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A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

Eloszo6

Scientia potentia est - A tudds hatalom — hangzott egy latin kézmondas, melyet a XVI. szdzad

A Magyar Edzok Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett végén Sir Francis Bacon porolt le és tett kozszajon forgd szlogenné. Az edz6i hivatdsra leforditva ez
eléadasai. igy hangzana: Scientia victoria est - A tudds gyézelem!
Olvasdszerkeszté: Dr. Doczi Tamas A Magyar Edz6k Tarsasdga mindig is hangoztatta, hogy a magyar sport nemzetkoézi sikereinek egyik

titka a magas szintt edzdi felkésziiltség, tudas. A Testnevelési Egyetemen dolgozd, oktatd tanarok,
a Magyar Sporttudomdnyi Tdrsasag és mds, a sporthoz is kapcsoléd6é tudomanyos szervezetek
munkatarsai adjak azokat a tudomanyos ismereteket, a tudomanyos alapot, amelyre az edzéképzés
szakmai tartalma épiil. A Magyar Edz6k Tarsasaga egyik alapfeladata, hogy ezeket az ismereteket,
ezt a tudast a gyakorlat szintjére leforditva kozvetitse az edzéknek. Ezt a célt szolgalja a MET 2018.
évi szakmai tovabbképzési programjaban az a sorozat, amely az edzéképzésben elsajatitott alapis-
mereteket magasabb szinten, gyakorlati megkdozelitésben adja at elsé sorban a KEP edzdinek és azon

tal minden érdeklédd, a szakmai tuddsszintjét fejleszteni kivané szakembernek.

Ebben a torekvésiinkben igazi partnerre leltiink a Testnevelési Egyetemben, amelynek oktatoi segi-
tettek el6adasaikkal és dolgozataikkal ezt az alapfeladatunkat magas szakmai szinten végrehajtani.

Koszonet illeti a Sportért Felel6s Allamtitkdrsagot azért a tdmogatdsért, amely lehet6vé tette ennek

a kiadvanynak a megjelenését.

Budapest, 2018. aprilis
A kotet az EMMI Sportért Felel6s Allamtitkarsaga timogatasaval valésult meg.

MOLNAR ZOLTAN
MET elnok
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Eloszo

A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem egyiittmiikodésének koszonhetden olyan,
a sportban hasznalatos elméleti és alkalmazott ismereteket Osszefoglald kotet jott 1étre, amely az
edzok, sportszakemberek szamadra biztosit kivalo lehetdséget tudasuk gyarapitasara. A szerzok ta-
nulmdnyai nagy érdekl6désre szamot tartd szakteriileteket 6lelnek fel, amelyek a mindennapi edzéi
munka tervezéséhez, elméleti és gyakorlati megkozelitéséhez, illetve a mddszertani repertoar bo-
vitéséhez nyujtanak segitséget. Egyfel6l az edz6i személyiség, a hitelesség és szakmai kompetencia
kérdése, tovabba a sportbeli etikai alapvetések bemutatasa jelenik meg kozérthet6 modon. Masfe-
161 élettani, oktatdsmodszertani, valamint a sportteljesitmény fokozasaval Osszefiiggé témakorok
szolgaltatnak hasznos tartalmakat. Mindezek egyiittesen hozzdjarulnak az eligazodassal, a kreativ

alkalmazassal, illetve a szaknyelvi terminolégiak hasznalataval kapcsolatos szakmai fejlédéshez.
A kiadvany tanulmanyait j6 szivvel ajanlom nem csak a kezd6 edz6k szamara.

Pror. DR. H. c. MocsaAl Lajos
Rektor
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BOROSAN Livia, BUDAINE CSEPELA YVETTE
Az edz6 mint pedagogus

A sportnak az élet minden teriiletén nevel6 hatdsa van, a teljes személyiséget formalja. Az edz6
életmodjaval, a palyan, illetve az 61toz6n kiviili életvezetésével, a sziilokkel, a szurkolokkal, a klub
vezetésével, edzd tarsaival kialakitott kapcsolataval, a sportag-szeretetével, a munka irdnt tanusi-
tott aldzatdval, szorgalmaval akarva-akaratlanul példa jatékosai el6tt. Személyisége, gondolkodasa
visszatiitkrozddik a csapat megjelenésében, arculataban, viselkedésében. Hatasa rendkiviil megha-
tarozd, hiszen éveket tolt folyamatosan a sportolokkal. Ezért is nélkiilozhetetlen minden egyének
kozotti relacioban, személyiséget formald folyamatban a szakemberek szamara a pedagdgia, mint
tudomany alapveto elemeinek, dsszefiiggéseinek és hatasainak ismerete, tudatos alkalmazasa, szem-
ben az 6szt6nds megoldasokkal. A pedagdgia az a tudomany, amely képes olyan mddszereket és esz-
kozoket nyujtani a pedagogiai folyamatok atgondolasahoz, irdnyitasdhoz, amelyeket a mindennapi

személyiségfejlesztési gyakorlatban alkalmazni tudunk.

A kovetkezd tanulmanyban azokat a pedagdgiai szempontbol relevans fogalmakat és hatasmecha-
nizmusokat tisztazzuk, amelyek nélkiilozhetetlenek egy konstruktiv személyiségformalé folyamat-

ban.
Az edzo nevelési feladatai
Alapfogalmak: egyéniség és a személyiség, pedagogia, nevelési érték, konstruktiv életvezetés, szokds

kialakitds, meggy6zodés formdlds, nevelési cél, orientdlo-szelektiv hatdsrendszer, tdrgyi sportkornye-

zet, személyi kornyezet
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Altaldnosségban kijelenthetd, hogy a pedagdgia az a komplex rendszerezé tudomény, amely a ne-
velés, oktatas és képzés kiilonbozoé nevelési szinterein zajlé elméleti és gyakorlati ismereteit, a célo-
kat, a tartalmat, a folyamatokat, a hatdsmechanizmusokat, mddszereket és eszkozoket egy koher-
ens rendezéelv mentén foglalja magaba. A pedagdgia ismerete, gyakorlati alkalmazasa egy tudatos
szemléletmoddot jelent, amely biztositja a személyiség konstruktiv fejlesztését. Mit is jelent egy edz6

szamara a konstruktiv iranyu fejlesztés?

A fogalom a nevelési érték értelmezésébdl vezethetd le, amely szerint a nevelés egy értékkozvetitd
és értékteremtd folyamat, célja a konstruktiv életvezetés kialakitdsa, amely életvitel alatt egyénileg
és szocialisan is eredményes magatartasformak meglétét feltételezziik. A sport alkalmas arra, hogy
olyan viselkedési normak kozvetitése és kialakitdsa torténjen meg altala, amely konstruktiv értékek
nem csupan a sportold egyéni céljainak megvaldsitasaban mértékaddak, de el6segitik az egyén ké-

sébbi tarsadalmi mobilitasat, felkészitik a feln6tt életre, ezaltal tarsadalmilag is jelentékenyek.

Az edzéknek az altalanos nevelési feladatokon kiviil - mint az 6nismeret, az 6nmeghatdrozas, az
identitasképzés eldsegitése, olyan viselkedésformak kozvetitése, amely egyértelmi és kiszamithato
jovoképet jelenit meg a sportolok szamadra — a sport specialis kovetelményeire is fel kell készitenie a
rabizott sportolokat, ebben teljes kort felelosségiik van. A személyiségfejlesztés célja olyan sportold
személyiség kialakitasa, aki a testi — értelmi - érzelmi nevelés hatdsara képes elviselni a felkésziilés és
a versenyzés terhét. Els6rendu feladat megismertetni az élsportolo-jeldlttel a sportag kovetelménye-
it, hagyomanyait, szabalyrendszerét, a sportpalyafutassal jaré nevelési értékeket. Ilyenek példaul a
sport-, a mozgas szeretete, a tiirelem, a munka iranti alazat, a rendszeresség, az akaraterd, a fair play
szemlélete, vagy masok teljesitményének tisztelete. A kozdsségi lét, az alkalmazkodas, a mindennap-
jaikban megjelené magatartasi normak, mint a tisztesség, tisztelet, j6 modor, kulturalt viselkedés,
empatia fejlesztése ugyancsak rendkiviil fontos feladata az edzének. Fejlessze a jellemet, a versenyzd

sajat teljesitményének 6nmagahoz mért megitélését, onfegyelmét és kornyezetéhez torténd viszonyi-

Edz6i ismeretek a gyakorlatban | 7



A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

tasi képességét. Meg kell tudnia érttetni a versenyzdvel, hogy mire képes, és hogyan képes azt elérni.
A sporton keresztiil - még ha valakibdl nem is lesz profi — becsiiletes, munkara motivalt, a céljaiért

dolgozni és kiizdeni tudé embereket nevelhetiink.

Ennek érdekében az edz6é kovetelményeket tamaszt, bemutat, bemutattat, gyakoroltat, magyaraz,
ellendriz és értékel — hibakat javit, ok-okozati osszefiiggéseket tar fel, prognosztizal, informal, sza-
balyoz, és mindekozben szokdsokat alakit ki. Az elvarasoknak megfelel6, kritériumorientalt fejleszté
visszacsatolassal biztositja a teljesitménymotivacié fennmaradasat, a méltanyossag érzését. A szo-
kasok kialakitasanak feltétele a tevékenység, amelyeket gy szervez meg az edz6, hogy a tevékeny-
ségi folyamatbdl egyetlen sportoldt sem zar ki atmenetileg, s6t, gondoskodik arrél, hogy minden
sportold folyamatosan valtozatos és dsszetett feladathoz jusson. Ily médon meg kell el6zni azt, hogy
bérmelyik sportoléndl hosszabb-révidebb idétartamt tevékenységi vakuum alakuljon ki. Igy a szo-

kasok kialakulasa mellett a spontan kirekesztédés is elkeriilhetd.

A szokasok szintjén tevékenykedd egyén azonban még gyakran késztetésszegény, sokszor azért végzi
el a feladatokat, mert ott all mellette a kiils6 kontroll. A cselekvés nem belsé sziikséglet, a motivacios
bazis kialakitasa, az autonom erkolcsiség még nem alakult ki. Ennek eléréséhez kellenek a jo példak,
példaképek, életvezetési modellek, amellyel a sport vilaga béven rendelkezik, de az edz6 személyes,
versenyz6i tapasztalatainak élményszeri kozvetitése is ide sorolhatd. A meggydzddés kialakulasa-
nak elengedhetetlen feltétele a sportold egyéniségének — sziikségleti diszpozicidinak, adottsaganak,
kornyezetének, képességeinek figyelembe vétele, a véleménynyilvanitas lehet6sége, a vélemények
meghallgatasa a nevelési folyamatokban. Ehhez személyes vagy csoportos beszélgetéseket lehet al-
kalmazni, amelynek kereteit egy olyan légkor adja, amelyben a sportolo érzi, hogy fontos, értékes, és
a véleménye szamit. A végcél pedig az a belsé sziikségletbdl cselekvé sportold, aki sajat képességei
mentén, magas szintli koncentraciéval, sportszertien edz, versenyez, minden cselekedete csapatat, a

sportagat és a klubjat szolgalja, és motivacidja folyamatos.
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Azt, hogy a pedagdgiai munkdnk eredményes volt-e, mindig a nevelési célokhoz viszonyitva, a kiala-
kitott személyiség tevékenységének, magatartasformainak mindségén keresztiil mérhetjiik le. Ha a
nevelé nem fogalmaz meg orientdciét, akkor a nevelési folyamatot spontannd, kiszamithatatlanna,
irdnyithatatlannad teszi, és végsé soron, értelmetlenné is. Természetesen szocializacios folyamatok-
nak is ki van téve a sportold, amelyek ,észrevétleniil” is végbe mennek, ezért az indirekt hatdsokat
nem lehet, és nem is kell kizarni, de cél felallitasa nélkiil joval tobb kontroll nélkiili folyamat indul-

hat meg.

Ebben a tekintetben érdemes atgondolni a nevelési szinterek hatasait is. A sportoléra haté nevelési
szinterek tekintetében jelentds szerepiik van az edzéknek.
A nevelési szinterek:
1. Targyi sportkornyezet (sportpalyak, edz6- és versenytermek)
2. Személyi kornyezet (az adott sportoldi kozosség, ahol az edzésmunka zajlik)
3. Az iskolai nevelémunka hatdsa (a nevelési célok, feladatok megoldasa terén a vezetd szerep
az iskoldé, de kell az egészséges egyiittmiikodés az iskola pedagdgusai és az edzék kozott).
Kivalo lehetdség az edz6 szamara, hogy tanitvanya tanulmanyi elémenetelét nyomon kovet-
heti, ha elkéri az e-napl6 belépési kodjat, igy barmikor rapillanthat az aktualis osztalyzatok-
ra és naplobejegyzésekre.
4. A csaladinevelés - minden innen indul ki! - ezért lényeges szempont a kapcsolattatas a szii-
l6kkel és ezt kezdeményezniink is kell.
5.
Mivel a nevelés, hatasai tekintetében, soha nem lehet 6ncélt folyamat, az orientdlds mellett azok a
szelekcids hatasok is nélkiilozhetetlenek, amelyek soran a célként, kovetelményként megfogalmazott
viselkedésformak megjelenését jutalmazzuk vagy szankcionaljuk. A nevelés kozosségi jellege 1énye-
ges szempont a személyiség fejlesztése soran, mivel az egyén viselkedését mindig a szlikebb-tagabb

kornyezete értékeli: jutalmazza vagy szankcionalja.
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Az edz6, mint példakép

Alapfogalmak: pedagogus szerep, bipoldris tevékenység, nevelési eredmeény, transzfer, idedlis edzd, pe-

dagogus-novendék kapcsolat, feltétel nélkiili elfogadds, empdtia, hitelesség

A tarsadalmi felemelkedés alappillére a pedagdgiai munkat végzo szakemberek altali hozzaadott
érték. Egy pedagogusra, barmely nevelési teriileten is végzi nevelési, személyiségfejlesztési felada-
tait egy masik egyént bizunk. O az, aki egész személyiségével, akarva-akaratlanul komplex hatés-
rendszert miikodtet, igy teljesen természetes, hogy a szakma, a sportolok, a sziilok, a szurkolok,
a klub, elengedhetetlen feltételeként pedagdgiai-pszichologiai ismereteket, szakmai tudast, az
etikai normdk betartdsat, konstruktiv értékek és viselkedésformak meglétét, jogokat és kotele-
zettségeket var el az edzoktdl. Egyes életkorokban pl. serdiilékorban kiilondsen fontos, hogy az
edzok altal kozvetitett magatartasmintak jelentsenek értéket, és ne a kortars csoportbdl érke-
z0, esetlegesen negativ cselekvési formdk. Az edz6 legyen kovetendd példa sportoldi szamara. Ez
a kiils6leg elvart norma-komplexum, mint szerep, az edz6 személyiségén keresztiil fog megvalo-
sulni, els6sorban az adott szituacidban megjelend személy reagalasi modjaként értelmezhets. Az
edzéknek ismerniiik kell ezeket a kiilsé szerepelvarasokat, ugyanakkor nem azonosulniuk kell
veliik, hanem 6nismeretiikbdl, redlis onértékelésiikbol kiindulva kell épiteniiik a szerepet: amely
teriileten jol mikodnek és pozitiv visszajelzéseket kapnak, azt a teriiletet munkajuk soran kidom-
boritjak, amely teriileten hidanyossagokat tapasztalnak, ott fejlesztenek. Ezek alapjan egy bels6é
szerepelvarast kell maguk szdmara feldllitaniuk. Szem el6tt kell tartanunk, hogy az edz6-sportold
kapcsolata egy nevelési-pedagégiai folyamat, amelyben a két résztvevd, azaz az edzd és sportold
kolcsonosen hat egymasra. Ebben a bipolaris tevékenységben az edzé célja, hogy irdnyitsa, vezesse
tanitvanya sporttevékenységét, gyarapitsa tudasat, formalja tevékenységét. A sportol6 célja, hogy
képességei, teljesitménye egyre magasabb szintre keriiljenek, a valasztott sportag minél eredmé-

nyesebb tizése érdekében.
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Az edz6 munkdja = nevelési eredményt hozhat létre, ha az edz6 megfeleld pedagégiai felkésziilt-
séggel, tudatosan felhaszndlja a sportban rejl lehetéségeket a sportold személyiségének fejlesztése

érdekében.

A transzfert, mint altalanos pedagdgiai kérdését is meg kell emliteni: azaz a sportban elsajatitott
magatartasjegyek, a személyiség 0j, sport altal kialakult tulajdonsagai milyen médon tevédnek at
a sportolo egyéb életterére? Az edz6 feladata, hogy segitse a tudatos transzfert (kapcsolat a sziilokkel,
iskolaval, baratokkal...).

Amikor az edz6i személyiség kérdéskorét tovabb elemezziik, torvényszertien érintjiik az eredményes-
ség kérdéskorét is. Mdig nem sikeriilt tisztazni, hogy ki nevezhet6 j6 edzének. Az az idedlis edz6, aki
segiti didkjai, sportoldi szocio-moralis fejlodését, vagy aki megbizhatdan fejleszti a képességeket? Co-
menius szerint a pedagégusokkal, mint mas emberek nevel6ivel kapcsolatos elvaras, hogy a legvaloga-
tottabb embereknek kell lenniiik. Legyenek istenfél6, becsiiletes, komoly, szorgalmas és okos emberek,
olyanok, amilyenekké kivanatos, hogy novendékeik véljanak. Kutatasok folyamatosan alatamasztjak,
hogy a didkok azt a pedagdégust kedvelik, aki figyel rajuk, figyelembe veszi egyéni sajatossagaikat,
egytttmiikodo, bizalmat sugarzé személyisége van. Olyan tulajdonsagokat emelnek ki, amelyek az
irantuk valo érdeklédést, segitd szandékot, torédést fejezik ki. Ez a pedagdgiai attitlid meghatarozoé a

nevelési folyamatban. Ez igazolja azt is, hogy az edz6-sportold kapcsolat elsésorban emberi kapcsolat.

A pedagogus-novendék kapcsolat jelentéségét az adja, hogy a pedagogus e kapcsolaton keresztiil tud
hatni tanitvanyara. A sportol6 akkor tudja kovetni az edzét, ha igaznak tartja annak viselkedését,
ha megbizhat benne. Az edzének ugyanakkor rendelkeznie kell a bizalom-teli légkor megteremtésé-
nek képességével is, amely az elfogadast, az empatiat jelenti. A feltétel nélkiili elfogadds olyan pozitiv
érzelmi odafordulas a masik ember felé, amely az egyénnek szdl. A pedagogusszakmaban ez a képes-

ség kiilonos jelent6séggel bir. A masik nélkiilozhetetlen képesség az empdtia, a beleélés miivészete.
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Ez a viselkedés azt jelenti, hogy odafigyeliink a masik ember teljes személyiségére, megértjiik 6t. Az
empatikus folyamat soran energiat szanunk arra, hogy beleilleszkedjiink a masik helyzetébe, annak
érzelmeit atéljiik. Az edzének jatékosaival nagyon sok ,példabeszédre” és személyes beszélgetésre
van szitksége ahhoz, hogy a kortars csoportok elszivo hatasa, az egyes életkorok mas iranyu — és sok
esetben vonzé - kihivasai ellenére jatékosait az idealis tton tartsa. 6, ha az edz6 személyes példa-
kon keresztiil is meg tudja vilagitani a miérteket és hogyanokat, és a felmeriil problémahelyzeteket

hatarozottan kezeli.

A pedagodgus a munkaja soran értékkozvetitd és értékteremtd funkciokat lat el, modellértéki személy
novendékei szamara, ezért viselkedésével pozitiv, kdvetendé magatartast kell nydjtania a ra bizott
gyermekek és a felndttek szamadra. Egy edzonek legyenek olyan elvarasai, amelyeket sajat maga is el-
fogad, életvezetésében alkalmaz: a tanitvany és a sziikebb-tagabb kozosség felé tamasztott szabalyok
az edzdre és a vezetd-tarsakra nézve ugyanugy érvényesek. Ez a hitelesség noveli a kiszamithatdsagot,
s ez kialakit mindkét félben egy olyan érzést, hogy szamithatnak egymasra. A klub, a csapat, az edz6i

&4

stab és a jatékosok felé el6irt vagy elvart normakkal, viselkedési formakkal igyekeznie kell azonosulni,
ezeket erdsitenie sajat magaban. A beszédstilus, a kovetkezetesség, a sportos életvitel és a kiilsé megje-
lenés mindegyikének jellemzd kompetenciaként meg kell jelennie viselkedésében. Tovabbi meghataro-
z6 értékek még a pedagdgiai - pszichologiai felkésziiltség, altalanos miiveltség, erkolcsi példamutatas,
a rendezett életvitel, pedagogushoz mélté viselkedés, kiegyensulyozott csalddi hattér. Az Gszinteség,
megbizhatdsag (az edzére mindig szamithatnak), a hit, a gy6zni akaras mintai mellett a kulturalt be-
szédstilus, magatartas, kovetkezetesség, munkabiras, kitartds, fegyelem, helyes taplalkozasi szokasok

és az aktiv sporttal kapcsolatos életvitel is akarva-akaratlanul minta lehet a jatékosok szamara.

A neveld, edz6 személye, értékei meghatarozzak a sportold elhivatottsagat, a jaték, a sport iranti el-

kotelezodését. Sokszor egy edz6 életében nem is az aranyérem a siker, hanem az, hogy példakép volt,

erkolcsi normat kozvetitett, értéket teremtett évtizedeken at, igy komoly tarsadalmi hatdssal birt.
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Az edz06, mint motivald-, értékelo szereploje a pedagogiai folyamatoknak

Alapfogalmak: értékelés, motivdcid, affektiv, kognitiv, effektiv motiviciés dimenziok sziikségletek,

pedagogiai értékelés funkcioi, pedagogiai értékelés tipusa

Az értékelés a pedagogiai folyamatban érintett minden szerepl6é szamara fontos tényez6, a pedagd-
giai hatasrendszer relevans eleme. Minden pedagodgiai hatdsrendszernek olyan tanuldsi kdrnyezet
kialakitasara kell torekednie, amely el6segiti a hatranyok megsziintetését, csokkenti a kudarcokat és
erdsiti a tanuldsi motivaciot, biztositja a jobb teljesitményt. Az értékelés, bar a novendék egyéni tel-
jesitményére vonatkozik, mégis fontos jelzés a sziilonek, és a pedagdgiai munkat végzé személynek is
sajat munkajarol, illetve a kiils6 elvarasok teljesithetdségérol, és annak a szervezetnek is informacio,
ahol a pedagégiai folyamat végbement, hiszen a pedagdgiai munkat végzé személyen keresztiil az
egész szervezet eredményességérodl, hozzaadott értékérdl ad szamot. Az értékelés modszer arra, hogy
az edzd elérje azon belsé motivaciok kialakulasat, amelyekkel sportoldi az edzéseket és a mérkozése-
ket teljes odaadassal, sajat képességeik mentén, magas szintt koncentraciéval, egyuttal sportszertien

végzik és minden cselekedetiik a célok megvaldsulasat szolgalja.

A személyiséget fejleszté hatasegyiittes nem légiires térben, hanem valamilyen tevékenységforma
keretében érvényesiil. A tevékenység elvégzésére azonban motivalni kell a névendékeket. A pedagd-
gidban a motivdcio az egyén mar meglévo sziikségleteinek bekapcsoldsa a nevelési folyamatba. Ilyen-
kor a frusztracidval ellentétes hatds érhet6 el, hiszen nem gatoljuk, hanem teret engediink az egyén

sziikségleteinek megfeleld tevékenységeknek.

Az egyén tevékenységét egy harmas motivaciés dimenzio-egyiittes szabalyozza, alakitja élete soran:
1. affektiv dimenzi6 - érzelmi viszony a kérnyezethez, 2. kognitiv dimenzié - érdekl6dés, a meg-

ismerés iranti vagy és 3. effektiv dimenzi6 - torekvés a kornyezet elvarasainak valé megfelelésre.
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Annak az edzének, aki kisiskolas koru, vagy fiatalabb életkort tanitvannyal foglalkozik, tudnia kell,
hogy a gyermek motivacidjat els6sorban a vele foglalkozé személyekhez fiiz6d6 érzelmi viszonya
hatdrozza meg, ezt hivjuk affektiv motiviciés dimenzionak. Azaz, szeretek iskoldba jarni, mert ,,X,
Y” tanit6 nénit nagyon szeretem, szeretek edzésre jarni, mert ,,X, Y” nénit, bacsit nagyon kedvelem.
Serdiil6korig meghatarozo tehat, hogy az edz6 pozitiv érzelmi viszonyt alakitson ki a tanitvanyaival
és ezen keresztiil a sportolashoz vald viszonyukra, illetve a sportban mutatott teljesitményiikre is
tudjon hatni. Ez az életkor eldre haladtaval atalakul tudatos érdeklddéssé, igy a tanitvany 4ltal foly-
tatott tevékenységet nem az érzelmi, hanem az értelmi, azaz kognitiv tényezdk iranyithatjak inkabb,
tehat a tudatosan végzett, érdeklédéssel kisért motivacio kezd er6sodni. Természetesen az affektiv
tényezok sem szorulnak ki teljesen, de dominansan a kognitiv motivaciés dimenzidk erésdédnek.
A harmadik, azaz az effektiv motivdcios dimenzié az, ami végigkiséri egész életiinket. Torekvés a
kornyezetiink - csaladunk, gyermekeink, hazastarsunk, kollégaink, feletteseink — elvarasainak vald
megfelelésre. Ezt a kornyezetiinkbdl érkez6 folyamatos visszajelzéssel tartjuk mozgasban, lendiilet-
ben. Ha pozitiv megerésitést kapunk, elismerik az eréfeszitéseinket, a befektetett munkankat, akkor
a motivacio erdsodik és fennmarad, ha ez elmarad, akkor az adott tevékenységhez valé viszonyunk

negativ iranyba mozdulhat el. Ezt a folyamatos megerdsitd visszajelzést kell edzéként is gyakorol-

nunk a sportoldinknal.

