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Valahol, valami rossz iranyba fordult!!!

,A tarsadalmunkat atok sujtja az Gl6 életmddot folytaté kamaszoktol
kezdve a feln6ttekig és a konnyebb utat valasztd sportolokig. Az orvosi
modellink nem m(kodik, mivel csak a kovetkezményekkel foglalkozik,
mikozben nyilvanvald, hogy a valodi megoldas a proaktiv hozzaallas a
gondolkodasmadd, a taplalkozas, a mozgas és regeneracio teriiletén”

Mark Verstegen
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Milyen teljesitményre van sziikség a bevalashoz?

*VILAGVERSENYEKEN AKAR FEL ORA PIHENO UTAN ISMETELT VILAGSZINTU
TELJESITMENYT NYUJTANI (USZAS, KAJAK-KENU)

*AKAR TOBB HETEN AT HETENTE 2 ESETENKENT 3 MECCSET MEGFELELO
SZINVONALON  TEUESITENI (NEMZETKOZI KUPAKBAN ES  NEMZETI
BAJNOKSAGBAN ERDEKELT CSAPATOK)

*VILAGVERSENYEKEN EGY-KET NAPONTA CSUCSSZINVONALU MECCSET
JATSZANI (LABDAJATEKOK)

*VILAGVERSENYEKEN EGY NAP ALATT OT KULONBOzZO SPORTAGBAN
CSUCSTELJESITMENYT NYUJTANI (OTTUSA)

*VILAGVERSENYEKEN EGY NAP ALATT EGYRE NEHEZEBB ELLENFELEK ELLEN
EGYRE JOBB TELJESITMENYT NYUJTANI (KUZDOSPORTOK)
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Gyakorlati kérdések

*‘HOGYAN HANGOLHATOK OSSZE LEGHATEKONYABBAN AZ EDZESFOLYAMATBAN
ALKALMAZOTT INGEREK A FEJLODES ERDEKEBEN? (MENNYISEGI- MINOSEGI OPTIMALIZALAS)

*A KULONBOZO SZINTEN IZOLALT INGEREK ALTAL GENERALT ADAPTACIO HOGYAN, ES MILYEN
HATEKONYSAGGAL EPUL BE A VERSENYTECHNIKA MOZGASSZERKEZETEBE ILLETVE A
VERSENYTEUESITMENYBE? (VAN-E LEHETOSEG AZ INGEREK KOMPLEX ALKLAMAZASARA)

*AZ ADOTT SPORTAGHOZ SZUKSEGES KEPESSEGEK KOMPLEX RENDSZEREN BELUL MILYEN
KOLCSON ES OSSZHATASOKAT KELL FIGYELEMBE VENNI (SZINERGISTA ES ANTAGONISTA
HATASMECHANIZMUSOK)

*AZ ADOTT SPORTAGHOZ SZUKSEGES KEPESSEGEK KOMPLEX RENDSZEREN BELUL MIT JELENT
A DINAMIKUS EGYENSULYT MEGTEREMTESE (GYENGE LANCSZEM ELMELET)

*HOGYAN KERULHETO EL A TULTERHELES ES TULEDZES A SOROZATOS HATARTERHELESEK
SORAN. (RENDSZERES A FELKESZULESI ES VERSENYTERVHEZ RENDELT ES VISSZACSATOLT
TELJESITMENYDIAGNOSZTIKA ES TELJESIMENY MONITORING - PROAKTIV, PREVENTIV
SZEMLELET)

*MILYEN TENYEZOK MODSZEREK ES ESZKOZOK SEGITHETIK A REGENERACIO FOLYAMATAT
(VERSENYTAKTIKA, DIAGNOSZTIKAI KONTROLL, FIZIKALIS ES MENTALIS REGENERACIO)
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Létezik-e tudomanyosan alatamasztott a gyakorlat
altal is igazolt atfogo koncepcio?
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YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR FEMALES

