Az edzés

· Definíció:  A teljesítményfokozás tudományosan irányított folyamata, amelynek során tervszerűen alakítjuk a sportoló teljesítőképességét,

· az egyén fizikai

· mozgástechnikai

· taktikai és lélektani energiáját

Hogy az adott sportágban, versenyszámban eredményt érjen el.

Az edzés alapvető célja a teljesítményfokozás, vagy az elért teljesítményszint fenntartása
Az edzés szabályozása:

· A kitűzött versenyforma eléréséhez a felkészülést hosszú és rövidtávú ciklusokra osztjuk, amelyek segítségével megoldható a különböző időtartamokra szóló terhelési tervek elkészítése.

· Az edzésterv elkészítése során megkülönbeztetünk nagyobb időszakokat (periódusokat) valamint rövid és középtávú ciklusokat.

Periodizáció:

· VERSENYSPORT

· 0, alapozó időszak

· 1, formába hozó időszak

· 2, versenyidőszak (csúcsteljesítmény)

· 3, átmeneti időszak (regenerálódás)

· PERSONAL TRAINING

· 0, adaptációs időszak („hozzászokás”)

· 1, formába hozó (fejlesztő) szakasz

· 2, szinten tartó időszak

· 3, aktív pihenés

Makrociklus:

· a) a versenysportban adott sportágtól függően általában 1 éves vagy fél éves időtartamot felölelő időszak

· b) a személyi edzésben általában a kitűzött távlati cél eléréséig tartó időszak, de maximum 1 év

Mezociklus: 

· a) a versenysportban általában egy-egy edzésszakasz (alapozó, formába hozó és versenyidőszak) időtartama, de lehet az ezeken belüli 4-6 hetes időtartam is

· b) a személyi edzésben általában 6-12 hetes időtartam, amely összhangban van a fittségi tesztelések és az edzésprogram-váltások időpontjával.

Mikrociklus: 

· 5-10 napos időtartam, legtöbbször 1 hét.

Edzésegység:

· A mikrocikluson belüli rövidebb időtartam, általában egy edzés.

· Edzéscél

· Az edzés célkitűzése.

· Különböző edzéscélokat különböztetünk meg.

· A fölé rendelt célok (durva célok) egy magasabb döntési szintet jelentenek, pl.: csúcsteljesítmény a sportágban, egészséges életmód kialakítása, egészség megőrzése vagy a bajnokságban a 3. hely elérése.

· A részcélok többnyire konkrét feladatok pl.: javítani a maratoni állóképességet vagy a sífutásban a diagonális lépés technikáját.

· A céltényezők konkrétan az adott edzésre vonatkoznak pl.: az anaerob küszöbnél a futás sebességét fokozni.

· Edzésfajták

· A sportteljesítményt meghatározó alkotóelemek és összetevők megjelenési formája. Eszerint megkülönbeztetünk kondicionális, taktikai, állóképességi, gyorsasági és mentális edzést.

· Edzésgyakorlatok

· Azok a tevékenységek, gyakorlatok, amelyeket az edzés céljának elérése érdekében az edzésen végrehajtunk.

· Az általánosan fejlesztő gyakorlatok olyan gyakorlatok, amelyek sem terjedelemben, sem dinamikában nem egyeznek meg az adott sportág specifikus mozgásanyagával, pl.: országúti kerékpárversenyző hosszú távú állóképességének fejlesztése futással.

·  A speciális gyakorlatok egyes elemei hasonlítanak a sportági mozgás bizonyos részeire, dinamikájára, pl.: a kerékpárversenyző részvétele alapozó időszakban egy zenés Spinning edzésen.

· A versenygyakorlatok szerkezetük szerint azonosak a sportági technikával, pl.: ha a kerékpáros a verseny távjához hasonló szakaszon és terepviszonyok között végzi edzéseit. A versenygyakorlatokon belül megkülönbeztetünk még általános koordinációs gyakorlatokat, speciális technikai gyakorlatokat, általános és speciális kondicionális gyakorlatokat illetve speciális gyakorlatokat. 

· Edzésforma

· Az edzés tartamát összekötjük egy bizonyos edzésmódszerrel, pl.: intervall dombfutás: az emelkedőre futást összekötjük egy intenzív rövidtávú intervall módszerrel (15-30 mp terhelés)

· Edzéseszközök

· Azok az eszközök és eljárások, amelyek az edzések levezetését segítik. A segédeszközöket tekintve megkülönböztetünk az edzés szervezését segítő eszközöket (pl.: alakzatformák), az információt biztosító és átadó eszközöket (pl.: az adott mozgástechnika elmagyarázása vagy audiovizuális média segítségének igénybevétele), és az edzés során használt eszköztárat ( pl.: ólommellény, súlyzók, step padok, labdák…)
· Edzésmódszerek

· Az a tervszerű eljárás, amely az edzéscélnak megfelelően határozza meg az edzés tartalmát, a felhasznált eszközöket és a terhelési módszereket. Az alapmódszerek, amelyek mindenekelőtt a kondicionális képességek körére terjednek ki: TARTÓS, INTERVALL, FARTLEK, és ISMÉTLÉSES MÓDSZER. Ezeken belül létezik számos variáció (pl.: piramismódszer az erőedzésnél, vagy a középtávú intervall módszer variálva a tartósmódszerrel az állóképesség edzésénél).