A sziikségletrél azt tudjuk, hogy ez a személyiségbeli képz6dmény nem egyszertien puszta energi-
abazisa az aktivitdsnak, hanem olyan 6szt6nz6 tényezd, amelyben egyiittesen van jelen az aktivi-
tasra 0sztonzd impulzus, valamint az adott sziikségletet kielégit6 tevékenység programja. A testi
nevelés soran tobb ilyen sziikséglet is van: mozgdassziikséglet, jatéksziikséglet, valtozatossag iranti
sziikséglet, kiemelkedés sziikséglete, megbecsiilés sziikséglete, a versengés sziikséglete, a tarsas
egyittlét és egylttmiikodés sziikséglete, valamint az eredményessé valas sziikséglete. Az egyéni
sziikségletek feltérképezése, és a gyermek megismerése a pedagogiai munkat végz6 személy fela-
data.
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Az értékeléshez a pedagogiai folyamat elején fejlesztési célok kellenek, melyeket el szeretnénk érni.
Mindig a kitiizott és az elért célok kozotti kiillonbséget elemezziik, amikor értékeliink. Minél kisebb
a kiilonbség, annal eredményesebb a pedagdgiai munka. Az értékelést ellendrzésnek kell megel6z-
nie. Mindig az ellendérzott tevékenységet értékeljitk. A két pedagdgiai funkcié igy egyiitt biztositja
az elinditott, megkovetelt feladatokban vald aktiv részvételt, ugyanakkor a feladatok rendszeres, hi-
batlan, szinvonalas teljesitését is szolgalja. Az ellendrzés és értékelés fogalomkorét, e kategoridk egy-
mashoz valé viszonyat sokan, sokféleképpen értelmezték. Tudjuk, hogy az ellendrzés és az értékelés
pedagogiai funkcidja nem egy és ugyanaz, de a két fogalom egy egységben kezelendd, mar csak azért
is, mivel mindkett6 kozos célja a pedagdgiai tevékenységek eredményességének és hatékonysaganak

megallapitasa.

A pedagdgiai értékelés soran az edzének ismernie kell azokat a funkcidkat, amelyeket az értékeléssel
miikodtethet, ezzel ellatva a személyiségfejlesztési feladatait.

1. A megerdsités altalanos értelemben a tanitas-tanulds soran alkalmazott értékelések olyan
tervszerl elrendezése, amely biztositja, hogy a tanulék valdéban tanuljanak. A biintetéssel
alkalmazva azonban a szituaciéval kapcsolatban félelem, ellenérzés keletkezhet, vagy akar
agressziv viselkedést is kivalthat a sportolokban.

2. Az edz6 ellendrzi a sportolok haladasat, visszajelzést ad az elért eredményeikrél. Mindkét fél
modosithatja addigi tevékenységét.

3. Még a belsdleg motivalt sportoloknal is nagy jelentdséggel bir, motivdld funkciét tolt be
a differencialt, arnyalt és adekvat edz6i értékelés.

4. A fejleszté funkci6 ahhoz jarul hozza, hogy a sportol6 az értékelés soran soha ne egy sta-
tikus allapotrdl kapjon visszajelzést, hanem az edzé a fejlédés perspektivajaban helyezze
el a pillanatnyi teljesitményt. A pedagdgus értékelésével biztositsa a fejlddés lehet6ségé-
r6l, esélyérol a tanitvanyokat, mutasson ra arra, hogy az aktualis teljesitmény miben jobb

o

az el6z6nél, s az esetleges hianyok miként korrigalhatéak a jovében. A ,hogyan tovabb”,
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»mikor”, ,kinek mi a teenddje” kérdésekre a valaszt, a tovabbi teendékrdl, a potlas, kor-
rekcid, tanulasi technika, stratégia, mddszer, stilus formairol, médozatairdl is informaciot
kapnak a novendékek. Az edzd természetesen egyben biztositja tanitvanyait a sziikséges
segitség megadasarol is.

5. A szelekcids funkci6 az értékelés soran adott osztalyzat, pontok, golok, jelek stb. ,.értéke” sze-
rint osztalyba sorolja az egyes novendékek teljesitményét. Ezaltal valik a szelekcid eszkozévé,
amely kevés kivétellel végigkiséri iskolai életiik, sportoléi palyafutasuk soran a tanuldkat,
sportolokat. Szinte kimondhato, hogy az iskolai évek, a sportpalyafutds kezdetén elddl az

iskolai, a sportoldi és az életpalya karrier.

A szébeli értékelések soran cél, hogy értékelésiinkkel a személyiségben olyan hatast érjiink el, amely
fokozza az akaratot és a tanuldsi motivaciot. Igy csdkkenthetd, illetve elkeriilhetd a teljesitményszo-
rongas, nem taplalja a tanitvanyok kozotti konkurenciaharcot, pozitivan befolyasolhatja a pedago-
gus-tanitvany-sziilé viszonyt, ugyanakkor informaljuk a sportoldt jelenlegi helyzetérdl, feltarjuk,
ismertetjiik lehetGségeit, értékeit, a javitasra varo feladatait, kozben erésségei és korlatai hatarain be-

liil orientaljuk, majd prognosztizaljuk a jovébeni lehetdségeket, eredményeket, kovetkezményeket.

A pedagdgiai munka sordn mondanivalénkat megprébaljuk a komplex értékelés keretei kozott meg-
fogalmazni, amely olyan 6sztonz6 eljaras, melyet a jogos elmarasztalds vagy biintetés eseteiben al-
kalmazhatunk, s amelyben a negativ, biintetés jellegii értékel6 elemek pozitiv, jutalmazo vagy biztatd
elemekkel egésziilnek ki, s a negativ értékeld elemeket instrukci6, ttmutatas formajaban fogalmaz-
zuk meg. Egy masik értékelési eljards lehet az un. koegzisztdlt értékelés ahol az edz6 feladata, hogy
az értékelés soran a novendéket a mar felmutatott sikerekre, eredményekre hivatkozva 6sztonozze
olyan teriileten, ahol eddig nem tudott sikert elérni. Kézben utalunk arra is, hogy aki bizonyos
teriileteken mar képes volt magas szinvonald munkara, az valdszintileg mas kovetelményeknek is

képes megfelelni. A két fenti eljaras mellett érdemes még szdlni a formdlo-segitd értékelési modrol is,
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amikor a hibat elkovetd egyénnel javittatjuk vagy gyakoroltatjuk a helyes megoldast, de ezt alkalma-
z6-gyakoroltat6 és nem biintetd jelleggel tessziik. A hibak kijavitasabdl, tudatositasabdl eredménye-

sen lehet tanulni, féleg ha kdzben a pedagogus szerepe segit6 és nem értékeld.

A jol alkalmazott pedagdgiai értékelés noveli a nevel6-novendék kozotti pozitiv viszonyt, elésegitve

ezzel az eredményes, k6z6s pedagdgiai munkat.
A motoros tanulas pedagdgiai kérdései az edz6i munkaban
Alapfogalmak: edzésfolyamat - oktatdsi folyamat, motoros tanulds, mérhetd célok, teljesitmény célok

Minden mozgasos folyamat a célok meghatarozasaval kezdédik — mi a cél? A cél az, amit el szeret-
nénk érni, és ha ezt elértiik, vége az adott, megtervezett folyamatnak, tovabbléphetiink. Az edzésfo-
lyamatot, a nevelési célok megvaldsitasa mellett egy oktatdsi folyamatnak is tekintjiik, amelynek az
elején éppugy ki kell tiizni a célokat és azokat el kell tudnunk fogadtatni tanitvanyainkkal. A mo-
toros tanulas egy specidlis tanulasi helyzet - ra tudjuk-e venni arra a tanitvanyunkat, hogy 6 maga
is tevékenyen részt vegyen a célok elérésében és ne csak passziv ,elvisel6je” legyen a folyamatnak?
Lényeges kérdés az edz6 szamara: Hogy tudom a tanitvanyaimat kiizdelemre, kiizdésre sarkallni?
A sportoldinkat meg kell ismerni, azaz a motoros képességeiket meg kell mérni! Hiszen ez lesz a

kiindulasi alap a tervezé6 munkankhoz. Fel kell tenntink a kérdést idérél-idére: Meg tudunk-e fogal-

mazni mérhetd célokat?

Motoros probakkal tudom felmérni a sportoldim képességeit. Ezt tudatositani kell a gyermekkel,
ezek utan ki tudom tiizni elé a célokat és amennyiben azt elérte, akkor tovabb tud lépni. A sporto-
l6knak teljesitménycélokat fogalmazunk meg, melyeket nekik teljesiteniiik kell! Ha mérhetd, akkor

a tanitvany szamara is egyértelmi a cél. A feltételeket és a kritériumokat is objektivva kell tenni a
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tanitvany szdmdra. O is latja és ellenérizheti, hogy mit produkalt, hova, milyen szintre ért el.
Amennyiben lehetséges, tudjunk is bemutatni, mert ez lesz a példa, az eszmény a tanitvanyok sza-
mara. Mindent utanzas atjan tanul a gyermek, és ha az edz6 mutatja, akkor 6t utdnozza a motoros
tanulds soran. Az edz6n keresztiil fogja elsésorban megszeretni a sportagat. Ha az edzét kedveli,
harmonikus a viszonyunk, akkor kdnnyebb a sportagat is megkedveltetni a gyermekekkel.

Az edz6i munka ,farasztd”, tiirelmet igénylé tevékenység, de egy jo érzéssel teli, ,vidam” elfoglaltsag,
mert kapunk a gyermekektdl nap, mint nap az edzéseken. Cél, hogy jol érezzitk magunkat egymas
tarsasagaban, hiszen a tanitvanyok részérél a sportolds nem kotelezd, hanem valasztott tevékenység,
azaz sajat (vagy sziil6i) akarati dontés eredménye egy sporttevékenység megkezdése.

A teljesitménycélok helyes megfogalmazasa elengedhetetlen, de ehhez ismerniink kell a tanitvanyo-

kat. A fiziologiai, pedagogiai attitidjeiket, mert akkor tudunk hatékonyan tervezni.
Taxonémiak
Alapfogalmak: motoros/pszichomotoros, kognitiv, affektiv taxonomidk

A taxonomidk, a mérhetd célok rendszerbe foglalasat jelentik (Bloom), azaz a pedagdgiai célok hi-
erarchizalt rendszerét, melynek keretén beliil: motoros/pszichomotoros, kognitiv (értelmi), affektiv

(érzelmi) célokrol beszélhetiink.

A motoros taxondmia szintjei:
1. Utdnzas
2. Kils6 vezérlés
3. Bels6 vezérlés

4. Interiorizacié
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Az affektiv taxondmia szintjei:
1. Befogadas
2. Valaszadas
3. Ertékek kialakitdsa
4. Ertékrendszer kialakulasa
5

. Vilagnézet kialakulasa

Kognitiv taxonomia szintjei:
1. Ismeret
2. Megértés
3. Alkalmazas

4. Magasabb rendii muveletek (analizis, szintézis, értékelés)

A tanitvany a teljes személyiségével kell, hogy részt vegyen az edzésfolyamatban, azaz az értelmi,

érzelmi és motoros képességeivel egyitt.

Mindig a tanitvany aktualis allapotahoz kell igazitani a megtervezett célokat. Ha az adott edzés
elején latszik, hogy nincs megfelel6 mentalis, vagy fizikai allapotban, akkor médositani kell az adott

napi edzés céljat és tartalmat.

Fontos, hogy az edzé meg tudja fogalmazni a tanitvanynak a motoros tanulds soran, hogy mit kell

éreznie a feladat végrehajtasa kozben. Ez egy lényeges edz6i képesség.
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Az edz6-sziilo-sportolo kapcsolatrendszer

Alapfogalmak: kapcsolati hdlozat, edzi-sziil6-sportold kapcsolat

EDZO

SPORTOLO / 4—'>\ SZULO

Az edz6i munka egy harmas kapcsolati halézatban helyezkedik el. Minden sportolasi tevékenység
megkezdésekor — és kozben is természetesen— egyeztetni kell a harom résztvevének, azaz a sziil6-
nek, az edzének és a sportolonak. A leglényegesebb szempont annak tisztazasa, hogy az adott tevé-
kenységgel kinek mi a célja. Ha a ,vektorok” egy iranyba mutatnak, akkor sikeres lehet a ,harom
szereplé” egylittmikodése, és az edz6 is eredményes munkat tud végezni. Ha csak a résztvevok
egyik tagja is masfelé ,hiz”, mds a célja, vagy a motivacidja, akkor nem alakul ki j6 és harmonikus
munkakapcsolat, és nem lesz megfelel az elérehaladas, a fejlodés iiteme. Nem zarhatjuk ki tehat
edzoként a sziiloket és bizony idénként a tanitvanyokkal is el kell beszélgetni arrdl, hogy az az irany,
amit az edzésen kijeloliink a szamara, az megfelel6-e neki, tudja-e teljesiteni, hogy egy cél lebeg-e

mind a kettdnk szeme el6tt.

Megfelel6 csaladi hattér nélkiil mar gyermekkorban is elképzelhetetlen az élsport. A csalad hatasa

donto jelentdséggel bir a sportolok életében, az érzelmi-, értelmi-, kulturalis hatteret is biztositja.
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A sporthoz a sziilok teljes tamogatasa (mindkét sziil6 részérdl) sziikséges. Ha ez nincs meg, akkor
a gyermek nem fog tudni kiteljesedni a sportban. A csalad els6 szamu segit6je, de legfébb akadalya

is lehet a pedagdgiai, edzéi feladatnak.

Fiatalkorban a csaldd, az iskola, a kérnyezet bevonasaval személyes megbeszélések soran, a véle-
mények meghallgatasaval be kell vonni a sportoldkat az dket érinté események, folyamatok meg-
értésébe, elfogadasaba. Feln6ttkorban, a személyes megbeszélést, a csapatkapitany, a stabtagok,
és a csapat el6tti atbeszélések, a vezetdk jelenlétében torténd véleménycserét, elfogadasat lehet

alkalmazni.

A csalad tehat oriasi segitség, de nehezité tényezé is lehet. Probléma akkor meriil fel, amikor
a szlil6 beleavatkozik a gyermek csapatanak életébe, a gyermek edzésmunkajaba, vagy amikor
~ratelepszik” a gyermekre. El6fordul, hogy a palya szélén a sziil6 kiabal sajat gyermekével, ezzel
a legnagyobb kart okozva a gyermek szamara. Illetve, ha dontéshelyzetekben mond valamit az
edz6, de a sziil6 egy masik informaciot kozvetit, s ott van a gyermek is, akinek van mar sajat
véleménye. Kinek feleljen meg gyermek? Sokszor az 6nbizalomhidny és a megfelelési kényszerbol
adodé irredlis onértékelés hatterében a csaldd és az edzok kozotti kettds nevelés dll. Az edzéknek
arra kell torekedniiik, hogy megtanitsak a jatékosoknak, hogy 6nmaguknak kell megfelelnitik. Ha
a csalad nagy mentdlis nyomast gyakorol a sportolora, elvész az 6rom az edzésen és a jatékban is.
Ezekben az esetekben az edz6 részérdl nagyobb tiirelem, megértés, elfogadas, mélyebb empatikus

viselkedés sziikséges.

A masik teriilet a sztil6i hattér kapcsan a sziilok negativ és pozitiv motivald hatasa. A gyerek képes-
ségei és a sziil6i elvardsok sok esetben nem harmonizalnak egymassal, de eléfordul olyan eset is,
amikor a tanitvany joval tobbre hivatott, de errél a sziil6 lebeszéli. Sok sziilé probalja megvaldsitani

a sajat almait a gyerekében, ott van minden edzésen, beleszol mindenbe, és szép lassan megnyo-
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moritja a gyereket. Nemhogy eredményes nem lesz, de még a sportot is megutalja. Ha sziil6 helyén
kezeli a gyermek identitasanak, fejlddésének megfelelé valtozasait, akkor egy jo kapcsolat és egy

egészséges bizalmi kotédés alakul ki kozottiik.

Sokszor el6fordul, hogy a sziil6 egy bizonyos id6 utan gy érzi, hogy mar ért az adott sportdghoz
vagy éppen azért, mert befizette a tagdijat, jogot formalhat a véleménynyilvanitasra. Az ebbdl ado-
do lehetséges konfliktusok megel6zésére a legjobb modszer mar az elején rogziteni a sziilével mely
témakba engedjiik a beleszélasat, ilyen értelemben a sziil6t is szocializalni kell. Van olyan edzé, aki
tudatosan fel is vallalja a sziil6k ,nevelését” annak érdekében, hogy igazi ,,sportos sziil6vé” valjanak.
Erre a bevonds modszerét alkalmazza: az edzések lezarasa alkalmaval bevonja ket a kommunika-
ciéba. De van olyan edzd is, aki tigynevezett ,Kezd6k csomagjat” ad minden sziilének, amely egy
olyan utmutatét tartalmaz, amely részletesen bemutatja az 9sszes altala fontosnak tartott edzdi elvet.
Partnernek prébalja megnyerni 6ket, ahol a gyermek elémenetelét kozosen biztositjak az adott kere-
tek kozott. A legnagyobb feladat eljuttatni a sziil6t odaig, hogy kialakuljon a feltétlen bizalom és 6k
is elkotelezettek legyenek a sportag, illetve az egyesiilet irant, megtartva azokat a hatarokat, amelyek

a szakmai munkdhoz elengedhetetlenek.

Tudatossag az edz6i munkaban
Alapfogalmak: tudatossdg ,van” és ,kell” dllapot, tudatos edzésvezetés, eredményes edzdi tevékenység

személyi feltételei, edz0i felelosségek, kotelességek

A tudatossdg pedagogiai értelmezése azt jelenti, hogy az a pedagdgus, akire egy masik egyén
fejlesztését biztdk, a fejlesztés folyamataban olyan moédszerek alkalmazasaval kivan célt elérni,

amelyben a személyiség sem testileg, sem érzelmileg nem sériil.
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A ,van” (sajat képességei, személyiségvonasai) és a ,kell” (sportagi kovetelmények) allapot tudato-
sitasara kell torekedniink folyamatosan a tanitvanynal. Id6rél-idére at kell beszélni, hogy mit ér-
tiink el, hol tartunk jelenleg, mik azok a célok, amelyeket megvaldsitottunk, mit kell elérniink, mi
lesz a kovetkezd 1épés és ezek alapjan kell a tovabbi edzésmunkat megbeszélni, kialakitani. Ebbdl
a tervez6 munkabdl a sziiloket sem szabad kihagyni. Szamukra is egyértelmiivé kell tenni, hogy
a gyermekiik milyen fejlédési szinten dll, mik lehetnek a tovabbi célok, mit szeretnénk mi elérni,
mit a sportoldk és csak egyiittesen lehet kialakitani a jovébeli elképzeléseket. (Erdekes adalék
ehhez a kérdéshez, hogy a zeneiskolakban a zenetanarok aprilis kérnyékén mindig rakérdeznek
a sziil6knél, tanitvanyoknal, hogy jovére kivanjak-e folytatni zenei tanulmanyikat, szamithat-e
rajuk a pedagogus, amennyiben igen, akkor egyiitt beszélik meg a kovetkezd évi feladatokat, teen-

doéket, célokat, kovetelményeket.)

Az edz6nek mar egészen kicsi kort sportoldk esetében is torekednie kell a tudatos edzésvezetésre.
A tanitvanyoknak tisztaban kell lenniiik azzal, hogy az edzésen mit miért csindl az edz6, miért
egy adott sorrendben épiil fel az edzés, mi koveti egymast és miért pont igy. Természetesen min-
dig az adott életkornak megfelel6en kell ezt tenni, de csak akkor tudjuk elérni a tanitvanyainknal,
hogy 6k maguk is értsék és megtanuljak a sportagi kovetelményeket, szabalyokat, ha ezt mi is igy
tessziik. Ezaltal érhet el, hogy akar 6nallé tanulasra, edzésvezetésre is képesek legyenek a sporto-
16k. (pl. a versenyek el6tti szakszer(i egyéni bemelegitések, a koreografalt gyakorlatok dsszeallitasa

a szabalyoknak megfeleléen, stb.)

Az eredményes edz0i tevékenység legfontosabb személyi feltételei — a teljesség igénye nélkiil:
(Vizsgaljuk meg magunkat, hogy az alabbi feltételeknek mennyire feleliink meg!)

1. sikerorientéltak;

2. rendezett, elOre tervez6 emberek;

3. extrovertaltak;

Edz6i ismeretek a gyakorlatban | 23



A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

4. fejlett lelkiismerettel rendelkeznek;

5. érzelmiiket stresszhelyzetekben is tudjak szabalyozni;
6. jo vezetdi tulajdonsagokkal rendelkeznek;

7. fejlett onkritikai képességgel rendelkeznek;

8. a végsokig valo kitartas jellemzi 6ket;

9. érzelmileg érett személyiségek;

10. érdeklédnek a sportoldjuk irant;

11. ,,az Ujat tanulds irant” fogékonyak;

Milyen felel6sségeknek, kotelességeknek kell az edzbknek megfelelnitik?
1. megértes;
2. szeretet;
3. a sportoldja véleményének teret kell adnia;
4. az egyénhez mért legnagyobb kovetelményt kell tamasztania;
5. személyre sz016 tavlati célok kittizése;
6. becstiletességre vald nevelés;
7. gondoskodik a sportoldi szellemi, kulturalis képzésérdl, fejlodésérol is;
8. az ontevékenység kialakitasa a sportoldiban;
9. segitenie kell a sportolokat a kozosségbe vald beilleszkedésben;

10. az edzd legyen tiirelmes és kitartd;

24 | Edz8i ismeretek a gyakorlatban

A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.
A képesség - tehetség fogalomkore
Alapfogalmak: adottsdg, képesség, tehetség, roklddés

Az 6roklodés 3 £6 formaja (Czeizel, 1994)

Sziilok orokletes adottsagai Nevelés — oktatés

! !

Biologiai 6roklodés Szociokulturalis 6roklodés
l Sziilok és l
rokonok viselkedése
A gyermek drokletes Tanulas
adottsaga

A minta oroklodése

!

A gyermek viselkedése

KEPESSEGEK

|

TEHETSEG=

KEPESSEG+motivacié+akarat+szorgalom+kitartéds+anyagi feltételek+szerencse
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Czeizel azt mondja, hogy a képességek harom alappillérbél taplalkoznak. Egyrészt az un. ,biold-
giai 6roklédés” hatarozza meg képességeinket, azaz, milyen genetikailag kodolt tulajdonsagokkal
sziiletiink. Masrészt a sziiloktol, rokonoktdl latott és ,,belénk ivodott” viselkedési minta, melyet szii-
letésiinktd] kezdve épitiink magunkba. Harmadrészt pedig a ,,szociokulturalis 6roklédés”, azaz a
tanulds soran elsajatitott tudds képezi a képességeink alapjat. Tehat egy tanitvanyunknak, illetve a
sziileinek mondhatjuk, hogy a gyermek nagyon jé adottsagokkal rendelkezik, vagy, hogy nagyon jo
képességei vannak, de ahhoz, hogy ez tehetséggé bontakozzon ki, ahhoz még néhany kiilsé és belsd
feltételnek teljesiilnie kell, melyek a kovetkezék: motivacid, akarat, szorgalom, kitartas, megfelelé
anyagi feltételek és nem utolsé sorban szerencse. Ha mindezen feltételnek megfelelnek a tanitvanya-

ink, akkor lehet csak kijelenteni, hogy a sportolonk tehetséges!
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Ajanlasok az edzok szamara

Alapfogalmak: szeretet, pozitiv érzelmek, melegszivii - korldtozo nevelés, kommunikdcié

A sportoléval kialakitandé viszony legalapvetébb célja a pozitiv irdnyu személyiségfejlesztés meg-
valdsitasa ugy, hogy testi-lelki harmonidban néjenek fel a gyermekek. Ennek alapelemei a feltétlen
bizalom kialakitasa a tanitvanyokkal és a sziilokkel, a szeretetteljes kapcsolat megalapozasa a kez-
detektdl fogva, és az drommel végezhetd tevékenység érdekében a megfelelé szakmai és pedagogia
feltételek megteremtése.

A tanitvanyokat a feldliink irdnyuld pozitiv érzelmek, megerésitések segithetik az akadalyok lekiizdé-
sében és a sikeres, eredményes sportolasban. A megfeleld humorérzékkel, tiirelemmel, jéindulattal,

igazsagossaggal tarkitott edzésvezetés el6bb-utobb meghozza a gytimolcsét.

Véleményiink szerint, ugy ahogy a csaladi nevelésben, az edz6i munkdban is az un. melegszivii kor-
latozo nevelésnek van hossza tavon jovéje. A gyermekek szamdra a tartos stressz, a tulzott elvarasok,
a teljesitménykényszer, a tobb helyen valé maximalis megfelelési vagy, a szorongas, bizonytalansag, féle-

lem nem csak a teljesitményiikre karos, de folyamatos fennallds esetén egészségkarositd hatasuk is van.

A sziil6kkel valé kapcsolattartas és a csalddi hdttér feltérképezése elengedhetetlen. Tudnunk kell,
hogy milyen csaladi kdrnyezetbdl jon naprdl napra az edzésre a sportolonk, hogy otthon éppen
milyen torténések zajlanak, mert ez az edzésmunkara rendkiviili médon ranyombhatja a bélyegét.
Amennyiben negativ iranyu elmozdulas lathat6 a tanitvany teljesitményében, el kell kezdeni az
okokat felderiteni onnantdl kezdve, hogy id6ben lefekszik-e esténként, pihenteté-e az alvasa, mit
étkezik, iszik-e elegend6 folyadékot a nap soran, eszik-e vitaminokat, valtozott-e barmi a napi rutin-

jaban, mi torténik vele az iskolaban, stb.
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A 1ényeg tehat, hogy odafigyeléssel, érdekl6déssel, helyes kommunikaciéval a konkrét edz6i feladat
mellett szamos dologra oda kell figyelnie az edzének, annak érdekében, hogy a sporttevékenység

szempontjabol idealis helyzetet és koriilményeket alakithasson ki a sportolokkal egytitt.
Osszefoglalas

Igen felel6sségteljes feladat var a sportban tevékenykedd edzék szamara a 21. szazad elején, hiszen
egy nagyon gyorsan valtozo, informatikailag rendkiviili lehetéségekkel felszerelkezett tarsadalmi,
technikai kornyezetbe sziiletett generacid koptatja mar az iskolapadot (az Alfék) és kertil be a sport-
ba is — ha bekeriil. Manapsag, lassuk be, hogy nem divat a versenyszeri sportolas. Nem ez jelenti az
egyetlen kiugrasi lehet6séget az egyén szamdra. A gyermekeknek rengeteg 1t all a rendelkezésére,
amit ki tudnak probalni, amivel a kevéske szabadidejiiket el tudjak tolteni, amellett, hogy a kozne-

velési intézmények tanuléiként is igen komoly teljesitményt kell nyujtaniuk.