\
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cmiyr

HEIGHT |

PEAK

STRENGTH
VELOCITY

CHRONOLOGICAL AGE| HRONOLOGICAL AGE| 20 i
(YEARS) (YEARS)
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD AGE PERIODS R MIDDLE CHILDHO OO ADDLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH £ STEADY GROWTH & =, ADOLESCENTSPURT & =, DECLINE IN GROWTH RATE GROWTH RATE RAPID GROWTH <> STEADY GROWTH <> ADQLESCENT SPURT <> DECUNE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL MATURATIONAL
STATUS YEARSPREPHU £ PHV = YEARS POST-PHY SRS VEARS PRE-PHV g PHY 3 YEARS POST-PHY
iy PREDOMINANTLY NEWRAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED| N PREDOMINANTLY NEU AGE: TED MEBINATION OF NEURAL AND HORRBMONAL (MATURITY- RELATED)
ADAPTATION e b ﬁﬂ"mu"ﬂ";n EDOME EURAL [AGE-RELATED) £ 3 €O oM OF NEU o (MATURITY- ED}
FMS FMS FMS M3 FMIS FIMS FMS Frs
s sss 555 555 sss 58 £55 S55
Mebility NMobility Mobility Nobility Mo bility Mobility
Aglliy Agility Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES Speed Speed Speed PHYSICAL QUALITIES Speed Speed Speed
Pawer Power Power Power Power Power
Strength| Strength Strength Strength Strength Strength
Hyperirephy Hypertrophy wiyperteophy I vpemon v I Hypertrophy
Endursnge & Mcl il Mnncs &AM Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC | Endurarce & MC | Endurance & MC
MOCDERATE | MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED | LOW STRUCTURE STRUCTINE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE | RAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE STRUCTURE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

The ¥PD model for females. Font size refers to importance; light pink boxes refer to preadolescent periods o{adaplatianmm ¥YPD medel for males. Font size refers to importance; light blue boxes refer to preadolescent periods of adaptation,
dark blue bowes refoer to adoleccent perinds of adaptation. FMS = fundamental movement ckills; MC = metabalic

dark pink boxes refer to adolescent periods of adaptation FMS = fundamental movement skills; MC = metabolic
conditioning; PHV = peak height velocity; 555 = sport-specific skills; YPD = youth physical development

conditioning: PHV = peak height velocity; 555 = sport-specific skills ¥PD = youth physical development.

Balyi |, LTAD 2013
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Az edzésfolyamat résztvevoi

EDzOI TEAM
SZAKAGI EDzO
ERONLETI EDZO

FIZIOTERAPEUTA...

SPORTTUDQMANYOS HATTER SPORTEI?&ETSTZE?QEGUGY'
TELJESITMEI_\II_\E('IIA)‘:\,:\GNOSZTIKAI SPORTORVOS, ELLATO
RENDSZER
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A sportoloi teljesitmeény és képességprofil
meghatarozasa
(erésségek-gyenge lancszemek kiemelése)

VERSENYZO

—El6zmények, alapok:

EDzZOI TEAM *Bioldgiai életkor (PHV-hez igazitott fogékonysagi korszakok)
SZAKAGI EDZO *Edzéséletkor,
ERONLETI EDZO *Edzéstapasztalat
FIZIOTERAPEUTA... *Mozgastanulasi készségek

*Ismert —ismeretlen mozgasformak (dinamikus sztereotipiak)
*Eddigi sérulések, mitétek, mentalis pszichés blokkok

—El6z6 versenyszezon elemzése, tapasztalatainak visszacsatolasa
sPORTTUDOMANYOs | (teliesitmenydiagnosztika)

