilondsen a fehérje- és
a nélkilozhetetlen aminosavak fo-
gyasztasaval kapcsolatban — kulcs-
fontossagu az izomfehérjék felépi-
tésében és lebomldsaban. A legujabb
eredmények azt mutatjak, hogy a fizikai aktivitas-
sal és a taplalékbevitellel kapcsolatos valtozasok je-
lentosebb hatdssal vannak az izomfehérje-szintézis
aranyara. Ezért az izomfehérje-szintézis sebessé-
gében bekovetkez6 valtozasokat tekintik az izom-
témeg id6beli valtozasai f6 meghatdrozdinak, mind
a testmozgas, mind a taplalkozasi hatasok tekinte-
tében.

FEHERJE
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Az aminosavak a fehérjék szerkezeti alkotoré-
szei, minden szovet épitokovei. A sportoldk sza-
mara az erételjes edzést vagy versenyeket ko-
vetd fehérjefogyasztds fo célja a vazizmok és a
kotoszovetek Ujjaépitése és helyredllitdsa. A fe-
hérjebevitel mennyisége, id6zitése és tipusa
egyarant befolydsolja az izmok edzés utani at-
épulésének mértékét. Kulcsfontossagu hangsu-
lyozni, hogy a fehérje nem az elsédleges lizem-
anyagforras a sportoldk szamara.
Kilonbozd tényezék, koztuk az 6sszes amino-
sav mennyisége a nélkllozhetetlen aminosa-
vak és a BCAA koncentracidja, befolydsolja a
fehérjeforrds anabolikus hatékonysa-
gat. Ezenkivil olyan tényezdket is
/B figyelembe vesznek, mint a fehérje
emészthetosége, az emésztési se-
besség és a felszivddasi kinetika. Az
étrendi fehérje minéségének érté-
kelése soran a figyelem gyakran a
fehérjeforras altal kinalt nélkalozhe-
tetlen aminosav-osszetételre irdnyul
az emberi taplalkozasi igények szem-
pontjabdl. Ezenkivll figyelembe ve-
szik az emésztési, felszivodasi és asz-
szimilacids képességét a test kilonbozo
szbvetei altal.
A fehérjék két kategodridja hatarozza meg, hogy
tartalmaznak-e esszencidlis aminosavakat. Az al-
lati fehérje teljes értéklnek tekinthetd, mivel at-
fogd fehérjeforrast biztosit, amely tartalmazza az
Osszes szlkséges aminosavat. Ezzel szemben a
novényi alapu fehérjék hidnyos forrasok, mivel hi-
anyzik bel6lik néhany esszencidlis aminosav.
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Amint azt egy atfogd attekintés kiemelte, az el-
terjedt novényi forrdsok bioldgiai értékei altala-
ban az 56-74 tartomdanyba esnek, mig a kilonfé-
le allati forrasok spektruma 77-104 kézott mozog.
Hasonld eltérés figyelheté meg a nettd fehérjefel-
hasznalds értékei tekintetében; a ndvényi forrasok
jellemz6en az 53-67, mig az allati eredetlek alta-
laban a 73-94 tartomanyba esnek egy 100 pon-
tos skalan.

Kiildnb6z6 novényi eredetll izolatumok aminosav-
profiljait 6sszehasonlitva az allati eredetd stan-
dard fehérjékkel és az emberi vazrendszer izom-
bdl szarmazo mintakkal, vildgossa valik, hogy sza-
mos novényi eredetl fehérjeforrdas nem tartalmaz
megfelel6 mennyiségu specifikus aminosavat (pél-
daul lizin- és metioninmennyiségek). Ezen tilme-
néen, kovetkezetesen csokkent a nélkiilozhetetlen
aminosavak és BCAA mennyisége, ellentétben az
allati fehérjeforrasokkal (az emberi vazizomban je-
lenlévé aminosav-Osszetétellel). Az emészthetd-
séget illetéen meggyo6z6 bizonyitékok arra utalnak,
hogy szdmos novényi forras lényegesen alacso-
nyabb emésztési aranyt mutat (45-80%), mint a
kulonféle allati fehérjék (>90%).