Edzoéként azt gondolhatjuk, hogy egyrészt szerencsénk van azokkal a gyermekekkel, akik bekertil-
nek a sportolasi rendszerbe, a versenysportba, hogy a mi sportagunkat valasztottak, masrészt fela-
datunk is van veliik, hogy ugy tudjuk kialakitani kotodésiiket az egészséges fejlodést timogatd és
el8segitd sporthoz, hogy az egész életiikon 4t végigkisérje Sket. Ugy emlékezzenek a sportban eltdl-
tott idészakra, hogy az lehet, hogy olykor izzadsagcseppekkel, fdjdalommal, diszkomfort érzéssel
jart egyiitt, de olyan idészak volt a szamukra, mely életiik végéig meghatdrozo, pozitiv élményekkel
ruhézta fel 6ket. Ugy gondoljanak vissza az edz8ikkel valé kapcsolatra, mint egy meghatérozé, pozi-
tiv, a személyiségiiket gazdagitd és életiik fontos részét kitolto tevékenységre, amit nem bantak meg

az id6 mulasaval, s6t szegényebbnek éreznék magukat, ha a sport nem lett volna jelen az életiikben.
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LENART AGOTA
Gyakorlati sportpszicholdgia

A sportpszicholégusok fontos feladata a tanacsadas, a felkészités és a terdpids munka. A tanacsadas
az edzdvel és a sportoldval valé mindennapi, é16 kapcsolatban torténik. Ehhez a munkahoz valéban
a gyakorlati alkalmazasok tartoznak. Olyan kérdésekben kell tanacsot adni, amelyeket a gyakorlati
munka vet fel. A kérdés és felelet kozott informaciokat szerez a pszichologus, az egyszerli beszél-
getéstdl a bonyolult mddszerek alkalmazasaig terjed6 modon. A szakembert elsdsorban a tudasa
segiti, de igen nagy segitséget jelent, ha a pszicholégusnak valamilyen sporteléképzettsége is van,
vagy netan sajat versenyzdi tapasztalata. Egy orvosnak nem kell kiilonféle betegségekben szenvednie
ahhoz, hogy kitlin6en gydgyitson, de egy sportpszicholégusnak komoly segitséget adhatnak a sport-

beli élményei, szakmai tapasztalatai.
Milyen legyen a hatékony egyiittmikodés?

A tanacsado tevékenység a legfontosabb, amikor az edzd és a sportpszichologus kozosen dolgozik.
Az edz6t minél tobb és minél hasznalhatobb javaslattal, a versenyzét pedig segité és végrehajthatd

tandccsal kell ellatni. Mindazonaltal megvannak azok a szabélyok, amelyek lehetévé teszik a kozos

munkat.

A j6 egytittmikodés érdekében le kell szogezni, hogy a pszicholdégus partneri kapcsolat kiépitésére
torekszik mind az edzdvel, mind a versenyzdvel. Az igazi egylittmiikodés alapja, hogy a kolcsonds
tisztelet mellett mindkét fél megorizze a szakmai kompetencidjat és a szakmai munkaban egymas
mellé rendelt viszonyt alakitsanak ki. A sportpszichologus tehat nem szol bele sportszakmai és edzési

kérdésekbe, de felhivja az edz6 figyelmét a munkaja soran tapasztalt pszicholdgiai hianyossagokra,
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példaul a versenyz6 (jatékos) megvaltozott érzelmi allapotara, figyelemkoncentracids problémakra,
nem kivanatos motivacidjara, helytelen viselkedésére csapattarsaival szemben stb. Ugyanakkor az
edz6 és természetesen a versenyzo is komolyan odafigyel a pszicholdgus jelzéseire, probalja azokat
az edzésmunkdban és a versenyzésben alkalmazni. Az edz6 beszamol a pszicholégusnak az edzésen
és versenyen tapasztalt nehézségekrél, tanitvanya szokatlan magatartasarol, reakcidirdl és a verseny-
z6kkel kapcsolatos tapasztalatairdl. Magyarorszagon sok esetben csak a versenyz6 dolgozik egyiitt a

sportpszichologussal, f6leg az egyéni sportagakban.

Az egyiittmiikodés soran bizonyos kozos nyelv alakul ki, amelyre nem a pszicholégiai miiszavak
lesznek a jellemzdek, hanem életkozeli megfogalmazasok. A pszicholégus bizonyos fejlesztési ira-
nyokat javasol a banasmddra, a problémak kezelésére vonatkozodan, illetve a pszicholdgiai tulajdon-
sagok és a magatartas javitasara. A fejlesztés viszont elsésorban az edzé feladata, hiszen 6 neveli a
versenyzot. A teljesen pszicholdgiai fejleszté modszereket, példaul a kiilonféle tréningeket is az edz6

tudtaval hajtja végre.

A versenyzé egyénileg is segitséget kérhet a pszichologustol. K6zolhet olyan informacidkat, amelyek
csak ra tartoznak. A pszichologust ilyenkor természetesen koti a titoktartds és a személyiség védel-

mének ra harul6 feleléssége.
Milyen fontosabb problémak esetén kérjen segitséget az edz6?
1. A sportoldé megismerése

A sportolé megismerése mindig ,,0rokzold” téma. Mindig jonnek ugyanis Gj tanitvanyok, 4j leiga-
zolt versenyzdk és az edzének megujulé feladata, hogy miel6bb megismerje 6ket. Ebben a kérdésben

7o

a kiilonbozo sportagak eltérd sullyal szerepelnek. Egy hosszutavfuto képességeinek és emberi maga-
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733 s

tartasanak megismerése viszonylag ,egyszert”, ha egyaltaldn ez a kérdés leegyszerisithetd. Egy ké-
zilabdas jatékosnak viszont az j csapatba kell beilleszkedni, mégpedig a lehetd legrovidebb id6 alatt,
ami igazan nem konny feladat. A megismeréshez viszonylag hosszu id6 sziikséges. A sportpszicho-
l6gus ezt az id6t erdsen lerdviditi, és az informacidkat pontosabba is teszi. A csapatba valo beépités
tehat gyorsabban torténhet pszichologus segitségével, ami sokszor tobb hellyel feljebb sorolhatja a
csapatot a bajnoksagban. Mas sportagaknal természetesen mas hasznosithaté eredménnyel jar az, ha
az edz6 idejében megtalalja a versenyzdje ,kulcsat”, vagyis megismeri, és ezdltal a leginkabb testre
szabott taktikat alakithatja ki.

Az emberismeret (6nmagunké és masoké) a versenyzonek is fontos. Egyszerre kell kifelé (edzéhoz,
tarsaihoz) alkalmazkodnia és belsd tulajdonsagait is figyelembe kell vennie. Az utdbbit senki sem
keriilheti el. A versenyz6 Onismeretének, onkontrolljanak, 6nértékelésének kialakitasaban tud se-
giteni a sportpszichologus. Az 6nszabalyozas, a rovidebb és hosszabb tavi célok kittizése realisabb

lesz, és n6 a versenyzé tudatos felkésziilése a magasabb teljesitmények elérésére.
2. Motivdcid: mi dsztonzi a versenyzot?

Ami valamennyi edz6t érdekli: milyen belsé eréforrasokkal rendelkezik versenyzéje? De ezt a ver-
senyzOknek is fontos tudni. Megbocsathatatlan egyszertisités, hogy mindent a pénz mozgat. Egy elit
versenyz6 motivacids rendszere sokkal bonyolultabb. Nem mindegy az edzének, hogy milyen stabil
és céliranyos mozgatérugoi vannak tanitvanyanak. A motivacio6 alapjan meddig szamolhat realisan
azzal, hogy versenyzdje teljes bevetéssel fog dolgozni? Ha a versenyzd teljesitménymotivacidja megy-

gyengiil, a sportpalyafutasa is hanyatlani kezd.

Az elkotelezettség a versenyz6 karrierjének f6 meghatarozéja. A sportpszichologus fel tudja deriteni

a motivacids alapokat, a motivacio szerkezetét. Meg tudja jelolni azokat a pontokat, amelyeket erd-
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siteni sziikséges a tovabbi sikeres palyafutas szempontjabdl. Felhivja a figyelmet néhany motivalo

eljarasra, amelyeket hasznos alkalmazni az edzésmunkaban.
3. Hogyan épitsiink csapatot?

A csapatépités az allandé munkalatokhoz tartozik, amely akkor is feladat, ha nem kifejezetten csa-
patsportokrdl van sz6. Mar régen elmultak azok az id6k a nemzetkézi porondon, amikor az edzék
csak sportszakmai szempontokat érvényesitettek. A pszicholdgus szocialpszicholdgiai ismereteit, az
un. tarsaslélektani szempontokat bdségesen alkalmazzdk, hiszen kozismert, hogy egy jo csapat nem

sztarok halmaza, hanem sajatos egység. Tehat csak a jol 6sszekovacsolodott csapat titéképes.

A sportpszichologus tamogatni tudja az edz6t a csapat céljainak elfogadtatasaban, a szerepek posz-
tokhoz kot6do tisztazasa kérdésében (rivalizacio feloldasa), a csoportnormék alakitdsaban. Rend-
szeresen felméri a tarsas kapcsolatokat, amiket az edz6 a csapat kialakitasaban vehet figyelembe.

Segitséget nyujt a konfliktushelyzetek rendezésében is.
4. Hogyan alakitsunk ki megfeleld csapatlégkort?

Ismert, hogy a j6 hangulatban, j6 kedvvel végzett edzésmunkaval jobb eredményeket lehet elérni.
Ezen kiviil a jé 1égkor (csapatklima) erésebb kapcsolatokat eredményez a jatékosok kozott. A meg-
felel6 csapatlégkor sokkal tobb, mint egyszer(i hangulati elem. Miutan a pszichologus elsésorban
az emberi kapcsolatokra van beallitodva, ,hivatalbol” kotelessége a légkor allando figyelése. Ezzel
kapcsolatban segitséget nyujt a jatékosok érzelmi tamogatasaban, végzett munkajuk folyamatos ér-
tékelésében. Az egymasra figyelés ugy mikodik, mint valamilyen szocidlis taimogatas. Ezeknek nagy
jelent6sége van kiilondsen a gyengébb teljesitményt periédusokban. Javasolhat a csapat szamara

»0sszetartast”, edz6taborozasokon tarsas egyiittléteket, amelyek novelik a csapat azonossagat. Ter-
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mészetesen az edzd a jo csapatlégkor kulcsa. A jatékosokkal torténd korrekt banasmod, teljesitmé-
nyiik allandé és realis értékelése, végiil az, hogy miként kozli véleményét a csapattagokkal, dontéen

hozzdjarul a csapatban uralkod¢ légkorhoz.
5. Mit tegyiink a csapat dsszetarto erejének (kohézid) novelésére?

A kohézio az a vonzerd, amely a csoporttagok csapatban maradasat biztositja. Fontos tehat, hogy az
edz6 erGsitse a csapathoz tartozas érzését, mert csak erGsen Osszetartozd személyek kiizdenek iga-
zan egymasért és a csapatért. Habar a kohéziot nagyon sok tényezé befolyasolja, mégis két jol meg-
hatarozhat6 szempontot emelnek ki. Az egyik a tarsas kohézid, ami azt jelenti, hogy a csapattagok
kedvelik egymast, és fontosnak tartjak egymas tarsasagat. Ha a tarsas kohézio erGs, a csapat jobban
urra tud lenni a konfliktusokon. A masik 6sszetevd a feladatkohézid, amely mutatja, hogy mennyire

tudnak egyiitt dolgozni valamilyen k6zos célért, példaul bajnoksag elnyeréséért.

A pszicholdgus meg tudja vizsgalni a kohézid egyéni- és csapatszintli megjelenését, és javaslatot tud
tenni a fejlesztésiikre. A feladaton és tarsas kohézid szintjén tul a csapat Osszetarto erejét még mas
osszetevok is befolyasoljak, mint az altalanos kornyezeti feltételek, kiilonféle személyi tényezok, ve-
zetési modszerek, stilus és természetesen a sporteredmények. A pszicholégus szamos olyan modszer
birtokaban van, amellyel informdciokat kap a kohéziorol. Az eredményeket az edz6 rendelkezésére

bocsatja, és vildgosan megfogalmazza az edz6 teendéit is.

Az edz6 magyarazza el vilagosan az egyén szerepét a csapat sikere érdekében. Fejlessze a jatékosok

onérzetét azzal, hogy kinyilvanitja értékeiket. Allitson magas célokat és kihivasokat a csapat elé.

o

Erdsitse a csapat 6nazonossagat, és keriilje az olyan klikkek kialakulasat, amelyeknek a csapatétél

o4

eltérd céljai vannak. Vezesse le a vitakat, amivel csokkenti a konfliktusokat a csapaton beliil.
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6. Milyen vezetdi feladatokban segiti az edzdt a pszichologus?

Az edz6 vezet6i feladatait — az utdbbi évtized elvarasai szerint — akar teljesen 4j feladatnak is te-
kinthetjiik. A ,felporgetett” élet tobbet kivan az edz6tdl, mint eddig. Nem gondoljuk, hogy ezért
az edzének menedzserré kell valnia, de az un. személyi vezetéssel foglalkoznia kell. Az edz6 el-
s6dleges érdeke ugyanis, hogy tanitvanya toretlentl fejlodjék, és a munkahoz meglegyenek a fel-
tételek.

Az eddigi kutatasok szerint a vezetés igen Osszetett feladat. Néhany fontos személyi tulajdon-
sag, j6 kommunikacié és megfelelé magatartas kell hozza. Mit tud ebben segiteni a sportpszi-

cholégus?

A vezetési stilus leirasara megfelelé6 modszert dolgoztak ki, amely segit a helyzetelemzésben.
Tartalmazza a mddszer az edz6 technikai és taktikai utasitdsainak csoportjat, a dontési stilu-
sanak demokratikus és autokratikus vonasait, azt a tdmogatast, amit a versenyzéknek ad, és
azokat a visszajelzéseket, amelyekkel megerdsiti a sportolét. A sportpszicholégus azzal segiti az
edz6 munkdjat, hogy feltérképezi a vezetés el6feltételeit, amelyek a helyi koriilményekre, a csa-
pat jellemzdire és az edz6 sajat személyi jellemzdire vonatkoznak. A helyi jellemzdk egyszertien
megkivannak bizonyos magatartast az edz6tdl, ezenkiviil a csapat maga is elvar bizonyos vi-
selkedést, a csapat képviseletét. Mindehhez jarulnak az edz6 személyes tulajdonsagai és stilusa.
Ebben a keresztez6dési pontban jelenik meg a tényleges vezet6i viselkedés, ami a teljesitményre

iranyul.

Azt mondhatjuk tehat, hogy az edz6i vezetés egy sokdimenziés modell szerint alakul, amelynek

a szabalyozasara — az edzd6i egyiittmiikodés alapjan — a pszichologus vallalkozik.
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7. Mit tegyiink a magas szintii stressz és szorongds csokkentésére?

Stressznek nevezziik réviden a kiilsé kérnyezetbdl és a belsé kovetelményekbdl szarmazoé hatast,
mely kisebb-nagyobb ,,nyomadssal” nehezedik rank. Az élet nincs stressz nélkiil, de magas szintje
visszafogja teljesitményeinket, sét a szervezetre kimeritd, megbetegité hatasu is lehet. Pszicholdgiai-
lag a stressz egyensulyvesztést jelent a fizikai-pszichikai kovetelmények és az egyén valaszképessége

kozott. Amennyiben a {6 stresszor az aggodalom, a félelem, akkor szorongasrol beszéliink.

A magas stressz és szorongas elsésorban a versenyzd ellensége, mert teljesitményét lerontja, de ép-
pen ezért az edzének is ellenfele, mert lelkiismeretes szakmai munkajat teszi tonkre, néha sokéves

eréfeszitései esnek aldozatul. Elemi érdek tehat, hogy védekezziink ellene.

A sportpszicholégiaban tobbféle modszert, eljarast dolgoztak ki a szorongas csokkentésére. Lehet6-
ség van arra, hogy a versenyzdének leginkabb megfelel6 eljarast alkalmazzuk. A pszicholégus meg
tudja valasztani a sziikséges mddszert, és annak alkalmazasaval csokkenti a szorongast. Tudni kell
azonban, hogy a megbizhaté alkalmazas hosszabb id6t vesz igénybe és a leginkabb megbizhato, ha
bizonyos gyakorlatokat a versenyz6 a napi edzésébe is beiktat. A sportolét megtanitjuk arra, hogy
el6szor is felismerje az allapotaban bekovetkezé nemkivanatos valtozast, példaul magas izgalmi
szintet, majd alkalmazza a mar begyakorolt megoldast, vagyis végezze el a fesziiltségcsokkent6 gya-
korlatokat. Tapasztalat szerint a versenyzék donté tobbsége olyan dnkontrollal rendelkezik, amely

lehet6vé teszi a szorongas elleni védekezést.

8. Alkalmazzunk mentdlis edzést!

s

A mentalis edzés fogalma leegyszerisitve gondolatban torténd gyakorlast jelent. Elsésorban a fizikai

mozgasoknal alkalmazzak, f6ként egy-egy mozgasrész tanuldsa és javitasa esetén. Tobbszor kimu-
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tattak, hogy a fizikai gyakorlassal egytitt alkalmazva hatékonyabb a tanulds, mint csak fizikai gya-
korlassal. Jollehet ehhez a megallapitashoz nem fér kétség, a hazai gyakorlatban mégsem hasznaljak

ki az dsszes elényét.

A jobb hatékonysag magyarazata az izomrendszer és az idegrendszer szoros kapcsolata (ideomoto-
ros tendencia). Izomtevékenységiink szoros dsszefiiggésben van a beidegzéssel és a mozgaskontrol-
lal. Erdemes tehat alkalmazni ezt a lehetdséget, a helyes mozgassor megerdsitésére, a hibék kijavita-
sara és a technikailag helytelen mozgasok un. attanuldsa esetén. Az edzok jol tudjak, milyen nehéz

egy attanulasi folyamat. Ehhez nagy segitség a mentalis edzés.

A sportpszichologusok koziil azok, akik a széban forgd mozgasokat jol ismerik, konnyebben vallal-
koznak a mentalis edzés oktatasara. Olyan edzdk, akik ismerik a gyakorlas lépéseit, szintén el tudjak
sajatittatni sportoloikkal. Elsé iitemben egy vizualis mozgaselképzelést kell gyakoroltatni a versenyz6-
vel. Bizonyos haladas utan a mozgast kinesztetikus érzések alapjan gyakoroljak. Ezutan a kétféle gya-

korlatot egyszerre hajtjak végre. Csak ekkor lehet a mentilis és a fizikai gyakorlast valtogatva végezni.

A tapasztalatokat tovabb lehet vinni az tin. imaginaciéra. Az imaginacié hasonl6 a mentalis tréninghez,
de valamilyen hosszabb mozgaseseményre vonatkozik. A versenyzé részletesen elképzeli a palyat, a kor-
nyezetet, majd példaul magasugras el6tt a teljes nekifutast, a kitdmasztast, a lendiiletvételt, az elrugaszko-
dast és a légmunkat. A tényleges gyakorlatot csak ezutdn végzi el. A tapasztalat jo hatasfokrdl szamol be.

Az imaginacio segit a teljes rahangolddasban, a koncentracioban és a helyes technika végrehajtasaban.
9. Hogyan noveljiik a versenyz6k hatékonysdgat?

Ez a kérdés az jabb, fejlesztendd teriiletekhez tartozik. Roviden azt jelenti, hogy noveljiik a sike-

res akciok szamat a sikertelenekkel szemben. A siker érdekében az edz6k dridsi mennyiségben vé-
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geztetnek technikai gyakorlatokat, de megfelel hatékonysagot ezzel mégsem érnek el. Hianyoznak

ugyanis a hatékonysag pszicholdgiai feltételei.

A sportpszicholégus a sportolé onbizalmanak és hatékonysaganak fejlesztésével tud hozzajarulni
a felvetett probléma megoldasahoz. Mddszerekkel rendelkezik az dnbizalom mérésére és fejleszté-
sére, amelyeket az edzéssel kapcsolatban kell alkalmazni. Felhivja a figyelmet arra, hogy az adott
versenyzének milyen szintli onbizalma van. A magas teljesitményt csak optimalis szinten lehet elér-
ni. Ramutat az 6nhatékonysag forrasaira, példaul el6zetes teljesitményekre, modellekbdl szarmazé
tapasztalatokra. Fontos szerep jut az edz6i meggy6zésnek is. Az 6nbizalom hosszabb tavra sz6lo

oo

meggy6z6dés a versenyzo részérdl, az dnhatékonysag pedig a jelenlegi feladatteljesitésre iranyul.

Az edzésmunka és a felsorolt pszicholdgiai szabalyozas egytittesen alakitjak az un. akcidhatékony-
sagot, amelyet jol lehet mérni. Az akciohatékonysag kiilondsen fontos teljesitménymutaté a kiizdg-

sportokban és a sportjatékokban, ahol a fejlesztés hatasa mérhetévé valt.
A felsorolt néhany teriilettel korantsem meritettiik ki a sportpszicholégiai alkalmazasokat.
A sportpszichologiai munka menete

AKki sportol, tudja, hogy a sporttevékenységhez egészségesnek kell lennie. Ez sportorvosi vizsgala-
tokkal allapithaté meg. A testi egészség mellett a teljesitoképesség fontos feltétele a pszichés (érzelmi,
mentalis) egészség. A szlirés segitségével eldonthetd, hogy van-e ilyen jellegii probléma, ami kezelést
igényel. A sportolok nagyobb része sportpszichologiai felkészité programokban szeretne részt venni,
hogy minél jobban teljesitsen téthelyzetekben. Ennek a munkanak is alapvet6 feltétele, hogy a ki-
indulasi adatokat megszerezziik. Ezt a sziirés soran kapjuk meg. A sportol6 johet magatol, kiildheti

o

edzdje, vagy csaladja is, de az is stirtin el6fordul, hogy egymas tapasztalatai alapjan kérik a vizsga-
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latokat. Ennek a sztirésnek az eredményeképp dontenek a munka folytatasardl a sportold céljainak
megfeleléen. Ezutan megvalasztja a pszichologus, hogy tanacsadas, felkészités, készségfejlesztés, tel-

jesitményfokozas, stresszoldds vagy terapia szerepeljen a kozos munkaban.

A vizsgalatok el6tt vagy utan keriil sor egy személyes beszélgetésre (exploracio), melynek soran
a sportolé megfogalmazza elvarasait, terveit, céljait, problémait, elmondja legfontosabb maga-
néleti és sportbeli életeseményeit. Ilyenkor a szakember tisztazé és pontositd kérdéseket tesz fel.
A beszélgetés dontd jelentdségii a terapias, illetve felkészit6 folyamat céljanak megfogalmazasa

szempontjabol.

A vizsgalatok egy része papir-ceruza vagy szamitogépes teszt, mas része miiszeres mérés. Sokszor
a bioldgiai terhelhetdség megallapitasaval parhuzamosan is végeznek vizsgalatokat (példaul
a spiroergometriai felmérés soran végzett reakci6idé-mérés). Milyen faktorokat vizsgalhatunk?
Mérhetdk a személyiségjegyek, a specialis képességek, a szorongas, a sportteljesitmény-motivacio,
a tarsas kapcsolatok, a pszichés immunkompetencia, empatia, agresszid, impulzivitas, kockazatval-
lalas, hogy csak néhanyat emlitsiink. A pszicholégusok hasznalnak un. projektiv teszteket is, ilyen
példaul a rajzos feladat, a szinteszt vagy a képek véalogatasa. Segitségiikkel kozvetetten lehet lelki
jelenségeket, allapotokat diagnosztizalni.

Fontos, hogy a sportold 6szintén valaszoljon a feltett kérdésekre. A sportoldkat is, mint minden mas
pacienst is, védik a személyiségi jogok és torvények. Illetéktelen kezekbe nem juthat informacio,

és ez vonatkozik az edzdre is, ha a sportolé bizonyos dolgokat nem 6hajt kozolni szamara.

A kapott eredményeket a pszicholdgus a sportolé szamara visszajelzi, fejleszt6 célzattal, pozitiv meg-

/o

erésitéssel, de csak a sportold pszichés teherbirasanak megfeleléen.
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A vizsgalatokat és az elbeszélgetést kovetden keriil sor a munka menetének megbeszélésére, hogy
milyen moédszerrel, rendszerességgel, mennyi ideig tart a felkészité munka vagy terapia. Akarata el-
lenére senkivel sem lehet dolgozni. Fontos, hogy a sportolé részérdl meglegyen az egyiittmikodésre
valo hajlandésag, mert ez teszi ki a pszicholdgus és a kliens kozti 50-50% egyik felét. A munka elején
a sportol6 atéli a pszichoterapias egytittdolgozas élményét, megérti sajat aktiv szerepét. Felismeri,
hogy itt sz6 sincs rabeszélésrol, agymosasrol, gy6zkodésrol és mas, a koztudatban elterjedt dolgok-
rél. Mddszereket tanul meg, gyakorol, megfigyeli magat, konzultdl, fejlddik, testi és lelki 6nismerete
nd. Megismeri érzelmeinek mozgatérugoit, uj kapcsolati mintakat tanul meg, hatékonyabban kom-

munikdl, onbecstilése, onbizalma né.

