Edzéselvek

Az edzésfolyamatra különböző biológiai, pedagógiai, pszichikai stb. törvényszerűségek hatnak. Az edzéselvek nem alkotnak lezárt rendszert.

1. Szuperkompenzáció alapelve:

Az edzéssel történő teljesítőképesség növelésének alapfeltétele egy bizonyos ingerszint túllépése, vagyis az egy időegységre jutó, megfelelően magas ( de nem túl magas ) terhelésintenzitás elérése.

Az alkalmazkodási mechanizmus kiváltójának a testi le-és felépítő folyamatok egyensúlyi állapotának megzavarását tekintjük.
A terhelés során az energia-és anyagveszteséggel járó testi leépítési folyamatok dominálnak és jelentős elfáradási jelenség lép fel. Az ezt követő pihenési fázisban az energiaraktárak feltöltése zajlik, méghozzá a terhelés előtti kiinduló állapot szintjénél magasabb szintre.

Ezt a folyamatot nevezzük szuperkompenzációnak. ( 1-s rajz )

A szuperkompenzáció nem más, mint a szervezet egy védekező mechanizmusa a terhelések ellen.


- A test egy újabb, erősebb struktúra és energiaraktár felépítésével védekezik az elkövetkező túlterhelésekre. 

Ha a terhelési impulzusok hosszabb időn keresztül és rendszeresen jelentkeznek, az összegződő ingerek hatására végül létrejönnek a testi alkalmazkodási reakciók.

· több hemoglobin, megnövekedett szívkamra, átalakult izomszerkezet… stb.

· nagyobb erő, állóképesség, hajlékonyság

Ezt a jelenséget nevezzük edzéshatásnak.

Ha az intenzitás túl alacsony és a szükséges ingerszint nem éri el, nem jönnek létre az alkalmazkodási reakciók.

Ha túl magas terhelésintenzitással edzünk, és így folyamatosan túl magas ingert közlünk a szervezettel, a pozitív alkalmazkodási reakciók nem jönnek létre.

Roux szabály:

A túl alacsony inger értelmetlen, a közepes kiváltja a megfelelő hatást, a túl magas inger káros.
Optimálisan alkalmazzuk a szuperkompenzáció elvét, ha következő edzésingert az alkalmazkodási folyamat legmagasabb pontján közöljük.

A testnek nem csak edzésre hanem pihenésre is szüksége van. A túl gyakori és túlságosan intenzív tréning nem ad lehetőséget a testnek a tökéletes regenerálódáshoz.

Minél magasabb az egyéni teljesítő szint, annál alacsonyabb a vérható teljesítmény növekedés.

Az edzésterhelést mindig az egyén aktuális terhelhetőségi állapotához kell igazítanunk.

Az edzés során csökken a teljesítőképesség. Ugyanaz a terhelés különböző egyéni elfáradási és alkalmazkodási reakciókat eredményezhet..

A pihenés időtartama számos egyéni tényező által meghatározott. Ide tartoznak az életkór, az edzettségi szint, az edzés intenzitása, a táplálkozási, életmódbeli szokások, hivatásbeli és családi leterheltség… stb.

2. A hatékony terhelési inger elve.
Ez az elv kimondja, hogy az edzésingernek egy bizonyos intenzitásküszöböt el kell érni ahhoz, hogy egyáltalán alkalmazkodási folyamatot váltson ki, azaz hogy az edzés hatékony legyen. Az ingerek nagysága szerint megkülönböztetünk, küszöb alatti, feletti gyenge, feletti erős és a túl erős ingert.

A küszöb alatti inger hatástalan, a küszöb feletti gyenge inger működési szint emelkedést mutat, a küszöb feletti erős inger fiziológiás és anatómiai változást, míg a túl erős inger funkció károsodást vált ki. 

Az állóképességi edzés esetében akkor hatékony az edzés, ha az inger a szív és vérkeringési rendszer maximális teljesítményének ( VO2max ) 50%-át veszi igénybe.

A VO2max   50%-a megfelel a kb. a maximális pulzusszám ( HRmax ) 65-70%-ának.
3. Az állandóan fokozódó terhelés elve

Ha a terhelési inger azonos szinten marad hosszú időn keresztül, akkor a szervezet alkalmazkodik ehhez az inger nagyságához, aminek következménye az lesz, hogy nem jelent többé küszöb feletti ingert, sőt előbb-utóbb küszöb alatti inger lesz, ami a szervezetből nem vált ki adaptációt, ami azt jelenti, hogy nem fog a teljesítmény növekedni.

Az edzésterhelést bizonyos időközönként emelni kell.