HATTER *A foversenyen leadott csucsteljesitmény hatterében l1évé altalanos
TELJESITMENYDIAGN és specialis er6nlét (pillér stabilitas, er6-alloképesség, hipertrofia
OSZTIKAI TEAM (izomtémeg% és eloszlas) max erd, reaktiv gyorserd, altalanos és

specialis teljesitmény

*Az éves felkésziilésben az er6nlét alakitasanak-alakulasanak

— elemzése (pozitiv-negativ folyamatok okainak feltarasa)
SPORTEGESZSEGUGYI , Y gt S . ;O
HATTER —Aktualis kiinduldszint meghatarozasa
SPORTORVOS, ELLATO *Egészségi allapotfelméres sportorvosi szlrés
RENDSZER *Teljesitmény diagnosztika (labor és palyatesztek)
- - - 1
SPORTTUDOMANYOS *FMS,
HATTER *Eréfelmérések
TELJESITMENYDIAGNO i SRy
SPTIKAl TEAM Koordinacios tesztek
EDZOI TEAM ‘ e
SZAKAGI EDZO CiM: BUDAPEST, 1123 ALKOTAS U. 44. UJ EPULET Ill. EMELET
ERONLETI EDZO
FIZIOTERAPEUTA...




EDZOI TEAM 2o - z z z ’ .
B G A sportagi teljesitmény és képességprofil

ERONLETI EDZO kondicionalis hatterének feltarasa
FIZIOTERAPEUTA...
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S TEAT A sportag kondicionadlis kepesség

SZAKAGI EDZO profiljanak meghatarozasa
ERONLETI EDZO ERG

FIZIOTERAPEUTA...
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EDzOI TEAM

SZAKAGI EDZO A sportaqgi kondicionalis képesséq profil
ERONLETI EDZO p g p gp f

FIZIOTERAPEUTA... meghatarozasa

SPECIFIKUS TELJESITMENY
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SPORTTUDOMANYOS HATTER
TELJESITMENYDIAGNOSZTIKAI
TEAM

GYORSASAG

LABORTESZTEK
(A KONDICIONALIS ALAPPILLEREK PSZICHO-MOTOROS,
ES ORGANIKUS HATTERENEK, ESETLEGES
HIANYOSSAGAINAK FELTARASA)
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SPORTTUDOMANYOS HATTER
TELJESITMENYDIAGNOSZTIKAI
TEAM

GYORSASAG

PALYATESZTEK, EDZES ES VERSENY TELJESITMENY
MONITORING

(A KULONBOZO SZINTU PSZICHES NYOMAS ALATTI

TELJESITMENY OBJEKTIV MUTATOINAK FELTARASA)

SPECIFIKUS TELJESITMENY
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SPORTTUDOMANYOS HATTER A terhelés-regeneralodas-alkalmazkodas
TELJESITMENYDIAGNOSZTIKAI

TEAM folyamat tényezdiben objektiven
*Edzésingerek tulajdonsagai monitorozhato elemek

*Kornyezeti hatasok, korulmények
*Szokatlan versenykorulmények
*Negativ és pozitiv emocionalis hatasok
stressz

*Kulsé/bels6 konfliktus helyzetek

*A regeneracios id6 optimalizalasa, kovetkezb
terhelés idejének meghatarozasa

kulsd
terheiés

teljesité-
képesséqg
szintje

belsd
terhelés

tulkompenzalas
helyredllas

D

+CsOkkend szimpatikus vegetativ tonus
*Paraszimpatikus eltolodas

*Homeosztazis helyreallasa

*Szoveti mikrosérulések helyreallitasa
*Energiakészletek reszintézise
*Salakanyagok elszallitdsa, méregtelenités

*Energiatartalékok kimerulése

*Fokozodd szimpatikus eltolodas

*Megboml6 homeosztazis

(Vércukorszint, kalcium és foszforszint, testhémérseéklet,
Ph, ionkoncentracio, ozmotikus nyomas, folyadéktér)
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SPORTTUDOMANYOS HATTER
TELJESITMENYDIAGNOSZTIKAI
TEAM

