Alloképesség, és az edzettség fejlesztése, az edzésterv.

Tartalomjegyzék
LLEEAZES: ettt h e et h e ea bt bt e a bt bt e h bt e bt e e a bt e bt e eab e e e bt e e e ebbeeeenaeeas 2
ILEAZEEESEE: ...ttt ettt et e et et e et e e bt e eab e e bt e eat e e bt e ea b e e beeeat e e bt e enbe e teeeat e e bt e eabeeennteeeennees 2
TILTUIEAZEISEE ..ottt et ettt e ettt e et e e et e e s ataeesntaeeesseeesssee e ssaeenssaeensseeensseeanssasansseeanssneesennnes 2
1.A tiledzés hatdsa a teljESTEMENYTE: .. ....oeiuiiiiieiie ettt ettt et et e et e st e ebee s nbeeeeabeeesnbeeas 2
2.A tiledzettség tinetel IENEtNEK . ........cooiiiieiieeee e e e e e aaa e s 3
3.Mi a teendd thledZettSEZ ESELENT.........eeiiiiiieiiieeie ettt ettt ettt ettt ettt e e ab et eaneas 3
TV AZ AIIOKEPESSEEZ ..vveeeneeieeiieeeiieeeeieeeette et te ettt e ettt e et e e saeeessbeeesaseeessseeesseesasseeensseesnsseesnsaeasnssseeeeeannssseeeesennsssnes 3
1. A11OKEPESSEE TJ1eSZtE MOASZETEK: ..........veveeeeeeeeeeee e ee e 3
LLFOlyamatos MOASZET . .......ccccuiiiiiieeiiie ettt ettt e ettt e et e e et e e st eesabeeesaseeessaeessseeensseessssnaeesennssneeeesannes 3
1. SZAKASZOS MIOASZET ... .eeeutieiieeiieiee ettt ettt et e et e bt e st e et e e st e e beesabeebeeenbeenbeeesnseeesnneeas 4
VLA LOIMAIAOZITES ! ...ttt et et e et e e bt e bt e sht e e bt e sabe e beesabeesbbeeenans 5
VILFelkészitettség hidnyanak VESZEIYEI:......cc.uiiiiiiiiiiiieiie ettt ettt ettt e e e nbaee e 5
1.SZEIVEZEtE KATOSOAAS ...ttt ettt ettt e e st e bt e et e et e s abeebeeeeeaneee s 5
2. BalESEIVESZELY ...ttt ettt e a e h et et sb ettt ebeeea 5
3 SPOTEAG LEJATATASA. .. eeeuviieeiiieeiieeeete ettt et e e et e e et e e s e e estaee e abeeessaeeessaeeessseessseeessseeeasseeeanseesnsseessseesaansnsneeeeans 5
VILEdZEStErvek — teTVEIPUSOK: ..cueieiiieiiiiiieetieeie ettt ettt ettt et e st e et e st e e bt eeaaeeabeesateenbeesaseeesnnseeeennne 5
|8 S (5115 2 PO T O OO OO PO PO TSP OP P PP UPPPPP 5
2 EVES ©AZESLEIV ...ttt 5
3.Operativ (cselekvési) terv: a mindennapi Munka 1Irasa..........cceeeeveriiiiieiiieeiiieeeeece e e e 5
VILEdZEStEIVEZES AlaPELVEIL:.....coueiiiriiiiiiiieitei ettt sttt ettt st sbe et et e sateesete e 6
L ATIAPOLCICINZES. ...ttt e e e ee s s eee e e ees e s s 6
2UCEITOTIMALAS. ...ttt ettt b et e h e bt et et b bt e h e h et ea b bt ettt e nhaeesatee e 6
BPEIIOMIZALAS. ...ttt ettt e h e et e bttt e bt e eab e e bt e et e e bt e e ab e e eataeean 6
4.Edzés-tartalmak, és a terhelési dinamika meghatdrozasa.............c.oooveeiiieiiiiniiiiieieeeeee e 6
IX.EDZESTERV — BVES: ...ttt es e ss sttt 6
LLGTATTKUS 0TV ..ttt bttt s h ettt e a e b e et sa e e s bt et e e bt e bt et e saeeebee e bt e enbneeaee 6
LA tervezés sorrendje: (1o0vassport — SPECTIIKUS).....viieuiieriiiieiiieecie e e e e 6
2.SZOVEEES LATTAIIMNA ... oottt ettt et et e et e et e e bt e et e et e e e at e e bt e enbeebeeenbeeeenbeeeenneeas 7
LEIOZO €V ETtEKEIESE. ... .eeneiieieiieieee ettt ettt et ettt et e s ettt e sat e bt esnbeeenteeenteeenneeennee 7
I1.LAZ adOtt €V CEIKITUZESOI: . ..euviiiiiiiiieeitete ettt sttt et be et bt ae et esaeesbeeaeeens 7
ILEIVEZZENAO fRIAAAtOK.......coceiiieiiieeieeee ettt e et e e s e e st e e e snbee e e ennenneeeeeene 7
IV.RendelkezEsre All0 VETSENYZOK..........coouiiiiiiiiiiiieiie ettt ettt ettt s ite b eseaeebeesaeeas 7
V.Kapcsolat @ vAIogatott KETELEEl.........ccoviiiiiiieiieeeeee e et e e e s 7
VI.Hazai €és nemMzetkOZi VETSEIYEK . ........ceviiiiiiiiiieiieie ettt ettt et e et e e e as 7
VILEVES terV 1d8SZaKi DEOSZIASA: .........cvoveeeveeeeeeeeeee e e se s sse s s s esneenesneseens 8
VIILEVes €dZEStery MEZOCIKIUSAL.............cv.oviveivreeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eees s sse s ees s ee s 8
X.John Ledingham (IRL) @lapjan: ......cc.oeeeiiiiiiiieeiee ettt ettt e et e e et e e st e e ssaeeessbeeesaaeesseeensnaeasennnes 8
XILVEGSZOKENL ...ttt ettt et e st e bt e st e et e e s ateeateesateeabeessbeeabeesseeenbeassbeenseessseenseenabeeesnsseeennnne 9