· A technikai edzésen belül megkülönböztethető a mozgásra kiterjedő EGÉSZMÓDSZER, RÉSZMÓDSZER és az EGÉSZ-RÉSZ-EGÉSZMÓDSZER.

· Edzésszintek (edzésszakaszok)

· A hosszú távú edzéstervezés időbeli szakaszai, melyek több makrociklust foglalnak magukba. E felosztás szerint megkülönböztethetjük a sportági képességek megalapozását (kezdők), továbbfejlesztését (haladók), és tökéletesítését (versenyzők) megcélzó edzésszakaszokat. Az edzésszakaszok általában több évet ölelnek fel.

· Edzésosztály

· Az edzéscélok, az edzéstartam és az edzésmódszerek kiválasztásánál figyelembe vesszük az edzésen résztvevők életkorát, a biológiai és motorikus fejlettségi állapotát, a szellemi és lelkiállapotát.

· Eszerint megkülönböztetünk GYEREK, IFJÚSÁGI és FELNŐTT osztályokat.

· Az edzésterhelés

· Előre megszabott, objektíven mérhető követelmény, amely az edzést végző személyt bizonyos teljesítményre kényszeríti. A terhelés könnyen változtatható, ellenőrizhető és egy edző által előírható.

· Mérhető követelmény:

· Edzés időtartama

· A gyakorlatok módja

· Sebesség

· Ismétlésszám

· Stb.

· A terhelés összetevői:

· A szervezetre ható terhelési ingerek összessége. Megkülönböztetünk külső és belső terhelést.

· A külső terhelési komponensek pl.: 
· Edzésen végrehajtott feladatok

· Megtett táv

· Gyakorlatok ismétlésszáma

· Stb.

· A belső terhelés = (igénybevétel) a szervezet biológiai reakciója a külső ingerekre. Ezek mindenekelőtt az élettani és biológiai paraméterek vizsgálatával válik érthetővé pl.:

· Szívfrekvencia

· Vér tejsavó értéke

· Vérsavó-Karbamid értéke

· Objektív terhelési összetevők (külső terhelés)

· Objektív összetevők a terhelés intenzitása, időtartama, ingersűrűsége, terjedelme és gyakorisága. Ezek kölcsönösen befolyásolják egymást pl.:

· A terjedelem és az intenzitás ellentétesen (az egyik növelésével a másik összetevő csökken)
· Intenzitás:

· Az edzés hatására létrejövő külső és belső ingerek erősségét jelzi.

· Az állóképesség esetében az intenzitást a mozgás sebességével, a percenkénti szívverések számával és a vér tejsav értékével mérhetjük.

· Időtartam:

· Az egyes izolált ingerek vagy egyes gyakorlatsorozatok időtartamát értjük alatta.

· Ezeket az időpont megadásával (másodperc, perc, óra) vagy az ismétlésszámmal mérhetjük.

· Ingersűrűség:

· A terhelési és pihenési fázis közötti időbeli viszonyt jelzi az egyes edzéseken, edzésperiódusokban. Az ingersűrűség megadja a terhelés és pihenés arányát és időtartamát. A pihenésnek a terhelések között elvileg két funkciója van:

· 1, a fáradtság megszüntetése a teljes pihenő alatt,

· 2, az alkalmazkodási folyamatok létrejöttének biztosítása a részleges pihenő alatt.

· Egy állóképességi edzés során a részleges pihenő közepén pulzusmérést végzünk. A pihenőnek akkor van vége egy maximális vagy szubmaximális terhelés esetében, ha a pulzusszám eléri a 120-at. Teljes pihenőnél ez az érték eléri a nyugalmi értéket.

· Terjedelem:

· Az edzésterjedelmet az edzésen alkalmazott valamennyi inger időtartamával, ismétlések számával határozzuk meg. Az állóképesség esetében megtett táv hosszával (kilométer), vagy az összterhelési idővel tudjuk meghatározni.

· Terhelésgyakoriság:

· Edzések száma, általában egy mikrocikluson (1 hét) belül.

· Szubjektív terhelés: az igénybevétel (belső terhelés)

· Az edzést végző személy szubjektíven érzékelt egyéni reakciója az edzésterhelésre. Ugyanaz az edzésterhelés a pillanatnyi edzésállapotnak megfelelően különböző igénybevételt jelenthet. Csak az optimális igénybevétel eredményez teljesítményjavulást. Ezen oknál fogva a különböző erősítő edzésprogramok teljes mértékben egyénre szabottan kell, hogy készüljenek.

· Edzésalkalmazkodás (adaptáció)

· A sportalkalmazkodáson az egyénnek, szervezetének, szervrendszereinek meghatározott edzések és versenyek hatására létrejövő szerkezeti és működési változásit (sportszív, sportteljesítmény emelkedés stb.) értjük.