Teljesitmény monitoring
(dinamikusan fejlédé innovativ
sporttudomanyos tertlet)

7 In®
—GPSPORTS —

pE

S XX )
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Y od

TEAM PRO GprC- .
W.A THE POWER TRACKER Z ‘ E!:!WKB
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GPCXEG

THE POWER TRACKER

GPS alapu teljesitmény monitoring rendszer

—Fejlett technologiai rendszer, képes
egyszerre merni:
*Tavolsag
*Pozicio
*|d6

*Gyorsulas-lassulas
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= Edzés monitorozas (real time)
GPCXC

THE POWER TRAT

k
bimin

=

1 >
10:09 10:10 10:1 1 1 ¢ 1O:1:
MIU\‘J\\A/\H
- 1 >
- Irearxrt =tz ic

metabolic power

ate—

—Azonnal visszacsatolhato (Live):
*HR restituciot (Gyakorlatban ,real time” szemléltettiik a lassu

restituciot)
*Edzés intenzitast és terjedelmet
*Egyes gyakorlatok intenzitasat és terjedelmét

*Maximalis értékeket
—Felmérési protokollok kiegészitése pontositasa (pl.:

pillanatnyi sebesség, gyorsulas)
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GPCXC Analitikus edzés monitorozas

THE POWER TRACKER

Adatok részletes elemzése utan visszacsatolhato
* edzésgyakorlatok terhelési tényez6inek megfelel6sége
—A nagy intenzitasu terhelések

*Szama

A Optimalis-e a kijelolt palya mérete, sprintek
S — hossza (meccsek legintenzivebb szakaszahoz

*Hossza viszonyitva (Akar poszt specifikusan)

—Pihendid6k optimalizalasa
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GPG f C Meérkozés monitorozas (real time)

THE POWER TRACKER

e Faradas objektiv kimutatasa, visszacsatolasa, ezaltal a
szikséges csere megalapozasa

* Maximalis sebességek visszacsatolasa
* [ranyvaltasok dinamikaja, hatasfoka
*HR dinamika kovetése

—Anomaliak kiszlrése
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GPG )EC- Mérkozés analitikus monitorozas

THE POWER TRACKER

* Normativ adatokhoz viszonyitott mérkézés atlagok

* Poszt specifikus normativ adatokhoz viszonyitott egyéni
adatok

 Csapat longitudinalis vizsgalat (sajat mérk6zésekhez
viszonyitott)

* Egyén longitudinalis vizsgalat (bnmagahoz viszonyitott)
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A KONDICIONALIS KEPESSEGEK ALLOKEPESSEG DOMINANS
HARMONIKUS FEJLODESE

SPORTAG SPECIFIKUS TELJESITMENY

GYORSASAG
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A KONDICIONALIS KEPESSEGEK ALLOKEPESSEG DOMINANS
DISZHARMONIKUS FEJLODESE

SPORTAG SPECIFIKUS TELJESITMENY
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Modern edzésrendszerek

Hypertrophy
Specific Training

NHS5IYT

NATIONAL ACADEMY OF SPORTS MEDICINE
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Tudomanyosan alatamasztott modern edzéselméleti 6sszefiiggések

Training goal

& 2008 Human Kinetics

Optimum Performance Training model NASM
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Adapted from Haff & Nimphius, 2012
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Hatékony edzésszerkezet

 Bemelegités:
— Légzés optimalizalas
— Szoveti el6készités (SMR)
— Mobilizalas
— Stabilizalas (centralis mélyizmok, pillér)
— Keringés fokozas
— Aktiv nyujtasok (PM)
— Mozgas el6készités, korrekcio, pliometria
 FOrész:
— Fo6gyakorlatok célhoz, és aktualis allapothoz optimalizalt progresszios szintje
— Kiegészit6 gyakorlat
— Metabolikus blokk (a férész céljanak megfelel6 intenzitasi zénaban)
 Levezetés:
— Funkcionalis levezetés
— Keringés csillapitas
— Szoveti mobilizalas (SMR)
— Nyugalmi hossz beallitas (izom-in komplexum)
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A forész tartalma