Bubzso 1



Egy par fogalmat eléljaroban!

I. Edzés:

A teljesitmény-fokozas tudomanyosan irdnyitott folyamata, mely soran tervszeriien alkitjuk a
sportold teljesitoképességét, €s készségét.

v Ahhoz, hogy az edzés a megfeleld hatast valtsa ki, ismerni kell az edzettséghez vezetd
1épcsoket, buktatokat.

v Barki képes edzést tartani, &m csak a tudatosan végzett terhelések hoznak sikert.

v Nagyon fontos, hogy az oktat6 legyen képes
» meglatni a faradas tiineteit,
» verseny elott megfeleléen motivalni a sportolot,
» versenyidészakon kiviil pedig megfeleld pihen6id6t adni.

v Az edzd j6 pedagdgus
» Tudatos: mit — miért.
» Szemléletes: a Iényeget tarja a tanitvany elé.
> Rendszeres: kihagyas nélkiil folyamatos adja at az ismereteket.
> Erthetd: életkori sajatossagoknak megfeleléen ismertet!

II.Edzettseég:

az edzésingerek hatasara kialakulo megnovekedett teljesitmény képesség.

VIGYAZZ!
Az edzés-terheléssel at lehet esni a tiloldalra — ekkor johet 1étre a tiledzettség!

III. Tualedzettség

a sportolonak (l6nak) az dsszterhelése soknak bizonyul.

1. A tuledzés hatasa a teljesitményre:

a) csokkent teljesitmény

b) csokkent edzés tolerancia

¢) csokkend motoros koordinaciod
d) novekvo kivitelezési hibak
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2. A tuledzettség tiinetei lehetnek:

a) megvaltozott nyugalmi pulzus, vérnyomas
b) novekvd alapanyagcsere

c) kronikus faradtsag

d) izomsériilés

e) iziileti sériilés és fajdalom

f) depresszio vagy apatia

g) csokkend onbecsiilés

h) csokkend koncentracids képesség
1) stresszérzékenység

J) gyakoribb megbetegedések

k) lassabb gyogyulés

3. Mi a teendo tuledzettség esetén?

a) egy-két plusz pihenénap beiktatasa

b) kertiljiik a monoton edzést

c¢) kertiljiik a hosszu ideig tarto6 tal intenziv edzést

d) kertiljiik a hosszu ideig tart6 nagy edzésmennyiségeket (sorozatok)

e) keriiljiik az olyan gyakorlatokat, amik tal gyakran mozgatjak
ugyanazt az iziiletet vagy izmot

IV. Az alloképesség

— a szervezet azon képessége, amely a nagy mértéki fizikai terheléshez sziikséges energiakat
hosszu 1dOn 4t biztositja.

Az alloképesség akkor fejlddik, ha a szervezet edzés hatasara rendszeresen megfeleld
faradtsagi szintet ér el.

» Tobbnyire egyszer, ciklikus mozgasok.
» Nincs palya, €s szerigény.

> Eletkor fiiggetlen.

» Egész szervezetre jotékonyan hat.

» Komoly testsuly csokkentd hatasu.