· Ez a relatív stabil változás a következő fokozatokban zajlódik le:

· Az anyagcsere rövidtávú változása 2-3 héten belül végbemennek

· Az első biológiai, testi változások 4-6 hetet igényelnek

· A központi idegrendszer alkalmazkodása kb. 3-6 hónapot vesz igénybe.

· Ezek a változások átmenetiek; stabilizálódásukhoz hosszabb időszakra (minimum 6-12 hónapra) van szükség. A rövid távú változások megszilárdulását hosszú távú adaptációnak nevezzük.

· A hosszú távú adaptáció kettős pozitív hatással bír:

· A teljesítménytartalékok megnövekednek (ezáltal a teljesítőképesség is nő)

· A teljesítménytartalékok akaratlagos kiürítése, kimerítése a tevékenység során erősebbé válik.

· A teljesítménytartalékok kimerítésében az edzett atléták elérik a 90-95%-ot, míg az aluledzett atléták a 70%-ot.

· Az elfáradási sajátosságok:

· A testi és szellemi elfáradás az edzés természetes velejárója. Az elfáradás teljesítménycsökkentő és egyben teljesítményfokozó hatású.

· Az intenzív fizikai terhelésre a szervezet elfáradással reagál, mintegy védekezési reakcióul az esetleges túlzott igénybevételekkel szemben és az ezekből következhető kóros elváltozások megelőzésére.

· Az elfáradás teljesítményfokozó hatása a szervezet vegetatív tanulási képességén alapul. Az edzésből fakadó elfáradást a szervezet idővel kompenzálja (regenerálódik), sőt mintegy felkészülve az esetleges további hasonló igénybevételekre túlkompenzálja. Azaz a terhelés során igénybe vett képességeket egy kicsit magasabb szintre emeli, mint a terhelést megelőző időpontban voltak (szuperkompenzáció). 

Hosszantartó munkavégzés során az elfáradásnak három fázisát különböztetjük meg:
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· 1. Alap munkabírási fázis:

· Ekkor még minden különösebb erőfeszítés nélkül képesek vagyunk a munkavégzés intenzitását fenntartani. Az energiafelhasználást bőségesen fedezik a tartalékok. Nincs szükség különösebb akarati erőbevetésre.

· 2. Kiegyenlített fázis:

· A munkavégzés intenzitása még mindig azonos szinten marad, de már a fellépő fáradtságérzetet akarati erőfeszítéssel kell kiegyenlíteni.

· 3. Kiegyenlítetlen fázis:

· A teljesítmény az akarati erőfeszítés ellenére is csökkenő tendenciájú lesz. A primer biológiai folyamatok (pl.: az anyagcsere melléktermékek felszaporodása a vérben) már meghatározó módon befolyásolják az egyéni munkaintenzitást.

· Túledzettség

· Olyan állapot, amelynek során csökken a teljesítőképesség, és csökkennek a mozgósítható tartalékok.

· A túledzettség kialakulásának hátterében mindig a terhelés és a terhelhetőség közötti aránytalanság áll.

· Valamennyien rendelkezünk valamilyen pillanatnyi teljesítőképességgel. Ezt a terhelhetőségi szintet a pillanatnyi edzettségi állapoton túl számtalan a sportedzéstől független, külső tényező is befolyásolja. (hivatásbeli elfoglaltságok, család, magánélet, lappangó betegségek, elégtelen alvás vagy táplálkozás stb…)

· Ha az edzésterhelés jelentősen és rendszeresen meghaladja ezt a szintet, előáll a túledzettség jelensége.
· A túledzettségre utaló jelek:

· Fáradékonyság

· Alvászavar

· Étvágytalanság

· Gyorsult nyugalmi pulzus

· Fejfájásra való hajlam

· Ingerlékenység

· Zavart mozgáskoordináció stb.

· A túledzés megelőzése érdekében tartsuk szem előtt a következőket:

· A legfontosabb feltétel a szakszerű edzéstervezés és edzésvezetés (edzésperiodizáció).

· Kerüljük az egyhangú, száraz, monoton edzésvezetést. Az edzés legyen változatos, sokrétű és nyújtson igazi élményt.

· Nagy szerepe van a túledzés elkerülésében a közvetlen személyi környezetnek, a megfelelő életkörülményeknek és a szociális feltételeknek.

· Kerüljük a nagy terhelések halmozását.

· Ügyeljünk arra, hogy az edzések közötti regeneráció megfelelő minőségű legyen. Aludjunk eleget és fordítsunk gondot a megfelelő mennyiségű és minőségű táplálkozásra.

· Ha véletlenül mégis kialakulna a túledzés, végezzünk könnyített edzéseket. Kerüljük a túlságosan intenzív terhelést nyújtó órákat. Csökkentsük a heti edzésszámot, és az edzések legyenek színesek, változatosak. Végezzünk olyan könnyebb edzést, amit eddig még nem, vagy csak nagyon ritkán próbáltunk. Igyekezzünk magánéletünket is kissé nyugodtabb mederbe terelni, és olyan körülményeket teremteni, amelyek kedveznek a pihenések és regenerációnak.