Napjainkban a versenyeken mar nincsenek nagy felkésziiltségbeli kiilonbségek a sportolok kozott.
A gy6zelem sorsa igen gyakran a pszichés kondiciokon mulik, s azon, hogy a sportol6 hogyan képes
szabalyozni, befolydsolni, sziikség szerint megnyugtatni vagy serkenteni magat.

A masik fontos tényez6 a fejben 1év6 kognitiv sémak allapota: ez azt jelenti, milyen ,,térképiink” van
az adott mozgasrdl. Az agyunk a mozgasokat illetden legtobbszor képekben gondolkodik. E képek
megjelenitésével, valtoztatasaval, a j6 mozgassorok tobbszori lejatszasaval mentalisan is edzhetjiik

magunkat.
A pozitiv pszichologia szemléletmddja

Napjainkban egyre inkabb terjed a pszicholégusok és nem pszicholégusok kdrében is az n. ,,pozitiv
pszichologiai” szemléletmod: a pozitiv szemlélett pszichologus szamara elsédleges fontossagu az,
hogy az emberekben meglévé személyes erdsségeket és pozitiv tulajdonsagokat fejlessze, amellett,
hogy a lelki életben ad6do6 nehézségeket, problémakat kezeli. Ilyen pozitiv tulajdonsagok, személyes

erésségek példaul a kovetkezok: a kitartas, a jovéiranyultsag, a munkavégzés képessége, az emberek-
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kel valé hatékony banasmod képessége, az udvariassag és a tolerancia. A pozitiv pszicholdgia célja
tovabba az is, hogy novelje az embereknek az életiikkel vald elégedettségét, boldogsagat, fejlessze

optimizmusukat.

A pozitiv pszicholégiai szemlélet(i konzultaciok nagy jelent6ségtliek a sportpszicholégiai felkészii-
lésben, abban az esetben is, ha a sportolonak aktualisan nincs az életvezetésében, versenyzésében
nehézséget okozo problémaja, ugyanis ebben az esetben a sportpszicholdgiai konzultaciok soran
a sportol6 onismeretének fejlesztése mellett az eredményes versenyzéshez, edzéshez és életvezetés-

o

hez sziikséges egyéni pozitiv tulajdonsagok erdsitésére, mobilizaldsara fektetjiik a hangsulyt.
A munka fajtai

A diagnosztikus fazist kovetden a pszichologus dsszeallitja a felkészitési vagy terapids tervet és meg-
ismerteti a sportoldval. Ezzel megkotik a terdpias szerzédést, vagyis megegyeznek a munka meneté-
ben. Altaldban heti egyszer (akut esetben tobbszor) taldlkoznak, egy iilés kb. egy 6raig tart. Termé-
szetesen figyelembe veszik a sportold edzétaborait és versenyeit. Ilyenkor telefonon vagy interneten
is megvaldsul a kapcsolattartas, amennyiben sziikség van ra. Edz6tabori koriilmények kozott a napi
felkészités az altalanos, ilyenkor tobbszor, rovidebb ideig tartd konzultaciok szokasosak. A munka
lehet preventiv, felkészit6 és/vagy terapids. A tanacsadas néhdny iilést jelent, a rovid terapidk 4-25
talalkozasbdl allnak, az ennél tovabb tartok hosszu terapianak szamitanak. A munka csoportos
keretek kozott is folyhat, a menetére vonatkozo tajékoztatast a csoporttagok ugyanugy megkap-
jak. Gyakorta megesik, hogy a kezdeti javulast latva a sportolok elmaradnak és csak egy esetleges
teljesitmény-visszaesés kapcsan jelentkeznek ujra. Ilyenkor a sportpszicholégiai munkaba ujra bele
kell lendiilni. A sportolok masik csoportja a befejezett munka utan is szivesen konzultal idénként,
vagy beszamol élete legtijabb fejleményeirdl. Az edzok félelme, miszerint a sportolé sportpszicholo-

gus-fiiggdvé valik, teljesen alaptalan. A felkészités célja az 6nalld, magabiztos, jol teljesit6 és sport-
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tevékenységét szeretd sportoloi magatartas létrehozasa. A felkészités lehet altalanos (példaul junior
csapat szamara az autogén és mentalis tréning, valamint a kognitiv technikak elsajatitasa) és célzott

(példaul specifikus felkészités olimpiara, vilagversenyekre, kvalifikacids tornakra).

Kiilon fejezet a versenyeken torténd sportpszichologusi segitségnyujtas. Kiélezett helyzetekben
még a tokéletesen felkésziilt sportold is tovabb novelheti eredményességét az ilyenkor igénybe vett
szakszeri segitség révén. A nemzetkozi szakirodalom megemliti, hogy kb. 250 sportold olimpiai
felkészitését hazai kornyezetben és az olimpia helyszinén 26 pszicholdgus latta el a német olim-
piai vdlogatott esetében... A munka nagyon megnehezitett, amikor vildgverseny el6tt sz6 szerint
néhany nappal hozzak el a sportolot, mondvan, hogy baj van vele. Ilyenkor a segit6 szakember
feladata tobb szempontbdl is nehéz. Verseny el6tt a sportolok nem szivesen valtoztatnak stratégi-
aikon, nincsenek lelkileg sem befogad¢ allapotban, mert mar az el6ttiik all6 feladatra koncentral-
nak. A frissen tanult sportpszicholdgiai technikdknak nincs idejitk megszilardulni. Egy esetleges
gyengébb teljesitmény utdn megrendiilhet a bizalom a szakemberben és az alkalmazott mddsze-
rekben is. Ellenkez6 esetben pedig indokolatlan csodavaras és sikertulajdonitas kovetkezhet be.
Erthetéen egyik sem hasznos jelenség a felkésziilés folyamatdban. Ettdl fiiggetleniil a gyakorld
sportpszicholégus egyre gyakrabban kényszeriil krizisintervenciéra, melyet legjobb tuddsa sze-
rint meg is tesz. Ilyenkor a sportol6 teherbirasatdl fliggden nagyon intenziven és célzottan zajlik

a felkészités.
Tanacsado technikak edz6k szamara

Az embernek nem kell feltétleniil képzett pszicholégusnak lennie, hogy masoknak segiteni tudjon.
Kutatasok kimutattak, hogy az olyan emberek, akik gyakran vannak abban a helyzetben, hogy ma-
sok problémait és érzéseit meghallgassak, egészen hatékonyak lehetnek a bizalmas segitd szerepé-

ben. Ilyenek példaul a csaposok, a fodraszok, a pedagdgusok és az edzdk is. Hogyan lehetséges ez
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megfelel6 képzés nélkiil? A képzetlen tanacsadd hatékony lehet, ha van képessége arra, hogy meg-

hallgasson, egyiittérzést mutasson, tamogasson, és a hallottakat tartsa titokban.

Meghallgatas: a hivatasos tanacsadok a meghallgatast figyel6 viselkedésnek nevezik, amely sza-
mos olyan technikabdl all, amely a masik felet beszédre készteti. Ez talan a legkritikusabb része
a tanacsado feladatanak. A nem hivatasos szamara az alapveté megkdzelités az, hogy hatradéljon
és figyelmesen, aktivan hallgasson. A hatékony edz8k aktiv hallgatk. Allandd, egyenletes szemkon-
taktust tartanak, a beszélével szemben vannak, enyhén elérehajolva, batorité gesztusokat alkalmaz-
nak (enyhe mosoly, bélintas vagy egy biztatéo himmogés olykor-olykor). Keriilik a figyelemeltereld
mozdulatokat, mint egy targgyal vald jatszadozas vagy papirra firkalas, teljes figyelmiiket a sporto-
l6nak szentelik, nem szakitjak félbe a beszélot egy mondat vagy gondolat kézepén, engedik, hogy az

érzéseit kifejezze, és nem tesznek biralé megjegyzéseket a jatékos szavaira, legalabbis az elején nem.

Egyiittérzés kimutatdsa: az edzének komolyan kell vennie a beszélé érzelmeit tekintet nélkiil arra,
hogy a jatékos és az edz6 esetleg masképp latja a szitudciot. Ha a sportold ugy érzi, hogy az tigy su-
lyos, akkor tényleg sulyos, attol fliggetleniil, hogy mas mit gondol. A sportold észlelései a fontosak.
Az olyan valaszok keriilenddk, amelyek helyteleniil minimalizaljak a masik személy érzéseit, példa-
ul: ,ne mondd mar”, ,hogy gondolhatsz ilyet”, ,ez a te hibad, tedd tul magad rajta”. Azok az edzdk,
akik ezt nem veszik figyelembe, vagy nem mutatnak észinte részvételt abban a tekintetben, hogy

segiteni akarjak a jatékost, nem varhatjak, hogy megkapjak a sportold bizalmat.

Tamogatas (tarsas timasz): mig az egytittérzés kimutatasa a hallgatasi fazis része, a tamogatas a va-
laszadasi fazis. Nem sziikséges tanacsaddi képesités ahhoz, hogy empatiat és megértést mutassunk
a jatékos érzései irant. Lehet, hogy nem értiink egyet a sportolé nézépontjaval egy bizonyos dolog-
ban, de ne éreztessiik azt vele, hogy neki nem lehet veliink ellentétes véleménye. A ,Nem értek veled

egyet ebben” sokkal konstruktivabb, mint a ,Nem tudom, mirdl beszélsz”. A tdmogatas azt jelenti,
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hogy ,.értem” és ,,probaljuk meg megoldani”. A tdimogatas jelentheti azt is, hogy a sportolét szembe-
sitjiik a tényekkel (példaul: ,Hallom, amit mondasz, de van egy csapatszabaly errdl, és te megszegted

ezt a szabalyt.”).

Legyiink becsiiletesek: a jatékos hibdja, hogy a védelem olyan sok helyen rést hagyott és helyteleniil
reagalt az ellenfé]l tamaddsara? Az edzd és a sportold kozotti kommunikacio és a stratégiak kivalasz-
tasa a jaték soran pontos, hibatlan volt. Mas szavakkal, jogos-e a sportolét hibaztatni a mérkdzés
végeredményéért? Vajon az edzd és a tobbi sportold elkovetett-e hibat a megitélésben vagy a vég-
rehajtasban, amely hozzajarult a végeredményhez? Az edzonek ezeket a kérdéseket igazsagosan és

becsiiletesen kell megvizsgalnia.

A személyiség tiszteletben tartasa: a megbeszéléseket az edz6 és a sportold kozott sokszor négyszem-
kozt kell tartani, foleg ha a tartalma vitas és a hangnem veszekedd. A négyszemkozti beszélgetés
baratsagossagot, bizalmat is jelent. A sportolé érzései nem tartoznak masra. Ha a sportol6 bejon az
irodaba beszélgetésre, és az edz6 nem képes olyan kornyezetet teremteni, amelyben zavartalanul
beszélgethetnek mas hallgatok nélkiil, akkor az {izenet a kovetkez6: ,,amit mondasz, nem fontos”.

Hol van itt a bizalom és tisztelet?

Mindehhez hozzatehetjiik, hogy az edzéknek - és sportoloiknak — ismerniiik kell sajat hataraikat,
és fel kell ismerniiik azokat a helyzeteket, amikor hivatasos segit6 szakember, sportpszicholégus
segitségét kell kérniiik. Az élsportban fontos a magas szintti 6nbizalom érzése, de nem szabad 6sz-
szetéveszteni az omnipotencia (mindenhatdsag) érzésével. Ehhez kell6 6nismeretre van sziikségiik,

aminek fejlesztéséhez szintén kérhetik a szakemberek segitségét.
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Moébdszerek

A sportpszichologiaban a teljesitmény fokozasara alkalmas moédszerek koziil az arousal szabalyozd
technikakat, az imaginaciot, a belsé beszédet (self-talking), a célallitasokat és a figyelemkoncentra-

cié novelésére iranyuld eljarasokat alkalmazzak leginkdbb (Weinberg — Gould, 1999).
Az autogén tréning lényege és hatasa

Az autogén sz6 gorog eredetd, az ,autos” jelentése ,,0n”, a ,genos” sz6é pedig ,,szarmazik”, tehat
valami 6nmagunkbol szarmazik. A ,tréning” eredete a trenirozni, ugyanugy, mint a sportban, min-

dennapos gyakorlast jelent.

Az AT lényege: sajat er6bol meritd, sajat aktivitast felhasznald, rendszeresen, tréningszertien végzett
gyakorlat, mely 6nmagunkra iranyul6 passziv figyelemmel és koncentraciéval érheté el. Az ellazu-
las, a relaxalt allapot elérése testiink, és testrészeink izomtdnus-szabalyozasanak segitségével egy

visszacsatolasi rendszer mtikodésével jon létre.

Az izomrendszer és idegrendszer 6sszehangolt miikodését a kdzponti és periférids idegrendszer ira-
nyitja és szabalyozza. Testiink miikodését két iranybdl lehet befolydsolni: a periféria feldl (izomto-
nus-szabalyozas) és az agykéreg feldl (verbalis és emocionalis) ingerekkel. A klasszikus értelemben
vett AT és kiilonboz6 valtozatai elsédlegesen pszichés-agykérgi indittatasuak, hiszen szdingereket,
megfelel6 ,formulakat” hasznalnak, de a gydégyit6 hatasban legfontosabb tényez6 mégis a periférias

visszahatds (izomzat, érrendszer, belsd szervek) a kozponti fizioldgiai és pszichés miikodésekre.

Ezen mechanizmus miikodése alapjan johet 1étre a rendszeres gyakorlas eredményeként a teljes testi

r»

és pszichés ellazultsag, vagyis a ,,koncentrativ 6nellazitas”.
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r»

A jol elsajatitott gyakorlas eredménye az un. ,organizmikus atkapcsolas” a nyugalmi ténusra, ami
azt jelenti, hogy szomatikus és pszichés miikodéseinket szabalyozni, befolyasolni vagyunk képesek,

aktualis szandékainknak, céljainknak megfelelden.
Az autogén tréning tehat raciondlis Giton megtanulhat6 gyakorlasterapia.

A tanulas fekvo vagy il6 helyzetben, csukott szemmel, passziv testhelyzetben, tudatosan, koncent-

raltan torténik. A testiink tehat passziv, de a tudatunk nagyon is éber.
Az AT alapfokat a kovetkezo hat gyakorlat képezi:

1. a ,nehézségérzés” gyakorlata (a sportpszicholdgiai gyakorlatban néhanyan csak az
ellazulas formulajat hasznaljak),

a ,melegérzés” gyakorlata,

a sziv gyakorlata,

a légzés gyakorlata,

a napfonat (plexus solaris)

=GR

a homlok hiivosségének gyakorlata — a kiilonbo6z6 testrészek és szervrendszerek szabalyo-

zasara szolgal.

Az AT megtanulasat a mai gyakorlatban altalaban nyolc alkalommal sajatittatjuk el, heti egy foglal-
kozason. Megtanuldsa egyéni és kiscsoportos (8-12 f6) formaban is lehetséges. A ,,csoportélmény”
hatékonyabba és intenzivebbé teszi a tanulds folyamatat. A hetenkénti talalkozasok kozott a napi

haromszori, de minimum kétszeri otthoni gyakorlas sziikséges.
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Az autogén tréning szomatikus hatasai: izomtonus-szabalyozas, izomfesziiltség megsziintetése, testi
ellazulas, a 1égzés lassuldsa, a vérnyomas csokkenése, a testhémérséklet emelkedése, a szivritmus

csokkenése, koncentrativ atkapcsolds a nyugalmi tonusra.

Pszichés hatasai a kovetkezok: kellemes emocionalis allapot, fesziiltségmentes nyugalom, ,.egységél-
mény”, az éntudat és testtudat egybeolvadasa, a koncentracié novekedése, a pszichoténus szabalyo-
zasa, az aktivitas novekedése, 2-3 dras alvasnak megfelelé pihentségi szint elérése, a kdrnyezet, az én

és a test tokéletes harmoniaja, az Onismeret elmélyiilése.

Ismertetniink kell azt az ,,autogén tudatallapotot”, amely a gyakorlas soran jon létre, és amelyben
a testi atkapcsolas torténik a nyugalmi ténusra. Ez a ,,megvaltozott tudatéllapot” természetes és
mindenki dltal ismert élmény az alvas és az ébrenlét hataran. Ebben az allapotban (amely kozvetle-
niil megeldzi, illetve koveti az alvast), a kiilvilag ingerei tavoliak, a zajok tompak és elmosddottak,
a figyelem besziikiil, a belsé torténések, gondolatok, érzések, képek, emlékek és a fantazia felé tolodik
el. Az AT gyakorlasa kozben ezt az élményt tudatosabban, koncentraltabban és valamivel hosszabb

ideig éljiik meg, érezziik at.

Ez a pszichés nyugalmi szint ad lehetdséget az emlékezet és a koncentracios képesség fejlesztésére,

a meditativ és mentdlis tréning elsajatitdsara, valamint az imaginacios technika megtanulasara.
A Jacobson-féle progressziv relaxacio

Az aktiv ellazitds kimunkalt alapmddszere a progressziv relaxacid. Ez nemcsak az eurépai AT-mdd-
szerektdl fliggetleniil kialakult eljaras, de egyben a relaxacids lehet6ségek 6nalld és sajatos tipusa.

Kidolgozasa E. Jacobson nevéhez fliz6dik (1938), aki ramutatott arra, hogy az idegrendszer nyugal-

manak el6feltétele az izomzat megfelel6 szintii ellazitdsa. Miszeres vizsgalatokkal (EMG-vel, elekt-
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romiograffal) igazolta azt a neurofizioldgiai osszefiiggést, hogy az aktiv izommozgas, a valdsagos
munka és az elképzelt, gondolati uton megvaldsitott mozgaselképzelés EMG-s reakciéomintai azono-
sak. Kimutatta, hogy az izommiukddés-aktivitas periférias csokkentésének barmilyen modja a mi-
szeresen kimutathatd reakciomintat és egyben a kozponti idegrendszer izgalmi szintjét is jellemz6
mddon megvéltoztatja és a nyugalmi tonus irdnyéba korrigélja. Igy egy nyugalmi ténusra dthangolé

kezelésmod az izomzat allapotanak Ujratonizalasat és rendezését jelenti.

Kutatasainak eredményei adtak alapot a sportban altalanosan alkalmazott eljaras, a mentalis tré-

ning kidolgozasahoz.
Mentalis tréning

A mentalis tréning a j6 mozgassor begyakorlasa, a hibas mozzanatok kijavitasa, a sériilés utani reha-
bilitacié meggyorsitasa érdekében alkalmazott eljaras. A mozgasok, mozgassorok gondolatban valo,
értelmi gyakorlasat jelenti. Lényege az elvégzett, illetve az elvégzend6 mozgasnak id6beli, térbeli
és dinamikai paraméterek szerint torténé minél pontosabb és részletesebb elképzelése, koncentralt
gondolati atélése. Hatékony alkalmazasanak alapja az, hogy a mozgas képzete, gondolata a megfelelé
izmokban miiszeresen is kimutathaté mozgasimpulzusokat valt ki. Feltétele a mozgastapasztalat,
elsésorban a mozgas dinamikajat is tiikr6z6 élmények. Nagyobb léptékd, taktikai elemeket is tartal-
mazo, hosszabb mozgasos cselekvéssorok elsajatitasaban és csiszolasaban is felhasznaljak. A belsé
mozgasprogram kialakitasaban és képzésében komoly teljesitménytartalékot és teljesitményfokozd
eszkozt jelent. A mentalis tréningben fokozatosan kell felépiteni a gondolatban lejatszott mozgas-

sort, el6szor az egyszert elemek gyakorlasaval.

A mentalis tréning elengedhetetlen kiegészité eleme a versenyekre valo fizikai és pszichés felkészii-

lésnek.
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Néhany tanacsadasi technika edzok szamara

Senki nem 4allitja, hogy kénnyi tandcsot adni a sportoldknak. Az alabbiakban néhdny egyszert ut-

mutatast nydjtunk edzéknek, melyeket Chappell (1984), illetve mas szakirodalom ajanl.

Prébaljunk meg személyes kapcsolatot tartani a csapatban minden sportoldval — kezdé és cserejaté-
kosokkal is. Ehhez nyilt vezetési elvet kell kialakitani. Amennyiben a vezetéedz6 nem hajlandé vagy
képtelen jé viszonyban lenni egy sportoldval, tigyeljiink arra, hogy legalabb a csapatbdl egy ember
joban legyen vele. Az a fontos, hogy minden versenyzének rendelkezésére alljon valaki, akivel meg
tudja beszélni a problémait. A sportolokrol rendszeres beszélgetést kell folytatni a tamogatd csoporttal
(a trénerekkel, orvosi as mas szaktanacsaddkkal, néha még csaladtagokkal is). Az 6 benyomasaik segit-

hetnek tamogatni vagy eloszlatni a vezetdedzo észleléseit.

Legyiink 6szinték. Még a fiatalok is konnyen észreveszik a kétszintiséget. Adjuk 6nmagunkat,-
beszéljiink &szintén - a sportolok ezt elfogadjak, és sokkal nagyobb bizalommal lesznek edzé-

jiuk irant.

Legyiink segit6készek, és mindenkor torekedjiink a jatékosok onértékelését és onbizalmat kiépiteni.
Az énmagunkrdl alkotott pozitiv kép eldsegiti a jo teljesitményt és kihat a jatékosok életének mas
teriileteire is. Szitkséges az épit6 jellegti kritika a megfelel6 helyen és idében, amely a készségekre és

a specialis teljesitményekre vonatkozik.

Osztondzziink a sporton kiviili barmilyen érdeklédést és kiegyensulyozott felkésziilést az életre.
Az edz6knek meg kell értetnie a jatékosokkal, hogy a sport csak az élet egyik, bar nagyon fontos

része.
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A személyes kapcsolattartas soran nem lehet minden sportol6t egyforman kezelni. Mindegyikéjiik-
nek mas a lelki sziikséglete. Példaul nem minden sportol6 reagal egyforman ugyanarra a dologra,
néhanyuknak sziikségiik van egyfajta szigorubb banasmodra, sét, el is varjak azt.

Amikor a csapat szabalyairél van sz6, minden sportoldt egyforman kell kezelni. A kezdé jatékosnak
ugyanazt a reakciot kell kapnia, mint mas jatékosnak, ha megszegi a szabalyokat. A kovetkezetlen-

ség aladssa az edz6 hitelességét.

Az egyén érdekeit a csapat folé kell helyezni (nagyon sok edzé ezt ellentmondasosnak talalna). Pél-
daul egy sériilt sportolé nem jatszik, egy sportolo kevesebbet gyakorol a tanulas érdekében, vagy egy
kulcsjatékos kevesebb terhet visel egy nagyobb mérkdzés alkalmaval a rendkiviil nagy stressz miatt.
Ez a megkozelitési mdd esetleg csokkentheti a csapat esélyeit a kovetkezd verseny megnyerésében,
de hosszu tavon valodszintileg kifizetédik. Az a jatékos, aki egészséges marad, magas szinten képzett

és jol alkalmazkodik, nagyobb hasznara lesz a csapatnak.

Ugyeljiink arra, hogyan viszonyulnak a sportolok egymaéshoz. Fojtsuk el a kegyetlen, egymadst nem
tamogato viselkedést. Az edzének példat kell mutatnia, mert ha az ilyen viselkedést megengedi, el-

nézi, akkor a csapat tagjai megszenvedhetik azt.

Térekedjiink arra, hogy taldlkozzunk a sportolok sziileivel vagy mas csalddtagjéval. Ok kivald tdmo-
gatdi lehetnek az edzének abban a torekvésében, hogy fokozza a sportold teljesitményét, ha meggyo-

z6dnek arrdl, hogy az edz6 elsésorban a gyermekiik javat szolgalja.

Végezetiill ne felejtsiik el, hogy felelések vagyunk a csapatért, mint annak felnétt vezetdje.
Ez néha azt jelenti, hogy szabalyokat allitunk fel, és meghatarozzuk a jatékosok viselkedését,

de tigyeljiink arra, hogy nem kell mindenfajta magatartast és cselekedetet megitélni. Néha az
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edzének segitenie kell a sportolokat abban, hogy legy6zzék a tarsuk felél érkezd, ,helytelen
dolgokra” valé buzditast. A csapattagok sokkal nagyobb biztonsdgban érzik magukat, ha érzik
a vezet6jiik iranyitasat. Az edz6knek meg kell mutatniuk a tudasukat, ki kell nyilvanitaniuk
odafigyelésiiket, torédésiiket, a legjobb tudasuk szerint kell vezetniiik a csapatot anélkiil, hogy

megsértenék a sportold érdekeit.
Tanacsok a kommunikacio fejlesztésére

Az edz6knek olyan kérnyezetet kell kialakitaniuk, amely a sportoldkat szabad kommunikaciéra bato-
ritja. A sportoloknak érezniiik kell, hogy a kommunikaciés csatornak igazan szabadok, s gondolataikat
megtorlas nélkiil hangoztathatjak. Az edz6knek azt is ajanlatos kitapasztalni, hogy a verseny helyszi-
nén az egyes sportolok a kommunikacié milyen moédjat részesitik elényben (Orlick, 1990). Némely
sportold egy-egy batoritd szonak oriil; esetleg egy emlékeztetd kulcsszonak, masok viszont azt szeretik,
ha magukra hagyjak 6ket, hogy mentalisan ra tudjanak hangolédni a kozelgé versenyre. A kommuni-

kacid kétirany utca, és mind az edzének, mind a sportolonak feleldssége, hogy mitikoddképes legyen.