Az izomregeneracid és atépllés, valamint az edzés
utani erokifejtéssel és hipertrofiaval kapcsolatos va-
laszok javitasa érdekében kulcsfontossagu, hogy
edzés el6tt, alatt és utan fehérjét fogyasszunk. A fe-
hérjefogyasztas ezekben az iddszakokban kedvezo
hatdssal van az izomfehérje-szintézisre.
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Ha az edzés el6tt 3-4 draval étkezés kozben fo-
gyasztanak fehérjét, az eldsegitheti az izomno-
vekedés fenntartdsat és az izmok helyredllitasa-
nak fokozasat, kilondsen, ha rezisztenciaedzéssel
kombinaljak. Az aminosavak szénhidratokkal vald
kombindlasa edzés el6tt az izomfehérje-szintézis
csucsaranyahoz vezethet, bar a fehérje- és amino-
sav-taplalasnak ebben az idészakban az edzéstel-
jesitményre gyakorolt hatdsa még nem tisztazott.
A szénhidratok fehérjével vagy esszencialis amino-
savakkal kombinalt fogyasztdsa azonban az allo-
képességi és rezisztenciaedzés sordn jotékony ha-
tasokkal jarhat, beleértve az anabolikus hormonok
mukodését, az izomkarosodasok csokkenését, az
izomkeresztmetszet névekedését és a kimer(ltsé-
gig eltelt idé hosszabboddsat. Fontos megjegyezni,
hogy a fehérje korlatozott mértékben képes a szer-
vezet energiaforrasaként hasznosulni tevékenység
kozben, mig a szénhidratok az elsédleges lzem-
anyagforrasok. Ezért a rehidratacié és az egysze-
ru szénhidratok (gliikdz) bevitele a legfontosabb a
sportolok szamara edzés kozben. Az edzés utani
myofibrillaris fehérjeszintézis fokozasa és az amino-
savak lebomlasanak minimalizélasa érdekében ja-
vasolt j6 min6ségll és gyorsan emészthetd fehérje
fogyasztdsa, példaul tejsavd. Edzés utdn szénhid-
ratbdl és fehérjébdl allé vegyes étkezés javasolt az
izomglikogén-szintézis elinditésahoz. Erdemes fi-
gyelembe venni, hogy ennek legalabb 24 éran ke-
resztili tartds anabolikus hatasa van.




A sportoldk étkezési igényei: a taplalkozasi szliikségletek attekintése (l. rész) \

| Zsirok | 20-35%-3anak megfelelé étrendi zsir fogyaszta-

sa javasolt. A sportoldk gyakran valasztanak ét-
Az optimdlis teljesitmény eléréséhez a sportoldk- rend-kiegészitoket az anyagcsere-kapacitas
nak megfelel6 mennyiségu energiat kell fogyasz- fokozasa, a faradtsag kialakulasanak késlel-
taniuk nemcsak edzés kézben, hanem tetése, az izomhipertrofia fokozasa és a fel-

épllési iddszak leroviditése érdekében. Az
Omega-3 a PUFA egy fajtdja, a foszfolipi-
dek sejtmembranjaiban szerkezeti kompo-
nensként muikédik. Az Omega-3 dontd
szerepet jatszik a szervezet gyulladdsos
reakcidjaban. A sportoldk korében
az Omega-3 6sszefliggésbe hoz-
haté az izomfajdalom kitoldda-
saval, az anaerob alldképesség

a regeneralddas soran is. A zsirok
oxidacidja elsésorban az oxigén-
t6l fligg, mig a szénhidratok kata-
bolizmusa oxigénnel vagy anél-
kil is bekovetkezhet. Erdemes
megjegyezni, hogy a glikdz tel-
jes lebontdsa a mitokondriumok-
ban, oxigén jelenlétével, tobb
ATP-t eredményez. A meg-

felel6 mennyiségl zsir fo- ? (5, fokozasaval, az oxigénhatékony-
gyasztasa fontos, de a magas D L % J sag javulasaval aerob gyakorlatok
zsirtartalmd vagy zsirtartalmu soran, a vazizomzat tamogatasa-
étrendek nem hatékonyak. A spor- 1 val és az edzés altal kivaltott oxida-
toldk szamara a teljes kaldriabevitel ZSI RO K tiv stressz mérséklésével.
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