1. Alloképesség fejleszté médszerek:

I.

Folyamatos modszer

Legegyszerlibb modszer
a) Kivaloan alkalmas regeneraldsra
b) Nincs benne terhelés megszakitas
¢) Alacsony intenzitdson végezhetd
d) Noveli a kitartast
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e) Fejleszti a monotonia tiirést
f) Javitja az oxigénszallitast

II. Szakaszos modszer

1. Versenytempo6t meghaladd iram gyakorlasat teszi lehetové

2. Javitja a vagtatechnikat

3. Javitja az ellépd erdt

4. Sz¢lesebb korben felhasznéalhato (arnyaltabb terhelésadagolast tesz lehetdveé)
5. Fejleszti a laktat toleranciat:

x Intenziv erdfeszitéskor, amikor hirtelen megné a szervezet
energiafelhaszndldsa, a tejsav gyorsabban termelodik a szovetekben, mint
ahogy lebomlik, ezaltal no a tejsav koncentracioja.

X A megnovekedett tejsavmennyiség tobbféle uton csokkentheto.

A jo oxigénellatassal rendelkezé izomrostokban oxigén hatasdra
piroszolosavva alakul, mely ezt kovetoen elég s energia lesz beldle, vagy a
majban gliikozza — szolocukorrd — alakul.

X A kozvélekedéssel ellentétben a tejsav nem okozza sem a szervezet
savassdaganak novekedését, sem az izomlazat.

x Izomlaz:
X Hosszu évtizedekig az izomlaz okozdjanak az izmokban felgyiilemlett tejsavat
tartottak.

x Ez a vegyiilet anaerob, vagyis oxigénhianyos dllapotban keletkezik, amikor az izom
elegendo oxigén hijan a tapanyagokat energetikailag igen kedvezotlen modon
csupan tejsavva tudja lebontani.

X A, tejsav-hipotézis” megdolni latszik, és ennek tobb oka van:

X Izomlaz leggyakrabban nem edzett embereknél lép fel, tejsav viszont minden
anaerob, erds megterhelés utan keletkezik (tehat élsportoloknal is)

X A tejsav felezési ideje 20 perc, ennyi ido alatt bontodik le a tejsav mennyiség fele.
Izomldz viszont ordkkal, sot napokkal a mozgas utan jelentkezik.

x Ujabb keletii elmélet szerint az izomldz eredete nem mds, mint mikroszkopikus
szakaddsok az izomrostokban.

X A szakadas helyén gyulladas lép fel, ez okozza a tulajdonképpeni fajdalmat.

X Az edzés utdni masszdzs és nyujtds csak ront a helyzeten, mivel a mar elszakadt
rostokat még jobban izgatjadk.

X A fajdalmas goc meleg-vizes borogatasa, illetve a szaunazas jot tesz az izomlaznak,
mert a meleg hatdasdara javul az izom vérkeringése és igy gyorsul az izomrostok
regenerdcioja.

Mi hianyozhat még, ha van ol edzett, j6 dlloképességgel rendelkezd, sportagi anyagabol
kivaloan felkésziilt, kivalo képességekkel rendelkez6 sportolonk, (16 — lovas parosunk)?
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V. A formaidozités!

VI

1.

VIL.
1.

2.

3.

A sportold, az adott id6pontban a lehetd legjobbat nyujtsa.
Hogy ezek Ossze is johessenek, kell az edzésterv!

Felkeészitettség hianyanak veszélyei:
Szervezeti karosodas

» ldeg, és izomrostok karosodasa.

> Inhiively gyulladas.

> Inszalag szakadas.

» Sportolasi, ill. mend-kedv letdrése

. Balesetveszély

» A megfelelden fel NEM készitett 16 a verseny-terhelésben id6 elott elfarad letorik,
figyelmetlenné valik, lelassulnak a reakcioi ™= BUKAS-VESZELY!

» A lassu, erétlen mozgasban elkovetett bukasok életveszélyesek lehetnek a lovasra
nézve, hiszen a 16 utolérheti, rdeshet a lovasara!

. Sportag lejaratasa

» Az ilyen teljesitmény nem tetszdé dolog a nézdk szdmara sem.
» A tulajdonosok szponzorok elfordulhatnak a sportagtol!
> Allatvédok tamadasba lendiilhetnek az egész lovassport ellen!

Edzéstervek — tervtipusok:

Keretterv:

a) Iranyelveket tartalmaz, rendszerint korcsoportokra.
b) Kiilonb6z6 forumokon meg kell vitatni!
c) Tartalmazza:

= jltalanos észrevételeket

= az éves edzeéstervet

= ajanlasokat egyes ciklusokra.