Anshel (1990) és Orlick (1990) szamos hasznos észleloképességi és viselkedési beavatkozast ajanl,
melyek megkonnyitik a kommunikaciét. Ezen mddszerek némelyike felszolit az 6szinteségre, po-
zitiv hozzaallasra, egyiittérzésre és az alkotd szellemre. Kovetkezésképpen, az alabbi tanacsok

szintén hasznosak lehetnek a sportolékkal torténé kommunikacio fejlesztéséhez.

e Ahhoz, hogy sikeresen kommunikaljunk, meg kell érteniink, hogy minden egyes személy-
nek, akivel kapcsolatba keriiliink, mas élményei voltak, mint nekiink.

e Egyetlen kommunikdcidés technika sem elégit ki minden igényt. Fel kell ismerniink az
egyének kozotti kiillonbségeket a valaszadasi mintaik alapjan. Ne higgyiik, hogy minden

esetben ugyanugy értelmezziik az informaciét, mint a hallgatdsag.
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A hatékony kommunikacié tulajdonsagai kozott megtalalhat6 az dszinteség, az egyértel-
muség, a kovetkezetesség és az egyenesség. A szarkazmus, a giny és a lekicsinyit6 vagy
fitymal6 megjegyzések hatranyos kommunikacios technikak. Ha egy edzd elveszti ural-
mat 6nmaga folott, kozlenddjének érzelmi flitottsége elnyomhatja annak eredeti tartalmat.
Olyan stilusban kommunikaljunk, amely a legkozelebb all hozzank. Lehetiink megfontol-
tak, elevenek, nyugodtak, hangosak vagy valahol ezek kozétt. Olyan hangnemben kom-
munikaljunk, amely nem all messze edz6i filozéfianktol és személyiséglinktol.

Tanuljuk meg, hogyan lehetiink egytittérzébbek. Képzeljiik magunkat a sportoléink he-
lyébe. Oszinte torédést mutassunk irdntuk, mint emberek irant, aktivan figyeljiink érzé-
seikre, panaszaikra, és miikodjiink egyiitt veliik, hogy megtalaljuk a megfelel6 megoldast.
Csokkentsiik a bizonytalansagot: legyiink segitékészek. Edzéként nagy a szerepiink ab-
ban, hogy a sportolok értékesnek és fontosnak érezzék magukat. Probdljunk kialakitani
egy tamogato, segitOkész légkort, ahol a sportolok érzik azt, hogy eréfeszitéseik és a csapat
eredményességéhez torténd hozzajarulasuk megbecsiilést érdemel.

Legyiink pozitivak, mikor sportolékkal dolgozunk. Ez leginkabb a dicséret, a batoritas, a
tamogatas hasznalataval jellemezhetd, valamint a kivant magatartas el6segitése érdekében
tett pozitiv megerGsitésekkel. A fegyelem és a hibak kijavitasat megkonnyité visszajelzések
szintén e pozitiv szerep részei, amennyiben helyesen alkalmazzuk azokat. A pozitiv meg-
erésitések szakszert hasznalata noveli a motivaciot és erdsiti az 6nbecsiilést.

Esszer(i magyarazattal szolgaljunk arra, hogy miként, illetve miként ne viselkedjenek
sportoldink bizonyos helyzetekben.

Igyekezziink minél jobban fejleszteni nonverbalis kommunikacios képességeinket.
Legyiink kovetend6 példaképek, példakkal hassunk tanitvanyainkra.

Ne feledjiik, tetteink hangosabban szélnak szavainknal.
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e Tartsunkigényt a csapat véleményére. Iktassunk be heti egyszeri megbeszéléseket, hogy meg
lehessen targyalni a tapasztalatokat az edzés végén (példaul mi az, ami jol mikodik, mi az,
ami nem; mi az, amibdl tobbre vagy kevesebbre van sziiksége a csapatnak, edzének stb.). Ez
kitliné madd arra, hogy felépitsiik a csapaton beliili harmdniat, megnyissuk a kommunikaci-

s csatornakat, és megmutassuk sportoldinknak, hogy tordédiink a véleményiikkel.

Ami a sportold és sportold kozti kommunikaciot illeti, fontos, hogy a csapattarsak jol miikodo kap-

csolatokat hozzanak létre és tartsanak fenn, mind a palyan, mind a palyan kiviil.

A sportolok jelentés mértékli tamogatasi forrast jelentenek egymasnak. K6zos élményeik a maguk
nemében egyediilalléak sajatos szubkulturajukban, mindnydjan aldozatokat hoznak és keményen
dolgoznak, hogy az altaluk fontosnak itélt célokat elérjék. Sok id6t toltenek egymassal, és sok esetben

egy kissé mintha elszigetelédnének a sporton kiviili vilagtdl.

A sportcsapatok nagyon hasonlitanak a csalddokhoz. Bizonyos mennyiségti fesziiltség, frusztracio,
de még konfliktus is normalisnak mondhaté. Sok esetben a csapatok tele vannak a tagok kozotti
kommunikacids problémakkal és konfliktusokkal. Ezen problémak a szobatarsi problémaktol kezd-
ve (példaul osszeférhetetlenség, tolerancia hidnya), a csapaton beliili féltékenykedéseken, kulturalis
kiillonbozdségeken at a beilleszkedési nehézségeken keresztiil az edz6 és a sportold kozotti egyen-
l6tlenségekig (példaul személyiségi konfliktusok, jaték kozben észlelt igazsagtalansagok vagy mikor
a sportolo ugy érzi, edz6je nem figyeli, nem értékeli faradozasait) széles korben mozoghatnak. Ezek-
hez hasonld helyzetekben a sportolok gyakran az értékelés, az elfogadas, a megbecstilés és a tisztelet
hianyat érzik. Ez koncentracids és teljesitménybeli zavarokhoz, valamint nehezteléshez, bizalomhi-

anyhoz vezethet, melynek végeredménye a kozosség elhagyasa is lehet.
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Ahogy Orlick (1986, 1990) helyesen ramutat, a hatékony kommunikacié elsajatitdsa fontos kezd6
lépés az edzokkel, sportolokkal és csapatokkal valo problémak megel6zésében, illetve lekiizdésében,
tekintet nélkiil a probléma kulturalis vagy egyéb mivoltara. Az érzések kifejezése, az egyértelmii
kommunikacid, a ramendsség és a figyelem mind pszicholdgiai képességek, melyeket gyakorlassal
lehet csak tokéletesiteni (Connelly — Rotella, 1991; Orlick, 1990).

Gyakran megesik, hogy az ember hallgat, ha stressz és nyomas nehezedik ra, ugyanakkor elvarja
masoktol, hogy helyesen tudjanak bepillantani elméjébe, érzéseibe (Orlick, 1986). Tudomasul kell
venni, hogy nehéz reagdlni valaki gondolataira, érzéseire, Gtleteire és sziikségleteire, ha nem tudunk
réluk, valamint hogy sokunknak akad nehézsége nmaga kifejezésében. A legfontosabb dolog, amit

a csapaton beliili harmoénia novelése érdekében tehetiink, az az, ha elkotelezziitk magunkat emellett.

Nem minden konfliktust lehet megoldani, de némelyiket hatékonyan lehet kezelni. A kovetkezd

javaslatok hasznosak lehetnek az edz6 és sportoldja kozotti kommunikacid javitasaban:

e Gy6z6djiink meg arrol, hogy mindenki ugyanabba az iranyba tart-e? (A csapat mindenek
felett.) Vegyiik észre, hogy minél nyitottabbak vagyunk egymassal, annal tobb esélyiink van
arra, hogy jol kijojjiink egymassal, s céljainkat elérjiik.

o Targyaljunk meg kiilonféle stratégiakat, melyek el6segithetik a csapaton beliili harmoénia no-
vekedését, beleértve minden médot, amin keresztiil tdmogatni, segiteni tudjuk egymast agy
a palyan, mint a palyan kiviil. Tegylink meg mindent, ami altal a csapat tagjai fontosnak,
elfogadottnak és megbecsiiltnek érezhetik magukat.

e Hallgassunk masok szavaira, és ¢k is hallgatni fognak rank. Képzeljiik magunkat masok
helyébe, probaljuk megérteni a masik ember allaspontjat.

e Tanuljuk meg, hogyan adhatunk és fogadhatunk épit6 kritikakat. Figyeljiink arra, milyen

szandék bujik meg az elhangzottak mogott; dvakodjunk a személyeskedéstol.
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e Tanuljuk meg, hogyan tolerdlhatjuk egymast jobban. Fogadjuk el a csapat tagjait olyannak,
amilyenek, beleértve minden hibdjukat, sajatos hébortjaikat, bogaraikat, melyek egyénivé
teszik Sket.

e Akadalyozzuk meg a hatbatamadasokat és a csapat tagjairol sz6l6 pletykakat. A klikkek és
a féltékenykedések hamar tonkretehetik a csapatmoralt.

o Kezeljiink minden dsszetitkozést elszigetelten. Kozvetleniil targyaljunk a személlyel (példaul
»Ahogyan viselkedsz, igy és igy befolyasolja a viselkedésed, a tobbiek érzéseit, a tobbiek igy
és igy értelmezik a viselkedésedet, ami igy és igy hat rajuk.”).

e Azonositsuk és tisztazzuk az adott problémat, probaljunk meg szabatosak lenni.

¢ Fontoljuk meg az adott személyhez fliz6d6 kapcsolatunkat. Ha a kapcsolat fontos, meglehet,
hogy visszafogottabb valaszt kell adnunk, vagy jobban meg kell valogatnunk szavainkat,
ezaltal a kisebb nézeteltérések nem valnak nagy konfliktusokka.

¢ Gondolkodjunk, miel6tt felszolalnank vagy cselekednénk. Vegyiik fontoléra a mondandénk
lehetséges kovetkezményeit, miel6tt még barmit is tennénk.

o Beszéljitkk meg a kérdést, de ne tamadjunk az érintettekre. Tartsuk szem el6tt, hogy masok-
nak is vannak jogai, érzései. Keriiljiik a degradald, személyes tamadasokat.

e Adjunk lehetéséget az érintetteknek, hogy 6k is elmondhassak véleményiiket.

[ ]

A sportoloknak az eddigiekben emlitett képességeken kiviil, azt is meg kell tanulniuk, hogyan 4ll-
janak ki amellett, ami fontos szamukra anélkiil, hogy masok jogait ezzel megsértenék. A magabiz-
tossag a személy gondolatainak, érzéseinek, sziikségleteinek és céljainak tarsadalmilag elfogadhato,
6szinte és egyenes modon torténd kifejezése, mely nem sérti mas személyek jogait (Connelly - Ro-
tella, 1991). A magabiztos valaszadas négy 6 dsszetevdje: a képesség, hogy nemet tudjunk mondani;
a képesség, mely altal szivességet meriink kérni; a pozitiv és negativ érzelmek kifejezésére valod ké-
pesség; valamint a képesség, mely altal beszélgetéseket kezdeményeziink, folytatunk vagy lezarunk
(Lazarus, 1973).
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A koriiltekinté figyelem egyike azon kivételes mddszereknek, amellyel a veliink egyiitt dolgozd
személy (sportolo, edzd) tudtara adhatjuk, hogy figyeliink és megértjitk 6ket. Henschen és Miner
(1989) kimondta, hogy a koriiltekinté figyelem ugy viszonyul a szébeli kommunikdaciéhoz, mint
ahogyan a videds visszatekintések viszonyulnak a fizikai képességek oktatdsahoz. A kérdezés,
batoritas, magyarazas, koriltekintés és 0sszegzés technikai alkotjak a figyelem alapveté folya-
matat.

A csoportmotivacié kérdéskorében kilenc hatasos modot mutatunk be arra, hogyan lehet erdsiteni

az edz0 és a sportol6 kozotti kommunikacios rendszert és a csapat harmonidjat.

1. Meg kell nyitni a kommunikaciés csatornakat azzal, hogy beleszolasi lehetdséget bizto-
situnk a sportoloknak. A kommunikacié egy csoportfolyamat, és a kolcsonds bizalom és
tisztelet elengedhetetlen ahhoz, hogy ezek a csatornak nyitva maradhassanak.

2. A csapatban egyiittes identitast kell 1étrehozni valos, egyéni és kozos célok kittizésével.
Biiszkeség és elégedettség akkor jon létre, mikor a csapat és az egyének megvaldsitjak
a kihivast jelentd, de elérhet6 céljaikat.

3. Kozos elvarasra kell torekedni azzal kapcsolatban, hogy milyen a helyénvalé viselkedés.
A szervezet filozofidjanak a csoport elérni kivant céljain kiviil pontosan meg kell hataroz-
nia a stratégiat és a taktikat is, mellyel ezek a célok elérhetdk.

4. Ertékelni kell a személyes hozzdjiruldsokat gy, hogy kihangsilyozzuk a fontossagat
minden egyes szerepnek, amely sziikséges a csoport teljesitményhez.

5. Fel kell ismerni a kivaldsagot, és meg kell jutalmazni a kiilonleges egyéni teljesitményt.
Ha a célkitiizés realis, és minden egyén érti a sajat szerepét, akkor a kiemelkedd telje-
sitmény dicséretet érdemel, hogy a biiszkeség és az elkotelezettség érzése novekedjen

a csoporton beliil.
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6. Torekedjlink k6zos megegyezésre és kozos elkotelezettségre azaltal, hogy az egész csapa-
tot belevonjuk a célkitliz6 tevékenységbe.

7. Rendszeres id6kozonként csapat-0sszejovetelekre van sziikség, hogy megoldjuk a konflik-
tusokat. Rengeteg kellemetlen szituaciot meg lehet oldani azaltal, hogy biztatjuk a csapa-
tot a nyilt kommunikaciora.

8. Kontaktusban kell maradni a csapat formalis és nem formalis vezetGivel. A csapat ma-
gas statusu tagjai nemcsak barométerként szolgalnak a csoport érzései és hozzaallasa
megallapitasaban, hanem hatasos kulcsfigurak is lehetnek a sziikséges valtozasok vég-
rehajtasaban.

9. A sikerre kell 6sszpontositani, miel6tt a bukdsokat megtargyaljuk.

Pozitiv klima akkor jon létre a csoportban, ha a csoport és az egyéni teljesitmény pozitiv oldalat
emeljiik ki, miel6tt a hibakrél és mulasztasokrol targyalnank. Nem meglepd, hogy a teljesitményben
a siker szintén kapcsolddik a megnovekedett dsszetartashoz. Mas esetekhez hasonldan a tényezok
kolcsonhatasban allnak egymassal. Az sszetartas hozzdjarul a sikerhez, és a siker hatdsara novek-
szik az Osszetartds. Kovetkezésképpen, ha egyaltalan lehetséges, az edzének meg kellene prébalni

elkeriilni a tulzottan nehéz edzéseket a szezon elején.

Azt feltételezték, hogy a sportfeladatok természete nagyon fontos tényezd lehet az Osszetartas és
a teljesitmény kapcsolataban. Az egyéni sportokban, példaul az uszasban, az atlétikaban az 6ssze-
tartas nem olyan fontos a csapatteljesitményben, mint az interaktiv sportokban, példaul a kosarlab-
daban és a hokiban. Az 6sszetartas csoporttulajdonsag, jelentés hatasa azokban az esetekben lesz,
amikor a csoportnak aktiv kozremiikodésre van sziiksége ahhoz, hogy megoldjon egy feladatot.
Ettdl figgetleniil kétségtelen, hogy az egyéni sportokban is, példaul a goltban, a nagyobb dsszetartas

hatdsosabb csapatmunkaval tarsul.
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A csoport Osszetartasat befolyasolja a csapat stabilitasa és az egyének kitartasa. Mikor egy csoport
hosszt ideig egyiitt van, né a csapat egysége és az Osszetartds. [gy a megndvekedett dsszetartéssal
a csapat stabilitasa is novekszik. A csapattagok maguktol nem akarjak elhagyni a csapatot, ponto-
sabbak az edzéseken, kevesebbet hianyoznak, és ritkabban hagyjak el az edzést, miel6tt véget érne.
Tehat addig a mértékig, ameddig Osszeegyeztethetd a csoport alkalmassagi kovetelményeivel és

sziikségleteivel, az edzének meg kellene probalni elkeriilni a gyakori csapaton beliili valtoztatasokat.

A csoportok dinamikusak, nem statikusak. Vitalitast, egyiittmiikodést és aktivitdst mutatnak.
A csapatok kiilonleges csoportok. Ezért valtoznak, novekednek és fejlédnek. Minden bizonnyal
az edz6 van a legjobb poziciéban ahhoz, hogy pozitiv iranyban befolyasolja a véltozasokat. Mivel
a csoport tagjai befolyasoljak egymast, az edzének alapvetd ismeretekkel kell rendelkeznie a cso-
portstruktura, csoportdinamika és csoportdsszetartas terén. Ezen jartassag kiting alapot biztosit,

hogy a sportolokat hatékonyabb csapatta formalhassa.
Példa az edz6i kommunikaciora

A teniszedzé észrevette, hogy csapatabdl egy jatékos gyakorlas kozben néhanyszor rossz iitést
valasztott, és ezt mondta: , Led, meghitsitod, hogy jo edz6 prébaljak lenni. Ha folyton ateme-
lést haszndlsz leiités helyett, amikor az ellenfeled mélyen jatszik, legszivesebben elkiildenélek
a palyarol. Szeretném, ha belatnad, képes vagy gy6zni, ha a jo titést hasznalod, és hogy a leiité-
sed a legjobb vdlasztas abban a helyzetben. Ha nem tartod be az edz6i utasitasokat, talan tobb
iddre lesz sziikséged a jaték megtanulasahoz, és masik jatékos versenyez helyetted, te pedig iilsz

és nézed.”

A fenti példa lényege, hogy az edz6 informaciot adott ahelyett, hogy elvesztette volna az dnural-

mat. Az edz6 masképp reagalt a sportold viselkedésére, és elmondta neki érzelmeinek okat.
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Az edz6 azonosult az elényds cselekvésekkel, és a kivanatos iranyba valtoztatta a sportold viselke-
dését. A legjobb megoldas a kivant cselekedet kifejezése. A ,,Szeretném ezt és ezt latni ott” megfo-

galmazas sokkal épitébb, mint a ,,Semmit sem tudsz jol csindlni?” kérdés.

Bar a fenti példa a harag koré 6sszpontosul, az olyan érzések, mint a frusztracié és a csalddas
szintén lényegesek az edzésen. Ezeket az érzéseket hasonlé modszerekkel kell kezelni. Ha az edz6
azt akarja, hogy a jatékosok lelkesedéssel reagaljanak a javaslataira, megtartsak a mar megszer-
zett ligyességiiket, timogassak csapattarsaikat és erés gydzni akarassal jatsszanak, épitd jelleglien
kell kommunikalnia. A hatdsos kommunikaciéval minden egyén sértetlenségét tiszteletben kell
tartani. Az edzének nyugodtnak, tdjékozottnak, intelligensnek és érzelmileg érettnek kell lenni,

még ha diihos is.
Dontési stilusok az edz6i munka soran

o Autokratikus I - Az edzé csak sajat maga hozza meg a dontést a rendelkezésére all6 infor-
maciok alapjan.

o Autokratikus IT - Az edz6 informaciokat szerez a dontésben jelentséggel biré jatékosoktol,
ezutan 6nalldéan dont. A jatékosok csak informaciét adnak, de nem szolgaltatnak megolda-
sokat a problémara.

o Konzultativ I - Az edz6 egyenként hallgatja meg a jatékosokat, és ezutan maga hozza meg a
dontést.

e KonzultativII - Az edz6 megbeszélést folytat a jatékosaival egytitt, majd meghozza a dontését.

o Csapat — Az edz6 megosztja a problémat a jatékosokkal. Ezutan az edz6 és a jatékosok kozo-

sen hozzak meg a dontést.
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Az edzoi feladatok dsszefoglalasa

J6 jaték esetén a kovetkezoket kell tenni: Azonnal biztatni és éreztetni kell a versenyzével, hogy
a teljesitményét elismerjiik és értékeljiik. Keressitk meg a pozitiv jeleket, és ezek mentén adjunk meg-

erGsitést. A gyerekek, fliggetleniil attdl, hogy kimutatjak-e vagy sem, a pozitiv megjegyzéseinkre,

megnyilvanulasainkra emlékezni fognak.

Hibazas, kihagyott lehet6ségek, tigyetlen jaték esetén a kovetkezoket kell tenni: azonnali batoritas
sziikséges a hiba elkovetése utan, ez az az id6, amikor a legnagyobb sziikség van a tdmogatasra.
Amennyiben biztosak vagyunk abban, hogy a versenyz6 tudja, hogyan kell a hib4jat kijavitani, ele-
gendd a batoritas. Amikor sziikséges, a korrigalashoz sziikséges utasitasokat adjuk meg, de mindig
batorité hangnemben. Ezt tegyiik ugy, hogy ne azt hangsilyozzuk, milyen rossz dolgot tett a ver-
senyz06, hanem milyen j6 dolgok fognak torténni, amennyiben a jatékos koveti az utasitasainkat.
Ezzel a sportoldt arra 6sztonozziik, hogy sajat maga javitsa ki hibait. Nem célszert biintetni, amikor
rosszul mennek a dolgok. A sportolok jobban reagalnak a pozitiv megkozelitésre. A kudarcoktél
vald félelem jobban csokken, ha csokken a biintetéstél vald félelem is. A hibakat ne rosszallo, durva
hangnemben prébaljuk kijavittatni. Kertiljiik a fenyitéseket. Ez inkabb ellenallast valt ki, mint telje-

sitményjavulast.

Fegyelmezetlenség, nem odafigyelés esetén a kovetkezoket kell tenni: A rend érdekében vazoljuk
elképzeléseinket. K6zoljiik mindenkivel, hogy akkor is a csapat tagja, ha a kispadon il. Erdsitsitk
a csapatszellemet. Soha ne keriiljiink olyan helyzetbe, hogy a kdosz elkeriiléséhez folyamatosan fe-
nyiteni kelljen a jatékosokat. Ne viselkedjiink kiképz¢ altiszt mddjara. Amikor egy sportolé nem
hajlandé kooperalni, ne azzal biintessiik, hogy megfosztjuk egy szdmadra fontos dologtol. Soha ne
hasznaljunk ,fizikalis” megtorlast, példaul biintetékorok futtatasat. Az egész lényege, hogy mar az

elején vilagos szabalyokat és elvarasokat kell felallitani, és a csapatszellemet kell épiteni, igy elkertiil-
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het6 a folyamatos fegyelmezés. A fiatalok szeretik a kristalytiszta elvarasokat és a szabdlyokat, de

nem akarnak folytonos fegyelmezést. Probaljunk egészséges egyensulyt fenntartani.

A pozitiv megnyilvanulasok elésegitése és tanulasra kitliné alkalmat ad6 1égkor megteremtéséhez
a kovetkezoket kell tenni: adjunk technikai tanacsokat. Viselkedjiink szerepiink megfeleléen, oda-
figyeld szakértéként. Probaljunk meg olyan helyzetet teremteni, melyben a sportolok tanulds utjan
fejleszthetik képességeiket. Utasitasaink mindig pozitiv médon hangozzanak. Erdsitsiik meg spor-
toléink vagyat, miszerint a legjobbak lehetnek. Utasitasaink mindig érthetéek legyenek, amennyi-
ben sziikséges, mutassuk is be 6ket. Koncentraljunk a jatékra, az edzésre. Mutassunk jo példat a csa-
pategységre vonatkozdan. Az utasitasokat soha ne lekicsinyld, ginyos hangnemben adjuk. Emeljiik

ki a 1ényeget. Ne hagyjuk, hogy a sportolét negativan érintse a batoritas.

Mind a vezetéselméletek, mind az edzéi tapasztalat nyilvanvaldva teszik, hogy az edzének, mint

vezetdnek, kiilonleges képességekkel is kell rendelkeznie, amiket el kell sajatitania:

1. Sajatitsa el, és tudja alkalmazni a legfrissebb fiziologiai, pszicholégiai és biomechanikai
ismereteket.

2. Fejlessze interperszonalis képességeit, beleértve a szdbeli és irasbeli kommunikacids
készségeket, a megfigyelést, a védekezd mechanizmusok megértését, az 6sztonzést és az
odafigyelést. Az edzék az 6sszes kommunikacios készség koziil az odafigyelésben a legy-
gyengébbek. A személyek kozotti interakcio létfontossagu tényezdje a sportsikereknek, és
ehhez a kommunikacié a kulcs (Mancim - Agnew, 1978).

3. Keriilje a szexualitasra, az életkorra, a képességekre vonatozo, a rasszista és a megalazo
megjegyzéseket.

4. Keriilje a vesztesek lealacsonyitasat és a gydztesek felmagasztalasat.
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5. Irdnyitsa magat és sportoldit afelé, hogy az ellenfelet ne ellenségnek, hanem kihivasnak
tekintsék.

6. Legyen képes megérteni a tarsasagi megerdsitéseknek az egyéni teljesitményekre gyako-
rolt hatasat.

7. Legyen képes kontrollalni izgalmi szintjét, és mutasson példat sportoldinak, hogy mennyi
lobbanékonysag sziikséges a sikeres teljesitményhez.

8. Segitse a sportolokat sajat céljaik kitizésében. A folyamatot (jaték) hangsilyozza, ne
a végeredményt (gy6zelem). Ez igen fontos fogalom, mivel a céloknak olyanoknak kell
lenniiik, amelyeket az egyén meg tud valdsitani. A sportolok képesek iranyitani a sajat
teljesitményiiket, de az ellenfélét nem.

9. Eljen a jelenben. Ne emlékeztesse a sportolokat allandéan a korabbi gySztesekre, vagy
a két év mulva lehetséges sikerekre.

10. Biztositson lehetdséget a sikerre azzal, hogy jol megtervezi a mdodszereket, jo feltételeket
biztosit a jatékhoz, ésszerti menetrendet készit, és kellemes atmoszférat teremt. Nem le-
het szemet hunyni az edz6i munka adminisztrativ vonatkozasai felett. A tervezés, eld-
készités és koltségvetés olyan fontos funkciok, amelyek hatassal vannak a vezetdi telje-
sitményre. Az edzének egy személyben tanarnak, vezetének és adminisztratornak kell
lennie.

11. Legyen racionalis és humanus.
Hazai tapasztalatokon alapulo ajanlasok

»Nem”-mel ne kezdjiink utasitast, mert ez az agy szamara azonnali gatlast jelent. A mondat masodik
részében elhangz¢ elkertilendé viselkedés képi szinten jelenik meg. Példaul a ,,Ne emeld a labad!”
mondat esetén a tiltdszé megallitja a mozgast, utana pedig a hibas viselkedés képe jelenik meg, ti. a

ldbemelés.
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Mindig a kivant iranyba hat6 utasitdst adjunk. Példaul az el6z6 mondat helyesen: ,Tartsd lent
alabad!”