A terhelési inger történhet fokozatosan vagy ugrásszerűen. Ez függ a biológiai életkórtól, az edzésmúlttól, az adottságoktól. A terhelés emelését célszerűbb mégis csak kisebb lépésekben végrehajtani.

Az ugrásszerű terhelésemelés a szervezetben károsodásokat hozhat létre, ami a teljesítmény instabillá válásához vezethet.

A fokozatos terhelésemelést elérhetjük úgy is, hogy pl. csak egy terhelési komponensen belül változtatunk. ( pl. intenzitás )

A terhelés komponensek megváltoztatását a következő sorrendben célszerű hosszútávon kivitelezni: 


- Növelni a heti edzésszámot.


- Az edzésen belül növelni az edzésterjedelmet.


- Csökkenteni a pihenőket.


- Növelni az edzés intenzitását.

4. Az edzéstervezés változtatásának elve
A változatlan terhelések egy idő után könnyen teljesíthetők lesznek és hatásuk természetesen csekélyebbé válik. Ezt a monotóniát egy erős, hatékony edzéssel lehet megszakítani, amit elérhetünk úgy is, hogy nemcsak a gyakorlatok intenzitását, terjedelmét változtatjuk, hanem a kiválasztott gyakorlatokat, azok dinamikáját valamint a pihenő időtartamát változtatjuk.

Azonban arra ügyelnünk kell, hogy ezek a változtatások csak egy bizonyos határon belül lehetségesek és válnak hatékonnyá.

5. Az optimális terhelés és pihenés kialakításának elve

 Az alkalmazkodási folyamatokban döntő fontosságú, hogy a terhelés és pihenés egységet alkot.
A szervezet különböző energiaraktárainak feltöltéséhez a biológiai igénybevételtől függően különböző időtartamra van szükség. Pl.: egy állóképességi edzés esetében a glikogéntartalékok jelentős szerepet játszanak. A regenerálódási idő 5-7 napnál is tovább tart, ha pl.: a terhelés az elektrolit és hormonháztartást is erősen igénybe veszi, vagy ha a mitokondriumfehérjék károsodást szenvednek..
A pihenés időtartamának meghatározása nem egyszerű feladat, amelynél figyelembe kell venni az egyén érzéseit, a terhelés típusát, a terhelést megelőző pihenést valamint a mikrocikluson belüli edzések terjedelmét.
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6. Az ismétlés és folyamatosság elve:

Az optimális alkalmazkodás eléréséhez szükséges a terhelés többszöri megismétlése, hogy az alkalmazkodási folyamatok egész sorát elindítsa. Az adaptációt akkor tekinthetjük befejezettnek, ha a központi idegrendszer, mint irányítórendszer alkalmazkodik a mozgásteljesítményhez, ami pedig az energiaraktárak magasabb szintre történő feltöltését váltja ki. Ismert az a tény, hogy az anyagcsere és enzimfolyamatok alkalmazkodása 2-3 hetet, míg a morfológiai változások 4-6 hetet igényelnek.

A relatív stabil alkalmazkodás 4 fokozatban valósul meg, pl.: már az első időszak 4-6 hetes rendszeres edzésterhelést tesz szükségessé. Hosszú távú alkalmazkodást igényel a magasabb színvonal elérése, amit egy ilyen 4-6 hetes időszak többszöri megismétlésével érhetünk el.

7. A periodizáció és ciklikusság elve:

Az adaptáció folyamatának szakaszai ( növekvő, stagnáló, csökkenő ) megkövetelik mind hosszútávon az edzésév felosztását felépítő, stabilizáló és redukáló terhelési periódusokra ( alapozó, verseny és átmeneti időszak ), mind középtávon a makrocikluson belül a terhelésnövelés, a terhelésfenntartás és a terhelésredukálás mikro ciklusának váltogatását. Egyrészt így elkerülhetővé válik a túledzettség, másrészt meghatározott időn belül magasabb teljesítményt érünk el.

8. Az egyéniségnek és életkórnak való megfelelés elve:

A sportolók teljesítményének alakulására egyre több befolyásoló tényező hat.

Elsősorban az erős testi igénybevételnél a sport motorikus képességek, a testalkatot és az edzhetőséget, másodsorban a lelki és szellemi képességeket, valamint a növekvő környezeti hatásokat ( többek között hőmérséklet, motiváció, értelmi képességek ). Végül nem elhanyagolható tényező a biológiai életkor. Ezek ismeretében célszerű az egyéniségnek és az életkornak megfelelően alkalmazni az edzéselveket, módszereket.