* Primer (torzsanyag)

— Biomechanikai hasonldsagot mutatnak a sportagi mozgasanyaggal,
kucsfontossagu technikai elemekkel

— Olyan alapvet6 kinetikai [ancokat erésitenek, amelyek hatékonyan
transzferalhatok a sportagi mozgasok, technikai elemek dinamikai
szerkezetébe

— Altalaban stabilizalt sulyponti régiobdl (,,Pillar” EXOS) kiinduld, nagy
izomcsoportok koordinalt egytuttmikodésére épulé funkcionalis
gyakorlatok

e Szekunder (kiegészito)

— Antagonista izomcsoportokat illetve kinetikai lancokat célzo
izomtonus és er6egyensuly iranyaba hato gyakorlatok

— Preventiv illetve rehabilitacios célzatu gyakorlatok

* Specialis szerepet betoltd gyakorlatok
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A fOrész szerkezete

* Blokkokba rendezett egymas hatasat kumulalo gyakorlatok
(lasd. Ingertarsitas)

 Koredzés szerkezet

» Aktiv regeneralo blokkok beiktatasa
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Az ingertarsitas alapelvei

* A primer gyakorlat hatékonysagat szinte minden esetben
javitani lehet és kell.

* A primer gyakorlat tokéletes végrehajtasat el6segit6
kiegészitd gyakorlat |étjogosultsaga els6dleges, ezést minden
esetben ajanlott (pl.: guggolas kinetikai lanc-PRI hasi tonus
fenntartas)

* A primer gyakorlat sportagspecifikus hasznosulasat el6segit6
gyakorlat létjogosultsaga masodlagos, ezért csak vegyes
id6szakban ajanlott (pl.:guggolas kinetikai l[anc-
reaktiv/agilitas)

* A primer gyakorlat tokeletes technikai kivitelezésének
faradassal szembeni fenntartasat el6segit6 gyakorlat
|étjogosultsaga masodlagos ezért ebbdl a célbol alkalmazzuk
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Hatékonysag — gyakorlatanyag

HATASOS EDZES INGEREK

MOZDULAT/MOZGAS CENTRIKUS
GYAKORLATOK

OSSZETETT KINETIKAI LANC
TAMASZ ES FUGGO HELYZETEK

KOTETLEN FREE MOTION
GYAKORLATOK

TOBB SiKU 3D KIVITELEZES
MECHANIKUS VIBRACIO
PROPRIOCEPTIV INGEREK
REAKTIV INGEREK

HATASOS REHAB INGEREK
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IZOM/IZOMCSOPORT CENTRIKUS
GYAKORLATOK

IZOLALT EGYIZULETI MOZGAS
IZOLALT STATIKUS GYAKORLATOK
KOTOTTPALYAS GYAKORLATOK

EGY SIKU VEGREHAITAS
LOKALIS ELEKTROSTIMULACIO

(SPEEDFIT, EFIT,
AMPLITRAINING???)




Gyakorlatanyag optimalizalas, szelekcios szempontok

Eszkozvalasztas

*Ergometrias gépek, skillmill, skillrow
*Kotott ill. kotetlen palyas csigas gepek
*Free motion gepek

*Olimpiai suly
*Szabad sulyo
*Progressziv e

készlet
K, kettlebell

lenallasok (megosztja az edz6ket

az inverz dinamikai jellege miatt)
*Funkcionalis eszk6zok

*Proprioceptiv eszkdzok

*Nehezitett ill. konnyitett dobdszerek, medicin

labdak
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Innovativ edzés eszko6zok
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Innovativ edzés eszko6zok
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Koszondm megtiszteld
érdeklodéseteket és figyelmeteket!
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