Ertsiik meg a problémat. Sok edz8 megkérdezés nélkiil is biztos abban, hogy ismeri sportol6ja gond-
jait. Ez bizonyos esetekben lehet, hogy igy van, de sokszor meglepé informacidkat kapunk, ha rész-

letesen kikérdezziik sportolonkat.

Szerezziink pontos informdciét arrél, mi a sportolé gondja az adott mozgas kivitelezésében. A lat-
vany alapjan sokszor nehezen eldonthetd, hogy mi akadalyozza a sportolét a mozgas helyes végre-

hajtasaban.

Kidolgozott kdddal kozoljiink. Adjunk ok-okozati osszefiiggést. Példaul: ,,Azért kell a csuklodat

lefelé forditani, hogy a labda a jatéktéren beliil maradjon.”
Keriiljiik a kizarolag korlatozott kdddal torténd kozlést. Példaul: ,,Forditsd a csuklddat lefelé!”

Javitsuk a hibat a valdsag visszajelzésével (példaul tiikor, video) vagy a sportold bels6 mentalis sé-
majanak atallitasaval. Lasd a ,,Gondolkozzunk és programozzuk agyunkat a profik moédszereivel” és

r» 7

a ,Mozgastanulds” cim{ részt.

A hibajavitas pozitiv légkori legyen, ne szégyellnivalé vagy megaldzo a sportol6 szamara. Gondol-
junk arra, hogy a hibajavitas a sporttechnika tanuldsanak jelentds része, és sok id6t igényel. Opti-
malis esetben a sportolé 6rommel javitja ki a hibdit, mert arra gondol, hogy a kdvetkez6 héten mar

nem koveti el azokat.
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Legyiink otletesek, kreativak az oktatasban, igy mindkét fél szamara élvezetes a munka. Keriiljitkk az

unalmas edzéseket.

Vonjuk be a sportolét az oktatas folyamatdba. Bizonyos helyzetekben adjunk szamara dontési le-
hetGséget és onalldsagot, ezaltal eldsegithetjiik, hogy a sportold bels6 kontrollossa valjon. Az ilyen
sportold ugy érzi, hogy kézben tartja az eseményeket, ura a helyzetnek, és a dolgok kimenetele nagy-

részt téle fiigg.
Gyakorlati tanacsok

Sok kutato, edz6 és versenyzé arra a kévetkeztetésre jutott, hogy a megfelel6 érzelmi allapot megléte
segit azoknak a pszichés reakcidknak a mozgositasaban, amelyek alapvetd fontossaguak a legjobb
eredmény eléréséhez. A negativ pszicholdgiai allapot, példaul a frusztracié (akadalyoztatottsag) ér-
zése, a félelem, harag, az aggodalom, tipikusan ellenkez6 hatast ér el. Olyan reakcidkat okozhat,
mint az izmok megfesziilése és a gyenge koncentracid. Azt feltételezziik, hogy a teljesitmény szintje
inkabb kozvetlen tiikre az egyén gondolkoddsanak és érzéseinek. Az optimalis szellemi allapot jobb

teljesitményhez vezet, és a sikeresség megnoveli a kivant szellemi allapot elérését.

Loehr és masok szerint ez az idealis teljesitményallapot nem csak igy magatol torténik. Az élsporto-
16k megfigyelték a sajat idealis teljesitOképességiiket és megtanultak, szandékosan vagy tudat alatt,
ezt az allapotot megteremteni és fenntartani akaratlagosan a jobb eredmények érdekében. Idealis
belsé pszichologiai allapotot elérni nem egyszeri feladat. A sziikséges szellemi képességek elérése és
az idealis teljesitményszint fenntartdsa tudas és gyakorlas segitségével elsajatithato, ugyanugy, mint
ahogy a fizikai képességek és a jétékstratégidk is tanulhatoak. Ugy tlinik, hogy néhdny tehetséges
sportolé maga is tokéletesiteni tudja ezeket a szellemi technikakat, de a legtobb versenyz6t meg kell

tanitani erre. Orlick és Partington szerint ,,a pszichés felkésziiltséget folyamatosan gyakorolni és

64 | Edz8i ismeretek a gyakorlatban

A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

finomitani kell a sportolénak, hogy a lehetdségeit kihasznalja és kovetkezetesen cselekedjen”. Sza-
mos sportold, aki mar részt vett ilyen oktatason, ugy gondolja, hogy javitott teljesitményén, és meg-
tanulta kévetkezetesebben elérni legjobb formajat. Példaul az Orlick és Partington altal megkérde-
zett sportolok koziil sokan azt mondtak, hogy sokkal korabban is elérhették volna egyéni legjobb
teljesitményiiket, ha sportoldi karrierjiik soran sokkal kordbban erésitik meg szellemi képességei-
ket. Szerencsére az alkalmazott sportpszichologiai mddszerek sokat fejlédtek, és az ilyen technikdk

most mar elérhet6k. Az élsportolok a kovetkezdket hasznaltak, amikor cstcsteljesitményt értek el:

Képzelderd
Célkittizés
Gondolkodast kontrollalo stratégiak

Technikdk az arousal (éberség) kezelésére

Jol kidolgozott versenytervek

Jol kidolgozott problémamegoldé technikak (elére nem latott események vagy valtozasok

kezelésére)

Verseny el6tti pszichés felkésziiltségre vonatkozo tervek

A tudatossag kialakitdsa a cstcsteljesitmény kritikus eleme, mert ez biztositja a sportolok szama-
ra a tapasztalati ismereteket, hogy kontrollalni tudjak teljesitménytiket. A tudatossag az elsé 1épés
az Onuralom teriiletén a sportban. Kezdetben a sportoloknak idealis teljesitményiik allapotat kell
tudatositaniuk. Aztan azt kell felismerniiik, hogy mar nincsenek ebben az allapotban. Ahogyan
a sportolok fejlesztik tudatositasi képességeiket, korabban fel fogjak ismerni, ha nem megfelelen
figyelnek vagy arousal szintjiik nem megfeleld. Ez a korai felismerés segit visszanyerni a kontrollt,
miel6tt elveszitenék. Minél hamarabb ismernek fel egy eltérést, annal konnyebb kijavitani azt.

A tobb mentalis technikaval rendelkez6 sportolok haszndlhatjdk mindazokat a mddszereket,
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amelyek a cstcsteljesitményhez vezet6 fizikai, mentalis és érzelmi allapotuk beallitasahoz sziiksé-
gesek. Az edzésnaplo vezetése, a teljesitmény-visszajelz6 lapok, a verseny el6tti allapot megfigyelése,
a pszichologiai kérddivek, a megfigyelések, a régi tapasztalatok jboli atélése a képzelet segitségével
és a csoportos megbeszélések mind hatékony technikak a tudatossag kialakitdsaban. A sportolok
preferencidjatdl és a koriilményektdl fiiggéen bizonyos technikak hatékonyabbak lehetnek adott pil-

lanatban, mint masok.
Gondolkozzunk és programozzuk agyunkat a profik modszereivel!

Célformulak, pozitiv megfogalmazasok, figyelemfokuszalas, az elérend6 célok iranyaba hat6 pszi-

chés energiak mozgositasa, az 6nkorlatozé hiedelmek leépitése, optimista szemléletmdd tartoznak
ide.

A kiindulasi alap az, hogy agyunk azt hajtja végre, amit ,hall”, vagyis nem mindegy, hogy mit
gondolunk és mondunk magunknak. Ellentétes tudattartalmak fékezik, vagy megakadalyozzak a
cselekvést. Példaul, ha valaki szeretne teljesiteni egy tavot, de azt mondogatja, hogy ez neki ugysem
fog sikeriilni, azzal megndveli az esélyét, hogy tényleg ne sikeriiljon. Onkorlatoz6 hiedelmeinket
konnyebb fel sem épiteni, mint leépiteni. Bizzunk benne, hogy naprél napra fejlédiink, vegyiik észre
a valtozasokat és oriiljiink neki. Természetesen kitartasunkat és ttir6képességiinket edzhetjiik, ha
kittiztink menet kozbeni célokat, példaul hogy a kovetkez6 faig még elfutunk, vagy csak a dombte-
tén allunk meg. Megemlitjiik azt a modszert, amelyet a futdk alkalmaznak faradas esetén. Amikor
labuk elnehezedik, azt ismétlik magukban, hogy a labaik konnytek vagy egyre konnyebben futnak.
Ezzel atsegitik magukat a holtponton. Fontos a célformulak meghatarozasa és alkalmazasa. Ezek
altalaban rovid, mozgdsité erejii megfogalmazasok, melyek lehetnek altalanos buzditasok (példaul:
»erds vagyok, iigyes vagyok, a testem erds, egészséges, szaladok, mint a csik” stb.), de utalhatnak egy

mozgassor helyes végrehajtasara (,térdemet emelem, lendiil a karom, nytjtom a Iépést”). A konkrét
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javitasi célformula legyen pontosan megfogalmazott és a hibaval ellentétes iranyt modositast tartal-
mazzon (példaul a kéztartas lefelé 10 cm-rel tér el az optimalistol, akkor a bels6, un. mentalis séma

atallitasara 20 cm-rel feljebb kell elképzelniink a keziinket, ekkor keriil a valésagban a helyére).

Figyelmiink fokuszalasara belsé gondolati képeket, un. imaginacidkat hasznalhatunk. A sportolok
szeretik a ,,zseblampa” és a ,,burok” hasonlatokat. Ha figyelmiinket, mint zseblampa fénycsévajat
képzeljiik el, és a megfigyelésre szant teriiletre iranyitjuk, konnyebben kizarhatjuk a zavard inge-

reket. A ,burok” ugyanigy lehetévé teszi a tevékenységre valé koncentralast, elfeledtetve helyszint,

id6t, személyeket, médiat és a zavaro teljesitményelvarast.

Mozgastanulas

A mozgastanulas soran egy Uj térkép keletkezik az agyunkban az adott mozgasra vonatkozdan, ami
a gyakorlas soran egyre pontosabba valik. A mozgaskovetés érzékszervi eldvételezésbdl, motoros
kivitelezésbdl, visszajelentésbdl és dsszehasonlitasbdl all. Ebben a szakaszban 0sszehasonlitjuk az
eredeti elovételezésiinket a tényleges végrehajtassal, és ha eltér a kép, a kovetkezé mozgast modositva
hajtjuk végre. Ekkor érdemes fejben is végiggondolni, hogy pontosan milyen a tokéletes végrehajtas,
ezzel segitve az elkovetkezendé mozgassort, és igy pontositva a ,,belsé térképet”. A mozgasnak sok
érzékszervi képe lehet, ez azt jelenti, hogy példaul egy dobasrdl van képszerti emlékiink, halljuk,
ahogyan suhog a leveg6ben, érezziik izmaink fesziilését és igy tovabb. A lassi mozgasokat jol lehet
kovetni, gyors mozgasnal a kovetés erételjesen szakaszos jellegli. A mozgasban is megfigyelhetok
olyan periédusok, amikor nem tudunk reagalni. Ez nem sajat igyetlenségiink, hanem a pszicholo-
giai ingerelhetetlenségi (refrakter) periddus szamlajara irhatok. Ezért ne bosszankodjunk, ha nem
érjiik el a necces labdat. Vannak sportmozgasok, amelyek a nyilt hurok szabalyozas korébe tar-
toznak, ilyenek példaul a dobasok, ugrasok. Ez azt jelenti, hogy a meginditott mozgason mar nem

tudunk moédositast végrehajtani. A mozgasok masik részében az un. zart hurok szabalyozas érvé-
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nyesiil, vagyis folyamatosan van lehetéségiink a korrigalasra. Ide tartoznak a ciklikus sportagak,
a futas, kerékparozas stb. A mozgastanulds soran harom szakaszon jutunk at. Az els6ben a legegy-
szerlibb mozdulatokat keressiik, egyszertsitéssel gyakoroljuk a részmozdulatokat. A masodikban
a teljes helyzet gyakorlasa zajlik, ez lassu, tudatos, a részek Osszerakdsanak szakasza. Erételjes szervi
kontroll alatt all. A harmadik szakasz az automatizalasé: ekkor a mozgas kikertil a tudatos iranyitas
alol és felgyorsul. Vannak olyan mozgasok, ahol egy minimalis sebesség sziikséges a végrehajtashoz,
ezért az els6 szakasz tisztan nem kivitelezhetd, minimalis kockazatot kell vallalni a végrehajtashoz.
Ilyen példaul a kanyarodas, hoekézés a sielésben. A mozgasidé a mozgascél nagysagaval forditott
aranyban 4ll, azaz a finomabb, pontosabb mozgasok tobb id6t igényelnek. Az utanzas 6si mozgaski-
valtasi forma, ne szégyelljiik felnott fejjel is hasznalni. A kozvetlen és kozvetett ingerkovetés (nyulas,
jelre mozgas) mar nehezebb, de a legkdriilményesebb, ha csak szébeli informacidkat kapunk a vég-
rehajtandé mozgasrdl. Minél kozelibbnek érezziik a bemutatdst, minél szemléletesebb képekkel irjak
le a mozgast, annal konnyebb lesz megprobalni. Példaul sifutasnal az egyensuly megtartasara azt
a képet adja az oktato, hogy képzelje el a sportold, amint gumikordon koézott halad, amelyhez nem
szeretne hozzaérni. Legjobb igyekezetiink ellenére is el6fordul, hogy egy mozgas hibasan rogziil.
Kijavitdasahoz egy olyan technikat javaslunk, amelyet eredetileg a kéros félelmek (fobidk) oldasara
talaltak ki, de a sportositott valtozata nagyon népszerti és hatékony a sportolok korében (révid idejii
fobia technika). Tovabbi érdekességek R. Bandler EImés valtozasok c. kényvében olvashatok (1994,
Bp.: Bioenergetic).

Néhany gondolat a gyerekek sporttal kapcsolatos motivacidjarol

A gyermekekkel nem szabad miniattr felnéttként banni. A gyermekkoru sportoloknak olyan
sziikségleteik vannak, amelyek eltérnek id6sebb, érettebb és jobban képzett tarsaikétdl. El6szor is
a gyermekek érési folyamata rendkiviil eltérd lehet, ez azt jelenti, hogy adott életkorban némelyik

sportold a tobbieknél felkésziiltebben és gyakorlottabban végzi az edzésmunkat. Masik sziikséglete
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a gyermekkoru sportoloknak az, hogy még azel6tt megtanuljak a sportképességeket, mieltt eze-
ket a versenyszituacidkban bemutatnak. Ellentétben az id6sebb jatékosokkal, a gyermekekre sokkal
kisebb mértékben van hatassal az erételjes fizikai edzés, amely az er6t és az alloképességet fejleszti.
Tovabbi fontos sziikséglete a gyermeksportoloknak, hogy olyan kdrnyezetben sportolhassanak, ahol
a felszerelések mérete aranyban alljon kisebb testméretiikkel, erejiikkel, képességeikkel. Az els6d-
leges ok, amely miatt a gyerekek sportolnak, a szdrakozas, ezt koveti az Gj képességek megtanulasa,
a baratokkal valo egytittlét, az 4j baratsagok kialakitasa, az izgalom, a siker és az edzettség fenntar-
tasa. A sportolds akkor optimalis, ha a gyermeket belsé motivacié hajtja. A sport abbahagyasanak
elsédleges oka az 6rom hianya, valamilyen mas tevékenység el6térbe helyezése, az unalom vagy az
alkalmatlansag érzése. A gy6zelem hidnya a legkevésbé fontos okok kozé tartozik. Szintén elsédle-
ges tényez0 a rendszeres sportolds abbahagyasaban az, ha az edz6 a gy6zelemre helyezi a hangsulyt.
Valoszintileg a legfontosabb tényezd, amely eltavolit a sporttdl, az a gyenge képesség tudatosita-
sa: ,nem vagyok elég j6”, vagy ,nem vagyok sikeres”. A sikeres fiatalkori sportprogram érdekében
az edz6knek érthetéen kell kozolnitik filozéfidjukat a sziilékkel. Bar a fiik és a lanyok hasonléan
teljesitenek a pubertasban fellép6 bioldgiai valtozasok megjelenéséig, de a motorikus képességek
kiilonbsége megnd ezutan. Mindent dsszevéve a fizikai érés nembeli kiilonbségei azt sugalljak, hogy
a fitknak és a lanyoknak nem kellene egyiitt versenyezniiik minden sportagban, legalabbis azokban,
amelyek f6 Osszetevdje az erd, a testméret és a gyorsasag. Masfajta sportokban (példaul golf, tenisz,

uszas) a nemek kozotti kolcsonhatas nem karos.
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VERMES KATALIN
Etikai alapvetések a sportban

Jelen fejezet a sportetika alapvetd kérdéseit jarja koriil, kiemelve ezek koziil a sport legjelentdsebb
etikai Osszefiiggésének, a fair play értékvilaganak elemzését. A fair play éthoszt, s a hozza kapcso-
16d6 dilemmakat a sportszakemberek sajat praxisukbol ismerik: az edz6knek mindennapi koteles-
sége, hogy érték és realitas kett6sségében gondolkodjanak, s torekedjenek a sport értékének realis
erGsitésére. Ehhez azonban sziinteleniil és kitartoéan tisztazniuk kell a modern sport kézéppontja-
ban allo fair play értékvilagat. Munkamban ehhez a tisztazashoz szeretnék néhany adalékot adni.
E komplex értékvilag vizsgalatakor nem nélkiilozhetd az interdiszciplinaris elemzés: filozofiai, etikai
és kulturelméleti reflexiokat 6tvozve, s e human teriiletek modszertanat mitkodtetve térképezem fel
a modern sport kézéppontjaban 4116 fair play éthoszt. [rdsomban mégis egyszer(iségre torekszem:
hiszen a megértés gyakran arrol szdl, hogy a legbonyolultabbat a legegyszertibb, evidens tapaszta-
latokra, jelentésekre, értékekre vezetjiik vissza — hogy aztan majd felépithessiik ujra, kicsit vilago-
sabban, reflektaltabban a komplexitast. gy van ez a tudoményokban 4ltalaban, de kiiléndsképpen
igy van az olyan interdiszciplindris teriileten, mint a sporttudomany. A fejezet els6 felében a fair
play eszményt alakit6 alapértékekrdl szeretnék szolni. Olyan értékekrodl, amelyeket mindannyian
ismeriink, de a tarsadalom, a kultura bonyolult jatszmaiban ,.elfelediink”. Az igazsag a régi gérogok
szerint ,alétheia” a feledés felszamolasa: a ,,1éthé” sz6 feledést jelent: az ,alétheia” ,feledésteleni-
tést”. S nem csak a régi gérogoknek, de a jelenkor emberének is sziiksége van arra, hogy felidézze,
felfrissitse, Uj tapasztalatai perspektivakbdl atvildgitsa, jraértelmezze sajat moralis univerzumat.
E tanulmanyban amellett fogok érvelni, hogy a fair play eszmény nem csak a modern sport, de a mo-
dern demokracidk alapértéke is, mélyebb megértése egyszerre sportérdek és kozérdek. Kiindulas-
ként megkiilonboztetem tények és értékek dimenziojat, a sport értékcentrikus illetve instrumentalis

értelmezését, majd vazolom a jaték, s kiilonosképpen a versenyjatékok sajatos értékosszefiiggéseit.
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Az antik és modern etikai hagyomany fényében korvonalazom az igazsagossag kardindlis erényét,
a legalitds és moralitds, az er§ és erény Osszefiiggéseit, s mindezekre tdmaszkodva elemzem a mo-
dern fair play eszményt, mint sajtos értékintegraciot. [risom masodik felében azokat a sulyos mo-
ralis dilemmakat kivinom megragadni, amelyek a sportos fair play eszmény torténetének, s jelen
szituacidjanak termékei, s megkisérlem feloldani e moralis ellentmonddsokat a rawlsi igazsagossa-
gelméletre tamaszkodva (Rawls, 1971/1997).

Alapfogalmak

Etika: Az etika a filozofiai gondolkodas egyik alapvetd, gyakorlati teriilete. Témaja az erkolcesi
értékek és a valtozo tarsadalmi normak kritikus, filozéfiailag megalapozott elemzése. Etikai vo-
natkozasu dontések az emberi élet minden teriiletén megjelennek: a hétkéznapi emberi kapcsola-
tokban, a tarsadalomszervezésben, a kultira intézményeiben, a valldsok vilagaban, az oktatasban,
a sportban. Barhogyan is gondolkodunk, vagy cseleksziink, mindenképpen bizonyos etikai nor-
makat képviseliink; e normak azonban gyakran reflektalatlanul, naivan bukkannak el6 viselkedé-
stinkben és beszédiinkben: az etikai elemzés feladata az értékeink képzddésére, fejlddésére, ,van és

legyen” konfliktusaira vonatkozé kritikus fogalmi reflexio.

Sportetika: Alkalmazott etika, amely a sportra vonatkozé értékfeltevések és fogalmak kritikus és
rendszeres feliilvizsgalatara torekszik. A filozofiai etika reflexios lehetdségeit alkalmazza a sportok
konkrét értékvilagara, a sportrél valé gondolkodas, a sporttal kapcsolatos viselkedési formak érté-
kelemzését adja. A sportetika a sportot értelem és értékdsszefliggéseiben vizsgalja; kozponti témaja

a fair play eszmény elemzése.

A sport deskriptiv és normativ elemzése: Kétféle modon lehetséges a sport fogalmat meghatarozni:

deskriptiv mdédon és normativ mdédon. A deskriptiv, leird elemzés megmutatja mindazokat a jelen-
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ségeket, amelyek a sportok vilagaban zajlanak. A sport normativ definicidja szerint a sport egy saja-
tos értéknyilvanitas: azt a kérdést teszi fel, hogy vajon mi teszi a sportot ténylegesen sportta — egyéni
és tarsadalmi értékké. A sport el6zetes normativ — értékre és értelemre iranyulé meghatdrozasa: az
a tarsadalmi tevékenység, amelyben elsGsorban két érték: a sportszertiség és a sportossag parhuza-

mosan érvényesiil. A sportetika e két dimenzid, ,van” és ,legyen” osszefiiggését kutatja.

Fair play: Sz6 szerint szép, méltanyos jatékot jelent. A modern demokratikus gondolkodas és a mo-
dern sport kozponti etikai kategdridja. A fair play gondolat szerint csak ott van tiszta verseny, ahol
egy kozosségben formalisan és ténylegesen biztositottak a feltételek ahhoz, hogy ,,mindenki labdaba
rughasson”. A verseny élesebb is és igazsagosabb is ott, ahol mindenkinek médja van képességei
kibontakoztatasara atlathatd és szabalyozott keretek kozott. A fair play a sportban sportossag és

sportszerliség parhuzamos érvényesiilését jelenti.

MQE tézis: A sport lényege Simon szerint: a kivdlosag kolcsonos keresése (mutual quest for excel-
lence MQE), amely a fizikai kihivassal szembesit. A sportverseny alapértéke nem a gy6zelem, hanem
az értékes ellenfél altal megjelenitett kihivas meghaladasa. A jé verseny feltételezi a versengdk azon
egylittmiikodd erdfeszitését, hogy a lehetd legjobb kihivast jelentsék egymasnak. A sport 1ényege

szerint fair play.
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Etikai alapvetések a sportban

»Meért legyek én tisztességes? Kiteritenek tigyis!
Meért ne legyek tisztességes! Kiteritenek tigyis.”

Jozsef Attila: Két hexameter

A sport leiré és normativ megkozelitéseinek kiilonvalasztasa

Gyakorl6 edzok, edzének késziilé egyetemi hallgatok egyarant felteszik nap mint nap az etikai gon-
dolkodas lényegét illet6 kérdést: mi értelme van fair playrol, igazsagossagrol beszélni egy nem fair
modon miikodo, igazsagtalan vilagban? S tébbnyire hozzafiiznek egy masodik kérdést is: igaz-e még

napjainkban az, hogy a versenysport lényege a fair play?

Ahhoz, hogy ezekre a jogos, de kétségen kiviil nagyon nehéz kérdésekre valaszt adhassunk, el6szor
is meg kell kiilonboztetniink a sport deskriptiv és a normativ megkozelitését. Az eldbbi a létez6 sport
tényszer leirasa, az utdbbi a sport értékvilaganak lényegi, normativ megragadasa. Az els6 kozelités
a létezd sport jelenségvilagat, tapasztalati realitasat irja le, s vizsgalja annak minden szépségével
és anomalidjaval egyiitt. A normativ megkdozelités — szemben a deskriptivvel — nem azt kérdi, mi
minden zajlik a sport elnevezés alatt, hanem, hogy mi teszi a sportot sportta. Melyek azok az érté-
kek, melyeknek felvallalasa és realizélasa a sport 1ényegi feladata? A sport lényegét képezd kiilonféle
értékek miképpen viszonyulnak egymashoz és az altalanosabb emberi értékekhez? Milyen helyet

foglalnak el az értékek, a moralitas torténetében?
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A sport értékcentrikus vagy elidegenito értelmezése

A sport olyan tarsadalmi tevékenység, melynek lényegi eleme az értékteremtés. Dolgozni muszaj,
hogy életben maradjunk, de jatszani, sportolni nem muszaj: a jaték, a sport nem sziikségszerii tevé-
kenység abban az értelemben, mint ahogy a munka az. Ha azt kérdezziik, mi teszi a sportot sportta,
akkor nem a kényszer és sziikségszertliség vilagaban kell magyarazatot keresniink, hanem a sza-
badsag, a human értékek vilagaban. Normativ értelemben a sport olyan szabad tevékenység, amely
egyéni és tarsadalmi értéket teremt. Csak addig nevezheté a sport sportnak, amig létrehozza, nem

pedig lebontja a lényegéhez tartozo értékeket.