Eves edzésterv:
d) grafikus
e) szoveges résszel

Operativ (cselekvési) terv: a mindennapi munka leirasa.
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VIII. Edzéstervezés alapelvei:

1. Allapotelemzés

a) Felmérni a ,,van” értéket ( a kiinduld szint sosem ,,0”)

b) cél tervezése

¢) 1 -2 makrociklus utan ellenérzés

d) tervmoddositas ha kell

2. Célformalas
a) El6szor a célok kitlizése

b) részcélokat megjelolése

c) edzes — tartalmak meghatarozasa

3. Periodizalas

a) Az edzésterv a naptart tiikr6zi sajatos formaban

b) i1dészakok meghatarozasa

4. Edzés-tartalmak, és a terhelési dinamika meghatarozasa

v A grafikus terv alapjan napra lebontani!

IX. EDZESTERV - EVES:

1. Grafikus terv:

L. A tervezés sorrendje: (lovassport — specifikus)

1. Hetek beirasa
2. Hoénapok jelolése
3. Hétvége datum

4. Fdversenyek beirasa

5. Egyéb versenyek jelolése
6. Forma tervezése — grafikon
7. Terjedelem, és Intenzitas tervezése — grafikon

8. A grafikon alapjan lebontani napokra
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2. Szoveges tartalma:

I.

=
N —  *

V)]

I11.

AR e

Elozo év értékelése

Célkitlizések értékelése, €¢s megvalositasa
A bajnoksag altalanos értékelése
Edzéslatogatottsag

Személyi feltételek

Dologi feltételek

Szakmai munka

Hibak a felkésziilésben

Versenyz0 értékelése

Az adott év célkituzései:

Eredmeények

. Edzésmodszerek
. Edzésmunka hatasanak ellenorzése

» Precizitas

» Batorsag

» Eronlét
Versenyz6 onképzése (lovas)
Kollektivitas

Elvégzendo feladatok

1. Szervezés teriiletén

. Nevelés teriiletén

3. Képessegfejlesztes

IV.

VI

> fizikai
» pszichikai — képességek teriiletén.
» technikai

Rendelkezésre allo versenyzok

Kapcsolat a valogatott kerettel

Hazai és nemzetkozi versenyek
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Az alabbi — VII. és VIII. — pontok elkészitésének elofeltétele a kész

grafikus terv!

VII. Eves terv idészaki beosztasa:

» Tiszta felkésziilési (alapozo)
» Vegyes felkésziilési (formaba hozd) — iddszak

» Verseny (formaban tartd)

Ezek akar lehetnek az
_ S eves
terv makrociklusai.

> Atmeneti (levezetd)

VIII. Eves edzésterv mezociklusai

» L mezociklus
a) Ideje:
b) Mikrociklusok szdma:
c) Cél:
d) Feladat:
¢) Edzésszerkezet:
f) Modszerek:
g) Alkalmazott eszk6zok:
h) Szervezési feladatok:
1) Ellendrzes:

» I1. mezociklus
a) Ideje:
b) Mikrociklusok szama:
c) Cel:
d) Feladat:
e) Edzésszerkezet:
f) Modszerek:
g) Alkalmazott eszk6zok:
h) Szervezési feladatok:
1) Ellendrzés:

.......... ¢s igy tovabb!

X.John Ledingham (IRL) alapjan:

Két fajta alloképesség felkészités heti 2 vagtamunkaval:

1. 450 m/p-s iramban: nem adott ra ,,receptet”

Ebben az iramban valé felkészitéshez kell az éves edzésterv!
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2. 250 — 300 m/p-s iramban 2x20'-re kell felvinni nagy-lovaknal a

terhelést!
v 1 hét: 5' vagta - 3' lépés - 5' vdgta
v 2. hét: 7' vagta - 3' |épés - 7' vagta
v 3. hét: 10' vagta - 3" Iépés - 10" vdagta
v 4 hét: 13" vagta - 3" lépés - 13" vdagta
v b.hét: 15" vagta - 3' lépés - 15" vdagta
v 6. hét: 20" vagta - 3' lépés - 20’ vdgta

XI. Végszoként;

Annyit talan, hogy a tervezés rendkiviil fontos, ami az edzd feladata és feleldssége is egyben,

de nagy figyelmességet, és érzéket is feltételez nem csak a tervezésénél, hanem a végrehajtasa
kozben is, hiszen:

» Nem lehet egy sablont huzni, még az egy évjaratu lovakra sem!

» Sokszor médositani kell az elére nem lathatd események miatt!

» Egyéniségekkel dolgozunk, raadasul kettdvel egyszerre!
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