 9. A növekvő specializálódás elve:

Specifikus és nem specifikus terhelési ingereket különböztetünk meg a szervezet alkalmazkodási folyamatainak szempontjából. A specifikus adaptációt kiváltó ingerek kiterjednek a közvetlenül és erősen igénybevett szervrendszerekre és korlátozzák azok megnyilvánulásait, mint pl.: a vázizomzatban és a hozzátartozó energiával ellátó és irányító rendszerekben. A különbség abban mutatkozik meg elsősorban, hogy a működésben résztvevő izmok a mozgásfolyamathoz és az igénybevételhez alkalmazkodnak, míg másodsorban az oxigénfelvétel és a szívműködés mutat eltérést.

Adott tevékenységi körön belül a csúcsteljesítmény elérése megköveteli a specifikus adaptációt és a tevékenység-specifikus terhelési ingert. Az edzések során ezt így érhetjük el:

· az edzésfokozatokon belül a specifikusedzések növekvő részesedést mutassanak az általános edzésekkel szemben ( alapedzés, felépítő edzés, teljesítményedzés );

· a kondicionáló, a technikai, a taktikai és az intellektuális edzés egy sportág specifikus irányt mutasson;

· az edzések elsődleges célja a teljesítményt meghatározó kondicionális képességek, és a technomotorikus készségek fejlesztése kell, hogy legyen. A többi edzési feladatot optimalizálni kell.
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10. Az egyes edzéselemek kölcsönös szabályozásának elve.

 A sportágspecifikus csúcsteljesítmény elérését az edzés különböző alkotóelemei pozitívan és negatívan befolyásolhatják. Ez egy fontos alapelv. A háttérben  ismét a specifikus és a nem specifikus terhelési ingerek szervezetre gyakorolt hatása és kölcsönhatása áll. A nem specifikus alkalmazkodás az információt szállítórendszer működésére terjed ki, míg a specifikus alkalmazkodás, a mozgástevékenység ideg-izomműködés összehangoltságát követeli meg. 

A nem specifikus alkalmazkodás túlnyomórészt a vegetatív ideg és hormonális szabályozószervekben és a szabályozóközpontokban (érkeringés, légzés, anyagcsere) található. 

A specifikus és az általános adaptáció kölcsönhatásaiból világosan kiderül, hogy egy magas sportolói teljesítményszint eléréséhez és fenntartásához a specifikus és általános edzésterhelés cseréje szükséges.

Az úgynevezett edzéselvek soha nem állnak egymástól elkülönítve, sokszor inkább tartamilag keresztezhetik, kiegészíthetik egymást, de van arra is példa, mikor kölcsönösen kizárhatják egymást.

11. Optimális edzésráfordítás.

Mindig vannak gyengébb pontok a teljesítményünket meghatározó tényezők között, melyeket javítani lehet. Az egyes részterületek határtalan fejlesztése nem lehetséges. Az egyes kondícionális tényezők fejleszthetősége ugyanis örökletesen meghatározott.

20% edzésráfordítással elérhetjük a személyes teljesítőképességünk 80%-át. A maradék 20% eléréséhez az edzésre fordított időt és energiát óriási mértékben meg kell növelnünk.

12. A megfelelő igénybevétel elve.

A szervezet csak az inger jellegének megfelelő irányban alkalmazkodik.

Tehát ha valaki egy órás kerékpáredzést végez, az állóképessége fejlődik, és nem a maximál erő képessége. Az izom rövid ideig tartó feszülési ingerre megvastagodással reagál, sokáig tartó állandó jellegű terhelésre az anyagcsere folyamatok megváltozásával válaszol.

Az edzésterhelést az edzés céljához kell igazítanunk.

Az azonos edzésingerek különböző személyeknél különböző reakciókat váltanak ki.

13. Az egész éves terhelés elve.

,,Use or lose!”- Használd vagy elveszíted!

Mindenféle szervezet, így az emberi szervezet is akkor fejlődik és működik optimálisan, ha az állandóan és folyamatosan magas szinten funkcionál. A rendszeres sport és fitness tréning nem más, mint testünk állandó dolgoztatása, intenzív használata. A rendszeres edzéssel pozitív élettani alkalmazkodási folyamatokat váltunk ki, betegségmegelőző és stresszleépítő funkciókat látunk el. Ebből a szempontból feltétlenül kívánatos, hogy a rendszeres edzés életünk szerves részét képezze.

Élettani szempontból az edzések hatására létrejövő alkalmazkodási reakciók csak akkor tarthatóak fenn, ha az egész életünk során rendszeresen edzést végzünk.

A megszakítás nélküli edzés szilárd edzettségi állapotot eredményez, és lehetővé teszi annak folyamatos fejlődését.