De vajon melyek azok az értékek, amelyek a sport 6nnon lényegébdl kovetkeznek? Az egészség?
A kevesebb orvosi, egészségiigyi koltség? A hatékonyabb munkaerd, vagy katonai er6? A showbusi-
ness altal megtermelt profit? Ezekkel, s ezekhez hasonlé valaszokkal gyakran talalkozhatunk a sport
hasznossagat bizonygato utilitarista elemzésekben; e valaszoknak van is némi igazsagtartalmuk,
csak éppen nem fejezik ki a sport lényegét. Ugyanis a sportot nem 6nnén valdsagaban vizsgaljak,
mint relative fiiggetlen értékdimenziét, hanem instrumentdlisan fogjak fel, mint a létfenntartds, az
egészség, a gazdasag, a hadaszati hatékonysag, vagy valami egyéb érték elérésének puszta eszkozét.
Azonban az emberek tobbsége nem azért megy el sportolni, mert az hasznos tevékenység, hanem
mert a jatékot 6nmagaban jonak, onmagaban értékesnek érzik. Ahogy Christopher Lasch fogalma-

zott: rajonnek, hogy a sporttevékenység ,,.boldogitéan céltalan” (Lasch 1979/1984, p.127).
A jatékelmélet alapjai - a jaték mint 6ncél
Huizinga Homo ludens (Jatszo ember) cimi korszakalkot6 jatékelméleti munkdja szerint a jaték

nem valami masodlagos, vagy kiegészité funkcié a kultiraban, hanem elsédleges érték, a kultiara

alapja, forrasa, élteté eleme. ,,Az emberi kultara a jatékban, jatékként kezdddik és bontakozik ki”
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(Huizinga,1938/1990, p.7), az egyén, s akozosség a jatékban képes megujulni, 4j perspektivakat talalni.
A jaték szabad és oncélu tevékenység, amely térben és id6ben valamint l1ényegi természetét illetden
is elkiilonil a hétkoznapi valdsagtdl, a munka, a hasznossag vilagatél. A munkanak mindig van
egyfajta kényszer( és instrumentalis jellege. Dolgozni muszaj, hogy életben maradjunk, fiiggetleniil
attdl, hogy 6romiinket leljiik a munkaban, vagy sem. A munkafolyamatban kiils6 célokért kiizdiink,
s a cél maga értékesebb, mint a folyamat. A jatékot azonban nem kiilsé célokért muveljiik: elsésorban
azért jatszunk, mert jatszani jo! A jaték 6rom, szabadsag, értelem: a hétk6znapokban elfaradt ember
a jatékban djrateremti azt az érzést, hogy élni érdemes, az életnek értelme, értéke van az egyén és

a kozosség szempontjabol. Mig a munka dnmagan tal teremt értéket, a jaték folyamata maga az érték.

Igaz ugyan, hogy a jaték, s a sportjaték kiillonosen mindenféle masodlagos haszonnal is birhat: hoz-
zédjarul a fizikai és lelki fejlddéshez, az egészséghez, a munkabiras vagy harckészség helyreallitasahoz
—a jatéknak nem ez a lényege, hanem az a szabadsag és 6rom, amellyel belefeledkeziink. Nem azért
jatszunk pusztan, hogy aztan majd dolgozni birjunk: a jaték lényege szerint nem kompenzacid, nem
szolgal kiils6 hasznot, nem eszkoze valami kiils6 célnak. A jaték Huizinga szerint egyfajta ,,szent-
ség”, szellemisége kozel all a legmagasabb vallasi, mtvészi és filozoéfiai élményekhez: a jaték folya-
man kapcsolatba lépiink életiink, kulturank éltet6 forrasaival, alapveté motivacidinkkal, vagyaink-

kal, eszményeinkkel, s ezdltal mintegy tjjateremtjiik, megujitjuk egyéni és kozosségi 1étiinket.

Jaték és versengés

Huizinga jatékelméletét tovabbfejlesztette Roger Caillois (Caillois 1958/2001), aki a jatékokat kate-
goridkba rendezte megkiilonboztetve az agon (kiizdd), az alea (szerencse), a mimikri (utanzas) és
a vertigo (szédiiléses) jatékfajtakat. Kiilon figyelmet szentelt a jatékok strukturalatlan, szabad, gyer-
meki elemének (paidia) és az ezzel ellentétes, mesterséges nehézségeket teremtd ludus-elemnek

a vizsgalatara. E jatéktipusok kozott kétféle versengd jaték talalhatd: az agon tipust kiizd6 jaték és
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az alea tipusu szerencsejaték. A versengé jatékok mindkét fajtajanak lényegi természetéhez tartozik

egy eszményi, igazsagos jatékuniverzum megteremtése.
1. Agon: a teljesitményhez kot6do6 igazsagossag

Az agon kiizdelmet, tusat jelent. Mig a haboruban, harc formajaban megmutatkozé agon alapvetéen
nem értéket teremt, hanem értéket pusztit, az agon tipusu jatékokban, igy a sportban a kiizdelem
tiszta élménye jatékka nemesiil. Habar a kiizdelem célja a gy6zelem, az agonikus jatékban a jaték
folyamata ugyanolyan lényeges, mint maga az eredmény: ez teszi a jatékot onértékké, s ez kiilonboz-
teti meg a munka vagy a harc instrumentalis vilagatol. Az agon tipusu jaték megjeleniti a teljesit-
ményhez kotott igazsagos elismerés almat: egy olyan vilagot teremt, amelyben mindig a legkivalob-
bak, legfelkésziiltebbek kapnak elismerést. Mig a realis tarsadalom tulsagosan is komplex vilagaban
a tiszta teljesitmények nagyon nehezen 6sszemérhetGek, a sport olyan egyszerti, 6sszemérhetd, atlat-
hato versenyhelyzetet teremt, ami az élet mas teriiletén szinte lehetetlen. Sokkal kénnyebb eldénteni,
ki ugrik magasabbat, ki fut gyorsabban, mint azt, hogy ki a jobb koltd, tanar, f6ndk, apa, gyermek
vagy filozéfus. A sportban az ellenfelek idealis koriilmények kozott mérik ossze képességeiket, s ez
a gy6zelmet is idedlissa, kétségbevonhatatlanna teszi — legalabbis a tarsadalmi versengések tobbsé-
géhez képest. Célja a valodi kozosségi elismerés kivivasa valédi teljesitménnyel. A tarsadalomban
szinte lehetetlen elérni, hogy mindig a legkivalobbak keriiljenek folénybe, pozicioba - a tiszta sport
azonban ezt az eszményt realizalja, képviseli az egész tarsadalom szamara. Az agén tipusu jaték,

s kiilonosképpen az autentikus sport a teljesitményhez kotédé igazsagossag idedljdt valositja meg.

2. Alea: a sors el6tti egyenléség igazsagossaga

A teljesitményhez kot6édo igazsagossag alapvetd értéket képvisel, de nem teljes kor(i: nem meriti

ki az igazsagossag lényegét. Teljesitményeink csak részben mulnak eréfeszitéseinken; részben a
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vakszerencse adomanyai. A képességek, a gének, a csaladi hattér, a tarsadalmi helyzet nem egy-
forman, nem igazsagosan vannak elosztva kozottiink. Nem tekinthetjitk személyes érdemiinknek
szerencsés génjeinket, testalkatunkat, vagy eredeti csaladunk szocialis, kulturalis adottsagait, sem

életpalyank véletleniil ad6do lehetdségeit.

Embertelen lenne az a vildg, amelyben mindig csak a legjobban teljesiték gy6znek, s a gyongék min-
dig alulmaradnak. A sors szine el6tt mindannyian egyel6ek vagyunk képességiinktdl fiiggetleniil is.
Ez jelenik meg a szerencsejdtékok vilagaban: itt mindenki egyforman esélyes, fiiggetleniil képessége-
itél. A sors, a véletlen, a halal szine el6tt egyforman kiszolgaltatottak vagyunk, s ennyiben egyenldk.
A Kicsi, gyonge, rossz testi, szellemi, kulturalis 6rokséget hordoz6 ember is nyerhet kockan. Az alea
tipusu versenyjaték atmenetileg lerombolja embernek ember f6l6tti személyes vagy tarsadalmi folé-

nyét, s megteremti a sors eldtti egyenldség igazsdagossdaganak idedljat.

»Az agon és az alea ellentétes, de valamiképpen mégis egymast kiegészitd attitiidoket jelentenek,
s mindkettd azonos térvénynek engedelmeskedik: megteremtik a jatékosok kozott a tiszta egyenldség
azon lehetdségfeltételét, amit a vald élet megtagad. Az életben semmi sem tiszta, szerencse, érdem,
s minden mas is 0ssze van zavarva a kezdetektdl. A jaték, legyen az agon vagy alea, arra vald kisérlet,
hogy a mindennapi élet normél zlirzavarét egy tokéletes szitudcioval helyettesitsiik. Erdem és szeren-
cse szerepe a jatékban tiszta és vitathatatlan (...) Igy vagy ugy, az ember kimenekiil a redlis vilagbol
és teremt egy masikat”. (Caillois 1958/2001, p. 19) A sportban uralkodik ugyan a kiizdelemhez, telje-
sitményhez kotott igazsagfogalom, de a sportversenyt befolyasolja a szerencse is: sorsoldsok, varatlan
sorsesemények, balesetek, id6jaras, stb. A fair play szelleme a sportban egyszerre jelenti a fair kiizdel-
met, a tiszta teljesitmények elismerését, ugyanakkor a véletlen, a sors el6tti egyenléségiink elismerését is.
A fair play, mint a modern sport kozépponti értékkategéridja magaban hordozza mindkét fent leirt
igazsagossageszményt. A sport lényegi eleme ugyan a teljesitmény szerint val6 igazsagossag, azon-

ban az életkor, nem, stlycsoport, egészségi allapot szerint valé mind finomabb kategorizalas részlege-
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sen kikiiszoboli a sorsszert hatranyokat: esélyegyenldséget teremt ott is, ahol a vald élet igazsagtalan
esélykiilonbségeket hozott 1étre ember és ember kozott. Az esélyegyenléséget keresé modern sportnak
moralis tengelyét képezi az ,,igazsagossag”. A fair play sokoldaltian, modern formaban, 4j jelentésekkel

kiegészitve jeleniti meg az antikvitas altal rank hagyomanyozott kardinalis erényt.

A fair play alapja: az igazsagossag

Platon két és félezer éve feltette azt a kérdést, amit minden torténelmi korszak gyermekei tjra és tjra
feltesznek maguknak: miért legyen az ember igazsdgos egy igazsagtalan vilagban? Ugyanezt kérdez-
te Jozsef Attila is: ,Miért legyek én tisztességes, Kiteritenek ugyis!” (Jozsef Attila, 1936/1977, p. 401.)
Vagy, ahogy ifju sportolok gyakran megkérdezik: miért legyen egy sportold fair, ha a versenytarsak,
illetve a sportot kdrbevevé tarsadalmi, gazdasagi kornyezet szerepl6i nem fair eszkozokkel jatsza-
nak? A platoni vélasz lényegében a kovetkez6: az igaz ember nem azért igazsagos, mert azt latja,
hogy a vilag igazsagos. A vilag soha nem volt és nem is lesz igazan igazsagos! Aki a vilag altalanos
allapotabdl, a lehangold és végtelentiil bonyolult tényekbdl, tapasztalatokbdl indul ki, az soha nem

valik igazsagossa, becsiiletessé. Tényekbdl nem kovetkeznek ideak, értékek!
Az igaz ember azért igazsdgos, mert rdjon: csakis igy van értelme és értéke az életének!

Akkor van értelme az életemnek, ha a kozos, univerzalis, kolcsonos jatékot fontosabbnak tekintem,
mint rovid tava céljaim elérését. Engem - Kkiteritenek ugyis. A kozos jaték azonban folytatédik.
A véges emberi 1ét akkor kap értelmet, ha a kozosre, az univerzalisra, a minket meghaladd, megeme-

16, az embert emberrel dsszekapcsolo idedlis igazsagossagra tekint.

Az igazsagossag, s hasonloképpen a sportszertliség, a fairness nem kiilsé adottsag, nem lehet kiviilrél

varni érvényesitését. Az igazsagossag ott van csak jelen, ahol mi, mint moralis lények megteremtjiik,
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ahol feleldsséget vallalunk érte. De ha mindent meg is tettiink az igazsagossagért, akkor is tudnunk
kell, hogy soha nem lehetiink tokéletesen igazsagosak; az igazsagos tanar, vagy biré pontosan tudja
magarodl, hogy soha nem lehet teljesen igazsagos. Az igazsagossag koriil sajatos paradoxont tapasz-
talhatunk: az igaz emberek altaldban azt gondoljak magukrol, hogy igazsagtalanok, az igazsagtalan

emberek pedig azt hiszik, hogy igazsagosak (Comte-Sponville 2000, p. 85).

Az igazsagossag az antik hagyomany szerint kardinalis erény. A kardindlis, vagyis sarkalatos erény
olyan moralis tulajdonsagra utal, amely nélkiil nem lehetséges az erényes élet. Platon szerint e sarka-
latos erények a mértékletesség, a batorsag, az okossag, és az igazsagossag. Minden lélekrésznek meg-
van a sajat erénye: a vagyakozo, animalis lélekrész erénye a mértékletesség, a tetterd erénye a bator-
sag, az ész erénye az okossag. Az igazsagossag raépiil e haromra, ezeket kormanyozza, ugyanakkor
a legfontosabb, legértékesebb erényiinket jelenti. Mig ugyanis a batorsag, okossag vagy mértékletes-
ség olyan er6k, amik akar rosszra is hasznalhatéak, az igazsagossag, amely mindenkinek megadja,
ami neki jar, kizarélag jo lehet (Platon, 1984. IL.). Lehet a terrorista is bator, a gazember is okos,
a gonosz ember is mértékletes. A batorsag, az okossag, a mértékletesség ereje, mint puszta teljesit-
mény szolgalhat 6nzést, igazsagtalan hatalmat, korrupt rendszereket. Azigazsagossagazonban nem
fér 6ssze a moralis megalkuvassal. Sziiksége lehet ugyan az erére, amely érvényre juttatja, azonban
az er6 igazsaga nem azonos az igazsag erejével. Mas szdval: ha valami uralkodo, altalanosan elfoga-
dott, legalis, abbdl még nem kovetkezik az, hogy gy is kell lennie, vagyis hogy moralis. Kiilonbséget

kell tenniink az igazsagszolgaltatas és az igazsag szolgalata kozott.
Legalitas és moralitas
Az igazsagossagnak két szintjét kell megkiilonboztetniink: a legalitast és a moralitast. Az igazsagos

ember egyszerre torvénytiszteld, valamint érték és egyenldségkedvel6 (Comte-Sponville, 2000, p.80).

A legalitds igazsdgossdga olyan torvényességet, szabalyozottsagot jelent, ami alapjat képezi minden
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komplexebb tarsadalom miikodéképességének. Mindig valamely hatalom érvényesiti: a legalitas
értelmében vett igazsagossag az uralkodé torvények, szabalyok betartatasa, betartatasa. Az igazsa-
gos emberek altalaban tiszteletben tartjak a torvényeket és szabalyokat, s még akkor sem akarjak
ezek elé helyezni privat vagyaikat, torekvéseiket, ha a torvények és szabalyok tokéletlenek. Tudjak
ugyanis, hogy még mindig jobb a tokéletlen szabaly, mint a kdosz, a kiszamithatatlansag, ami tjabb

igazsagtalansagokhoz vezet.

Azonban akarmilyen értékes, akarmilyen fontos a torvények, szabalyok betartasa, vagyis a legalitas
allapota, nem meriti ki az igazsagossag lényegét: a moralitds igazsdgossdga sokkal tobbet jelent, mint
szabalykovetést. Az igazsagos ember ott is érvényesiti az igazsagossag erényét, ahova a szabalyozas
nem jut el, vagy ahol a térvény embertelenné valik. A szabalyozé hatalmak gyakran 6nkényesek,
a szabalyok esetlegesek és igazsagtalanok, élethelyzeteink belathatatlanul gazdag komplexitasat
pedig nem is lehetséges pontosan szabalyozni. Az él6 igazsagossag szempontjabol nélkiilozhetetlen
az igazak minden igazsagszolgaltatdst meghaladé moralitasa. Kant szerint a kotelességét teljesitd
ember heteroném moddon viselkedik, ha cselekvésének csak az esetleges kiils6 szabalyozas az alapja.
Az autoném ember elsdsorban nem kiilsé torvényt kévet, hanem belsé torvénykezést, a moralitas
szigoru parancsat (Kant, 1788/2004).

A legalitas igazsagossagat a sportban a szabalyok mindenkori betartatdsa reprezentalja: e szabalyos-
sagot olyan tekintélyek védik, ellendrzik, mint példaul a jatékvezeto, illetve a sporttevékenység hatte-
rében all6 intézményrendszer. A szabalyok betartasa és betartatasa nélkiil nincs sportjaték. De mint
tudjuk, hidba alkotunk egyre tobb szabalyt, hiaba figyel a jatékvezetd, a versenybird, hidba a fejlé-
d6 technikai apparatus, a jaték menetének tokéletes beszabdlyozasa szinte lehetetlen. S vajon mi ko-
vetkezne abbdl, ha lehetségessé valna a sportverseny szazszazalékos ellenérzése, megvalosulna teljes
kontroll? Mi lenne az eredménye: a fair play eszmény megvaldsulasa, vagy pedig éppenséggel a fair

play moralitas kiiktatasa? Kant szellemében azt mondhatjuk: a tokéletesen bekamerazott, kiviilrél
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beszabdlyozott sport megvalodsitana ugyan a fair play legalitasat, de elveszitené a fair play moralitdsat.
Az 6ncéld, autondm, beliilrdl iranyitott jaték kiviilrdl iranyitott, elidegenitett, instrumentalis aktivi-
tassa valtozna. ,,Cselekedj ugy, hogy akaratod maximaja mindenkor egyszersmind altaldnos térvény-
hozas elveként érvényesiilhessen.” (Kant, 1788/1991. p.138) hangzik a kanti kategorikus imperativusz.
A fair sportolé nem azért jatszik fair moédon, mert ellenérzi a bird, vagy mert ez a szabaly, hanem mert
szabad akarattal belatja, hogy egyediil a fair médon mtikod6 sport képvisel univerzalis, minden részt-
vevl szamara érvényes értéket. A sportszertiség moralitasa nem kiilsé szabalykovetést jelent, hanem
egy igazsagos, fair értékvilag aktiv, autondm megteremtését a sporton keresztiil. Az igazsagos sportolo,
aki 6nnon gy6zelmi érdekével, s az esetleges kedvezo latszattal szemben is érvényesiti a fair playt, nem
gyongeségét mutatja meg az esetleges vereségben, hanem a mordlis erejét, autonémiajat. Egyszerre
képes 6nnon torekvései mellett kitartani, s ugyanakkor beleképzelni magat a tobbiek, a versenytarsak
helyébe, s megadni masoknak és 6nmaganak is, ami jar. Van elég ereje, batorsaga, fantaziaja ahhoz,
hogy 6nmagan tal masokat is tekintetbe vegyen, s dontéseivel, egész viselkedésével autoném maédon
Ujrateremtse a sport kozosségi univerzumat. Az elébbiekben felvazoltuk, miképp képes a fair sport
integralni a teljesitmény szerint valé igazsagossagot a sors el6tti igazsagossaggal, valamint a szabaly-
kovetést (legalitast) a moralitassal. A kovetkezékben meg kell mutatnunk a sport altal megteremtett

moralis integracié harmadik elemét: a sportszertiség és sportossag, az erd és erény dsszekapcsolasat.
Sportszeriiség és sportossag forrasai az etikai hagyomanyban

A sport normativ értelemben olyan tarsadalmi tevékenység, amelynek soran két alapvetd érték,
a sportszertiség és a sportossag parhuzamosan érvényesiil (Svachulay, 1996, p. 99). Mind a sportos-
sag, mind a sportszerliség erénye benne gyokeredzik a moralitas egy-egy lényegi értékdimenzidja-
ban. A sportossag a kiizdoképesség, a szabad er6hasznalat erényére utal: felmutatja az er6t, mint
erényt. A sportszer(iség az igazsagossagra, az igazsagtalan er6hasznalatrdl valé lemondas értékére

épiil: 1étrehozza az erényt, mint erét.
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Az erényességhez mindig hozzatartozik bizonyos er birtoklasa, nem véletlen, hogy a nyelvujitas
soran megalkotott ,erény” szavunk magaban hordozza az erére vald etimoldgiai utaldst. Nem lehet
valaki erényes, ha nincs ereje érvényesiteni azt, amit jonak érez. Nem lehet az ember egészen igaz-
sagos, ha nincs ereje megkiizdeni az igazsagért. Er6 nélkiil az erény tehetetlenség (Comte-Sponville,
2000. pp. 13-14). Arisztotelész szerint erényeink attdl értékesek, hogy hosszu tavon boldogsaghoz
vezetnek, nem csak az egyén, de elsésorban a kozosség boldogsdgahoz (Arisztotelész, 1997). Aki ugy
éli le az életét, hogy nem hasznalja erdit, testi, lelki, szellemi kivalosagait, annak nem lehet boldog
az élete, s hitvany modon tud csak megoregedni. Az antik erényfelfogas szerint a boldog élethez
hozzatartozik kivalosagaink gyakorlasa: hogy megtanuljunk eréinket hasznalva létezni, kiizdeni.

Az értékes, boldog élet feltétele az er6k megfelel6 hasznalata.

Ugyanilyen fontos azonban a boldog és erényes élet szempontjabdl az igazsagtalan eréhasznélatrdl
valé lemondas képessége: ez a sportszeriiség 1ényege. Ha korlat nélkiil mtkaodtetjiik erdinket, ha
testi, lelki, szellemi f6lényiinket kihasznalva lenyomjuk a gyengébbeket, akkor életiink hosszu tavon
nem csak immorilis, de magdnyos, iires, és boldogtalan lesz. Csak az él boldog és értékes életet, aki
megtanulja az erd és erény jatékat szépen, fair médon jatszani. A fair az 6angolban szépet jelentett;
sportossag és sportszeriiség 0sszekapcsolasaban, a fair playben ezt a szép és boldogité jatékot gya-

koroljuk.

A fair play modern eszményében két ellentétes moralis hagyomany értékei érnek ossze. A sportos-
sdg értékvilaga kozel all az erény antik, kiilonosen rémai interpretdcidjahoz. A rémai erényfogalom,
a virtus a kivalosagot a férfiassaghoz, a kiizdéképességhez, a batorsaghoz, az aktiv cselekvéshez ko-
totte, s ennek megfelel6en elsésorban a cselekedni, kiizdeni képes szabad férfiakat tekintette értékes
embernek. A rémai kultirdban azok, akik korldtozottak voltak a cselekvésben, az er6 hasznalata-
ban, a virtusban (példaul a rabszolga, a nd, a kisgyerek, a szegény, a gyonge, a nyomorék ember)

nem szamitottak a moralis k6zosség teljes értéki tagjainak. Aki gyenge, aki még nem kiizdott, nem
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bizonyitott, az értéktelennek tlint: ezért sem jelentett tl nagy biint a ,,folosleges” tjsziilottek kitéte-

le, vagy a rabszolgak megolése. (McDonnell, 2006) A moralis érték a kiizdelemhez k6tddott.

A rémai moralitast felvaltd keresztény értékrend az er6hasznalat aktiv értékvilagaval szembeal-
litotta az erérdl valé lemondas ellentétes értékeit. Nem a kivalosagot, a tobbiekhez képest valo
kiemelkedést tekintette fontosnak, inkabb az er6hasznalat elengedését, az alazatot. A keresztény-
ség agapé fogalma a szegények és gyongék értékét hangsilyozza, s azt, hogy minden emberi lélek
erejétol, egészségétdl és hatalmatol fliggetleniil egyforman értékes egy univerzalis isteni mérték
szempontjabol. Isten szine el6tt mindannyian egyel6ek vagyunk. Olyankor cseleksziink jol, ha
a gyengébbekkel szemben nem hasznaljuk erénket, hanem lemondunk réla a gyermek, az oreg,
a szegény, a beteg, vagy a gyongébb ember iranti szeretetbdl. A cselekvé szeretet nem gy6zni akar,

hanem adni sajat erejébdl.

Az antik és keresztény értékvilagok sok évszazados torténelmi integracidjanak eredménye a mo-
dernitds. S ahogy a modern demokracia értékvilaga az antik és keresztény értékvilagok orokose,
a sport, mint a modern tarsadalmi jelenség a maga mddjan szintén integralja, magaba fogadja e két
erényfelfogast. A igazsagos er6haszndlat a modern fair play eszmény szerint azt jelenti, hogy csak
egyenld esélyek mellett szallunk testi, lelki, szellemi versenybe. A gyengébbel, vagy a kiszolgalta-
tott versenytarssal szembekeriilve médunkban all sajat erénket felajanlani a masik tamogatdasara,
esélyeinek javitasara. Az erény, mint sportszerliség az igazsagtalan er6hasznalatrol valé lemon-
dast, s a moralis erd érvényesitését jelenti. Eré és erény 0sszekapcsoldsa nem csak az individua-
letika, de a modern tarsadalometika szempontjabdl is kulcsfontossagi. A modern demokraciak
egyik megkeriilhetetlen kérdése a kovetkezd: hogyan lehet a tarsadalomban jol 6sszekapcsolni az
er6k szabad jatékat, a szabad versengést és az esélyegyenldséget? Hogy lehet egyszerre biztositani

a kivalosagokat kineveld versengést és az igazsagtalan egyenl6tlenségek kompenzalasat?
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A modern sport, mint esélyegyenléséget biztosito fair kiizdelem idedltipikus modelljét, gyakorloterepét
képezheti e demokratikus értékintegrdcionak. Talan ezzel is magyardzhaté a sport — mas kulturalis
formakhoz képest — kiemelt népszertisége A fair play torzuldsa azonban egyszerre tiinete és indikatora
is lehet a modern tarsadalom vélsagdnak. Gy6zni akarni valddi fair play nélkiil, latvanyossagga tenni
a sportot moralis tartds nélkiil: visszavet a bomlé Romai Birodalom barbar cirkuszaiba. Lemondani
az igazi kiizdelemrol, er6ink szenvedélyes mozgositasardl szintén a fair playjel ellentétes magatartas,
amely kitiresedéshez, kulturdlis rossz kozérzethez, depresszidhoz vezet. Az autentikus sport azonban
képes Osszekapcsolni a nyugati kultiraban fajdalmasan szétszakadt dimenzidkat: realitast és normali-
tast, teljesitmény szerint val6 igazsagossagot és a sors szine el6tt valo egyenldséget, legalitast és morali-

tast, erdt és erényt, s ezaltal megteremteni egy nagyszabasu, 4j kulturalis ideat: a fair playt.

A fair play, mint a kivalosag kolcsonos keresése

A fair play a tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis élet minden teriiletén jelen lévé modern demokratikus
alapérték, melynek széleskorti elterjedése a modern sporthoz kapcsolddik. E sporteszmény ma mar
klasszikus megfogalmazasat adta meg Robert L.Simon, aki a fair play értékvilagat elemz6 kényve-
iben (1991, 2004) egy normativ sporteszmény kidolgozasara vallalkozott. A sport mordlis lényege
a fair play; a fair play lényege pedig 6sszefoglalhat6 az ugynevezett MQE tézisben: a kivildsdg kol-
csonds keresése (mutual quest for excellence MQE), amely a fizikai kihivdssal szembesit. A sportver-
seny valodi célja nem a gyézelem, hanem az értékes ellenfél altal megjelenitett kihivas meghaladasa.
A j6 verseny feltételezi a versengdk azon egylittmiikodé erdfeszitését, hogy a lehetd legjobb kihi-
vast jelentsék egymasnak. A MQE egy implicit tarsadalmi szerz6dés, amelyet a versengék abban
a reményben kotnek, hogy egymast a lehetd legjobb teljesitményre 6sztonozzék. Ennek megfelelden
a gy6zelem nem is sziikséges, nem is elégséges a kivald sportversenyhez. MQE - normativ tézis —
vagyis univerzalisan és racionalisan elfogadhatd, ugyanis korra, nemre, tarsadalmi statuszra, egész-

ségi allapotra valo tekintet nélkiil mindenkinek javara valhat.
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A kiilonféle sportokban eltéré értékek formalddnak, minden sportag a maga mddjan teremti meg
a kivalosag kolcsonos keresésének leghatékonyabb moddszerét. A sport egy valtozo, ,.értéknyalab”
a valtozo tarsadalomban, van azonban egy sajat belsé normativ logikaja: a kivalésag kolcsonos ke-
resése Az MQE a nevelés szempontjabdl is fundamentalis értéket képvisel, hiszen egyiitt jar vele az
elkotelezettség, a fegyelem, masok tisztelete, s minden kivaldsag igazsagos értékelése. A Simon altal
felallitott MQE tézis a sportban olyan emberi kapcsolatokat és kozosséget tételez, amelyben az egyik
kivaldsagkeresése segit a masik kivalosaganak keresésében. Vagyis a gyengébbek kiizdelme nem
huazza le az er6sebbeket, de az erések kiizdelme sem tori le a gyengéket, nem sodorja éket perifériara.
Az MQE meger®6siti az er6k szabad versenyét, az er6k szabad versenye azonban az egész kozosséget,
a gyengéket is tamogatd er6vé valik. Az igy felfogott fair play egyszerre jelenti az er6haszndlat és
a kolcsonos tisztelet maximalizalasat. E ponton foglaljuk ossze eddigi értékelemzéseink eredmé-
nyeit! A modern sport, illetve a kdzéppontjaban allé fair play éthosz a kovetkezd 1épésekben valt

megkozelithetové:

e Megkiilonboztettiik a sport normativ és deskriptiv meghatarozasat, s megallapitottuk, hogy
az el6bbit nem vezethetjiik vissza az utdbbira: tényekbdl nem kovetkeznek értékek.

o Szembeallitottuk a jaték, s a sport onértékként valé megjelenitését az instrumentalis magya-
razatokkal.

o Kifejtettiik, hogy a sport, mint agonikus (kiizd6) jaték magaban hordja a teljesitményhez
kotott igazsagossag kiilonleges lehetdségét, 6sszekapcsolva a sors el6tt valo egyenléség esz-
ményével.

o Felmutattuk, hogy az igazsagos sportversenyben egyszerre miikodik a legalitds és a morali-
tas igazsagossaga, mindkettd sziikséges elem, de az utdbbi élteti a fair playt.

e Vazoltuk, hogy a sport miképp képes egyesiteni a maximalis er6hasznalat és kiizd6képesség
erényét (sportossag) a maximalis igazsagossag és méltanyossag erényével (sportszertiség),

ami maximalisan elémozditja mind az egyéni, mind a kzosségi boldogsagot.
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e Felmutattuk, hogy sportos fair play eszményben megjelend esélyegyenléség-eszme torté-
nelmi értékintegracioként is felfoghatd, amely modellalja a demokracia, s a demokratikus

versengés értékvilagat.

Afentiértékelemzésbollathato,hogyamodernsportkézéppontjabanalléfairplayeszményparatlan
integralo erével bir: képes tartalmilag és torténetileg széttarté értékekintegracidjara, ugyanakkor
tarsadalmi integracio6 vezéreszméjeként is felfoghaté. Ha azonban az eszme torténetét vizsgaljuk,
azttalaljuk, hogya sport nem jelentett mindig esélyegyenléséget, s a fair play eszmény képviselete
torténetileg nem csak demokratikus, de antidemokratikus torekvésekkel is dsszekapcsolddott.
A tanulmadny hatralevé részében ezeket az ellentmonddsokat vizsgaljuk, s megkiséreljiik felol-

dani 6ket a rawlsi igazsagossagmodellre tamaszkodva. (Rawls, 1971/1997)
Modern moralis dilemmak

A modern sportban kozépponti helyet foglal el az esélyegyenléség idedja: ez azonban nem jelenti
azt, hogy az esélyegyenléség mindig is a sportjatékok lényege volt. Habar a régi gorogok is tore-
kedtek tisztességes jatékra, valdjaban jobban érdekelte ket a dicsdség, a jo hir, a becsiilet (timé,
honor) mint az esélyegyenlGség biztositasa. Az antik és a modern sport lényegi kiilonbségét fe-
jezi ki az a tény, hogy mig a gorog versenyeken a bokszolok nem voltak suly szerint osztalyozva
(Elias, 1971), a modern sport 19. szazadi kezdeteinél négy, 2014-ben pedig mar tizenegy suly-
csoportban kiizdottek az okolvivok. A kategéridk szaporodasa az esélyegyenléség novekvo
jelent6ségét illusztralja. A modern ember belehelyezte a sportba az esélyegyenléséget, majd
ezt kezdte a sport 1ényegének latni; hiszen 6nnon lényegének, s a modern tarsadalom lényegének
is az esélyegyenlOséget tartja. (Ashworth, 1971, p 45). A modern sporteszmény a felvilagoso-
das, a kapitalizmus és a demokracia sajatos értékvilagat hordozza: az erdk, kivaldésagok szabad,

korlatlan versengését probalja dsszekapcsolni az esélyegyenléség értékével. Ennek megfeleléen

Edzéi ismeretek a gyakorlatban | 87



A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

o7

olyan szigoru formalis szabalyokat alkot, amelyek a képességen tuli faktorokat egyenlévé teszik

mindenki szdmara.

Az esélyegyenldség persze kétarcu dolog: az egyik oldalon megteremti azt a lehetdséget, hogy hatra-
nyos helyzeti, leszakad6 csoportok ugymond ,,labdéba riugjanak”, a masik oldalon azonban a legéle-
sebb versenyhelyzetet hozza létre. Hiszen éppen az esélyegyenldség biztositasa képes maximalizalni
a jaték kimenetére vonatkozd varakozasok fesziiltségét: izgalmasabb az a jaték, amely tobbé-kevésbé
egyenld felek kozott zajlik, s kiszamithatatlan a végkifejlete. Altaléban az egymashoz kozel allo,
hasonlé képességti cselekvok kozott alakul ki a legerésebb rivalizacié (Fiilop, 2007). A maximalis
esélyegyenldség biztositasa mellett erésebb a verseny, jobban mutikodik a kivalosag kolcsonos keresé-

se, s a demokratikus versengés hatékonyabban szolgalja a fejlédést.

Azonban a modern fair play eszmény torténete soran olykor szembekeriilt, s alkalomadtan ma is
szembekeriil a demokratizalddasi folyamatokkal. A Coubertint és Eurépat elbivold sporteszményt
a 19. szazadi angol fels6 és fels6kozéposztaly alkotta meg tobbek kozott Eton és Rugby elit ,,public
school™-jaiban (Renson, 2009). A fair play a gentlemanek jelszavaként jelent meg a tarsadalmi életben,
akik amatdrok - a jaték szeretdi, kedveldi — voltak. E sportéthosz a gazdag, szofisztikalt és dnuralom-
mal rendelkezd ,leisure class” — a szabadid6vel rendelkez6 jomodu tarsadalmi osztaly — lehetdsége
és kivaltsaga volt. Az triemberek megtehették azt, hogy a jatékot kizarolag 6nmagaért, a jaték szép-
ségéért jatsszak, nem pedig kiils6 célért, anyagi elismerésért, hiszen anyagilag fiiggetlenek voltak,
rendelkeztek szabadiddvel, s a szabadidd eltoltésének bizonyos kulturdjaval. A sziilet6 sporteszmény
két alapelemet tartalmazott: a talélésért vivott harc, a legalkalmasabb kivalasztasa, a ,,survival of the
fittest” spenceri elvét (Spencer, 1864), masrészt a szép, elegans, fair jaték elemét. Egy igazi gentleman
képes kiizdeni, meg tudja mutatni kivélosagat, folényét. Ugyanakkor mar hatalomban van, s nem
szorul ra arra, hogy valddi élethalal harcot vivjon, megengedheti maganak az 6ncélu, 6romteli, ele-

gans kiizdelmet. A harc nem valddi, nincs kiils6 egzisztencialis tétje, jaték a puszta jatékért.
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Azonban az anyagilag és szabadid6ben egyarant sz(ikolkodé tarsadalmi rétegek tagjai nem enged-
hették meg maguknak, s ma sem engedhetik meg, hogy anyagi tamogatas nélkiil versenyszertien
sportoljanak. Egyrészt mert lekoti erejiiket és idejiiket a fennmaradas, a [étért valo tényleges kiizde-
lem, masrészt mert nem 6roklik meg csaladjuktol a szabadidé elegans, szép eltdltésének kultturajat.
Az § élethelyzetiikben a versenysport nem jaték, inkabb munka, amelynek fontosabb az eredmé-
nye, mint a folyamata: ebben latjak a tarsadalmi-gazdasagi felemelkedés lehetdségét. A gentlemanek
fair play eszménye - példaul az elegans amatdr jaték imperativusza — a feltorekvo rétegek szamara
integralhatatlan norma maradt. Az amatdr sportetika kezdeti felértékelése gyakorlatilag kizarta
a munkasosztalyt a versenysportbol. A fair play elve paradox moédon a kirekesztés eszkozévé valt
azon tarsadalmi kiizdelmekben, amely a gentleman amat6rok és a munkdsosztaly kozott folyt.
Ugyanaz a gentleman, aki ragaszkodott a fair play elvéhez a sportversenyben, idegenkedett a sport

demokratizalédasatol, mert féltette a sportot az egzisztencidlis érdekek demoralizalé hatasatol.

Azonban a sportértékek demokratizalodasa a 19. szazad masodik felétél napjainkig elkeriilhetetle-
niil haladt eldre; a Sport for All Movement, a Sport Mindenkié mozgalom demokratizalta a sportot
mind a nemek, mind életkorok és tarsadalmi rétegek, etnikumok tekintetében, ami kétséget kizaro-
an igazsagos és fair dolog. Azonban a versenysport demokratizalasa 6sszekapcsoldodott egy masik,
a fair play elvet stlyosan veszélyeztetd folyamattal is: az amat6rizmusrdl lemondé versenysport szin-
te kibogozhatatlanul 6sszefonddott anyagi, egzisztencialis és piaci érdekekkel. Ez pedig egyiitt jart
a sport instrumentalis értelmezésének el6térbe kertilésével, a fair play elv, s vele az értékorientalt

sportértelmezés meggyengiilésével.
Versenysport fair play nélkiil?

Huizinga mar a harmincas években tgy vélekedett, hogy a versenysport tulzott komolysdga mi-

att nem tekinthet6 jatéknak. ,, A professzionista magatartas nem igazi jaték-attitid mar; a jaték
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onkéntessége és gondtalansdga hidnyzik beléle.” (Huizinga, 1990, p. 207). A 20. szazad folyaman
az elit amatérizmus megsziint az olimpiai mozgalom vezérelve lenni, s a versenysport a professzi-
onalis show-biznisz része lett, ,ahol mas térvények uralkodnak, mint Eton jatékterein” (Renson,
2009, p. 12). A harmadik évezred elejére a versenysport mindinkabb latvanysporttd valt, s a cirku-

szi mutatvanyok popularis vilagaban mind kisebb a szerepe és jelent6sége az elit fair play ideanak.

Ronald Renson allaspontja szerint a profi sport értékvilaga, amely ma mar sokkal inkabb munka,
vagy lzlet, mint jaték 4j értelmezésre szorul (Renson, 2009, p. 13). A ,vox populi” (a nép hang-
ja) élményjatékokat akar, s az ezt kiszolgalé profi sportemberek joggal kovetelik a fair elbanast.
A fair play az 6 esetiikben mar nem a szép, oncélu jatékot jelenti, hanem szdérakoztatdipari, iz-
leti munkdjuk testiileti szabalyozasat a munka térvénykonyvének megfelelden. A hagyomanyos
paternalista-elitista fair play eszmény elavult, s nem tekinthetjiik tobbé a versenysport lényegének.
A Coubertin altal adoptélt sporteszménynek legfeljebb a testnevelésben, a rekreaciés sportban
lehet némi jelentdsége, a fair play erdltetése a versenysport szférajaban képmutatas (Renson, 2009,
p. 13). Vajon igaza van-e Rensonnak? Abban mindenképpen egyetérthetiink a szerzével, hogy az
tzletként, szérakoztatdipari munkaként funkciondld versenysport dolgozdinak éppugy sziiksé-
ge van munkajogi szabalyozasra, mint a szinészeknek, a tévétarsasagok alkalmazottainak, vagy
akar a ma mar szexmunkasokként definialt prostitualtaknak. E munkajogi szabalyozas prakti-
kus sziikségességének azonban nem sok koze van a fair play eszményhez, mint moralis idedhoz.
A fair play eszmény a sport moralitasat fejezi ki, a munkaetikai kodex, vagy munkajogi szabalyo-
zas pedig egy adott status quo legalitasat. Gondolatmenetiinknek ezen a pontjan stlyos morélis
kérdésekkel kell szembenézniink: Meg kell-e békélniink azzal a tendenciaval, hogy a versenysport
demokratizalédasa egyiitt jar a fair play visszaszorulasaval? El kell-e fogadnunk, hogy a verseny-
sport nem tobb, mint showbiznisz, a nép ,kenyeret és cirkuszt” igényének jol/rosszul megfizetett
kiszolgaldja? Le kell-e mondanunk a versenysportban a fair play eszményrél, mint elavult ideardl,

életszertitlen arisztokratikus csokevényrol?
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E kérdésekre sorra igennel kellene valaszolnunk abban az esetben, ha a puszta torténeti tényekbdl
itélnénk, s Rensonhoz hasonléan elfeledkeznénk az ismeretelméleti és etikai igazsagrol: abbol,
ahogy a dolgok allnak, semmi nem kovetkezik arra nézve, ahogy jo lenniiik, ahogy kellene lenni-
tik. Tényekbdl nem kovetkeznek értékek. A versenysport elidegenedé realitdsabol nem kovetkezik
az, hogy a versenysport értéke és értelme is ebben all, s nem tobb ennél. Renson irdsa deskriptiv
jellegii, sokkal inkabb tények magyarazata, mint értékek elemzése, mégis elkoveti azt a mddszer-
tani hibat, hogy tényekbdl értékekre, a van-bdl a kell-re kovetkeztet, s ezen kozben nem érzékeli
legalitas és moralitds, torvényi szabalyozas és etikai érték kiillonbségét. Moralis eszméink azonban
nem létez6 targyakat irnak le, hanem végtelen feladatokat, normakat tiiznek ki (Kant, 1788/2004).
Nem ttizhetjiik ki a sporttal kapcsolatos jovendé feladatainkat. ha nem tisztaztuk elézetesen
a sport, a versenysport normativ eszméjét, valamint a mogotte huzédé altalanosabb moralis ér-
tékeket.

A prostitucié hatterében hizddé moralis és tarsadalmi problémdkat nem oldja meg, ha a testiiket
pénzért arusitd embereket szexmunkasoknak nevezziik, s tevékenységiiket — kivonva a moralis és
a tarsadalmi felel¢sségek vilagabdl objektivizaljuk, s munkajogilag szabalyozzuk. A ,,szexmunka”
kollektiv, munkajogi szabdlyozasa persze sziikséges lehet, amennyiben bizonyos védelmet jelenthet
a még sulyosabb kiszolgaltatottsaggal szemben, de semmiképpen nem tiinteti el a mar Kant altal is
megragadott alapproblémat. Kant szerint az emberiség, s minden ember 6nmagéaban vett cél, s cse-
lekvésink soran mind 6nmagunkat, mind a tobbi embert mindig célként is kell kezelniink, soha sem
puszta eszkozként (Kant, 1788/2004). Mivel a prostitualt teste-lelke puszta eszkozként hasznaltatik,
akkor is sériil az elidegenithetetlen emberi méltosag, ha kolcsonos és szabalyozott az iizletmenet.
A prostiticié munkajogi szabalyozasa semmit nem mond e tevékenység moralis és tarsadalmi érté-
kérél. A versenysport esetében némileg hasonlo a helyzet: habar joggal vetédhet fel a munkajogi sza-
balyozas sziikségessége, e szabalyozds azonban semmit sem mond a versenysport morélis 1ényegérol,

illetve végképp nem alkalmas arra, hogy a modern sport moralis lényegét alkoto fair play eszmény
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helyébe 1épjen. A sport, a fair play értékvilaga 6nmagaban értékes, ,,6ncél™ ha instrumentalisan,
puszta eszkozként kezeljiik, elvész valodi lényege. Lehet, s6t kell is kritizalni a fair play-hez kot6do
reflexeink ,arisztokratikus” vagy ,paternalista” vondsait, de nem lehet az elmélyiilt értékelemzést

helyettesiteni egy rezignalt helyzetelemzéssel.
Fair play és tarsadalmi esélyegyenldség

Megérizve a moralis perspektiva relativ fiiggetlenségét, ujra fel kell tenniink néhany kérdést: Mi-
képp lehetséges az, hogy a modern demokratikus versengés 1ényegi elemét kifejezd fair play eszmény
a modern sport torténetében ilyen ellentmondasos helyzetbe keriilt? Mi kovetkezik értékek és reali-
tas konfliktusabol? Mi kovetkezik tehat abbdl a torténeti tendenciabol, hogy az alulrél jovo, kiszol-
galtatott vagy mohd, megfelel6 kulturaval nem rendelkezd sportolok a sportot inkabb a létért vald
kiizdelemre, egzisztencialis célokra hasznéljék, mint a jaték kedvéért valo fair jatékra? Alldspontom
szerint e tragikus tendenciabol nem a fair play eszmény feladasanak sziikségessége kovetkezik, ha-

nem egy nagyobb léptékii tarsadalmi fair play kovetelménye.

Azért valt problematikussa a fair play a versenysportban, mert versenysportra — éppen a demokratizald-
das folyamata mentén - sulyos tarsadalmi nyomas kezdett nehezedni. Lehetetlenné vélt fenntartani az
esélyegyenldség jatékat egy olyan tarsadalmi kornyezetben, amelyben hianyzik a valédi versenyegyen-
16ség. A probléma megoldasa nem az, ha lemondunk a demokratikus versengés lényegét reprezentald
fair play eszményr6l, hanem ha figyelmiinket a tarsadalmi fair play hidnya felé forditjuk, s a sportban
megjelenitett fair play mintajara ott is kovetelménnyé tessziik az egyenld versenyfeltételeket. A demok-
ratizalodas utja nem az, ha lemondunk a fair playrél a versenysportban, hanem ha a tarsadalom résztve-
voit fair helyzetbe hozzuk, hogy a sportra kisebb tarsadalmi nyomas nehezedjen. Hiszen a kultura terii-
letei koziil leginkabb a sport képes arra, hogy a fair play eszméjét a tarsadalom széles tomegei szamara

" or

felmutassa, képviselje, tanitsa, s ezaltal a demokracia szellemét a maga eszkozeivel megerdsitse.
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A fair play dilemma feloldasa

A fenti Osszefiiggést jelenitette meg John Rawls, a 20. szazad egyik legnagyobb hatdsu tarsadalomfi-
lozéfusa, aki bevezette a ,fairness” eszményét a térsadalomrdl valé gondolkodasba. Irésaiban, igy a
Justice as Fairness cimt korai szévegében (Rawls, 1957), csaktigy, mint ,,Az igazsagossag elmélete”

cimi nagyszabasu muvében kidolgozta a fair tarsadalmi versengés alapelveit (Rawls, 1971/1997).

Rawls azt a tarsadalmi berendezkedést tekinti az esélyegyenléség szempontjabol fair-nek ahol a hi-
vatalok és poziciok tarsadalmi héattérre, nemre és etnikumra valé tekintet nélkiil mindenki szamara

nyitva allnak, s nem csak formadlisan, hanem effektiven is elérhetéek.

Egy jol mtikodoé tarsadalomban elkeriilhetetlenek az egyenl6tlenségek, hiszen csak igy mtikodik a
tehetséget és szorgalmat mozgdsité tarsadalmi verseny. De vajon, mit tekinthetiink fair tarsadalmi
kiilonbségnek? A ,fair tarsadalmi kiilonbség” rawlsi elve az egyenl6tlenségeket szabalyozza: csak
annyi egyenlétlenséget enged meg egyesek elonyére, ami igazolhatéan a legrosszabb helyzettieknek
is javara valik. Vagyis csak addig tekinthetdk fairnek a tarsadalmi versenyben létrejovo kiilonbsé-
gek, amig e verseny igazolhatéan az egész tarsadalmat szolgalja, s kiilonosképpen a leggyengébbek
érdekét. A rawlsi modell olyan tarsadalmat szorgalmaz, amelyben tigymond ,,mindenki labdaba

rughat”, senki nem szorul ki a kivalosag kolcsonds keresésének jatékabol.

Ha feltennénk azt a kérdést, hogy igazsagos-e, ha a versenysport csticseseményeihez hatalmas iizleti
érdekek kotddnek, a rawlsi elmélet szellemében a kovetkez valaszt kellene adnunk: addig igazsagos,

amig ez a leghatranyosabb helyzetliek érdekét is szolgalja. E valasznak két oldala van:

e Egyrészt igazolhatonak kell lennie, hogy a versenysporthoz k6t6d6 business-jovedelmek je-

lentGs része visszakeriil a szegényebbek szocialis és sporttamogatasaba. (Habar e szempont
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érvényesiilése a jelen szisztémaban kétségesnek tlinik, e téma vizsgalata kiviil esik kompe-
tencidmon, igy meghagyom azt a sportkozgazdaszoknak.)
e Masrészt, igazolhatonak kell lennie, hogy az driasi médiaértékii versenysport altal felmuta-

tott mintak a legelesettebbek moralis érdekeit is szolgaljak.

Ha a legelesettebbek a fair play élményszert tudasat kapjak a latott sportmérkézésektdl, ha azt latjak,
hogy a legnehezebb, a leginkabb probara tevd helyzetekben is meg lehet kiizdeni tisztességes eszko-
zOkkel - akkor az valdszintleg az 6 moralis érdekiiket szolgalja. Ha a fair play aldozatokat is hozo
nagysagat latjak a versenysporttdl, akkor nem csak kiizdeni tanulnak éltala, de a jové reménységét
is megpillantjak: azt a reményt, hogy van miért kiizdeni, hogy olyan vilagban éliink, ahol lehet bizni

a4

egymasban, hisz a legerésebbek sem kozonyosek a kiszolgaltatottabb helyzetben 1évék irant.

De szolgalja-e a legelesettebbek moralis érdekeit az olyan versenysport, amely lemond a fair playrél?
A showbiznisz, a cirkusz nem tobb, mint kompenzacio, ,létfeledés” (Heidegger, 1927/1989). Kom-

r o1

penzalja a tomegembert tarsadalmi kiszolgaltatottsagaért, élete kiiirtiléséért, moralis értékei, jovo-
képe elvesztéséért. A rawlsi mértékek szerint a fair playrél lemondé sport mar nem szolgalja a kozjot.
Ahelyett, hogy a modern demokracia idealis modelljeként mtikodne, stabilizdlja az unfair szitua-
ciét. A sportos fair play eszmény koriili ellentmondasokbdl tehat nem a fair play versenysportbél
vald kiiktatas kovetkezik, hanem egyrészt a fair jaték megerdsitésének még égetdbb sziikségessége,
masrészt egy fair tarsadalom megteremtésének imperativusza. Egy olyan tdrsadalomban j6 verse-
nyezni, ahol a megkiizdésnek eredménye van, ahol a vesztes nem semmisiil meg, hanem a kozosség
megbecsiilt része marad; ahol a gyengék és elesettek sem szakadnak le totalisan, hanem tamogatast
és moralis mintat kaphatnak a gy6ztesektdl. Ahol kozosségi gyakorlatta valik a kivalosag kolcsonos

keresése.
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Osszefoglalas

A sportetika a sportot értelem és értékosszetiiggéseiben vizsgalja; kiilonbséget tesz a 1étezé sport
deskriptiv (leird) meghatarozasa és normativ (értékekre iranyuld) elemzése kozott. Az utdbbi felteszi
a kérdést, mi a sport lényege, vagyis mi teszi a sportot igazan sportta. A sport lényegét alkotd fair

play eszmény sportszer(iség és sportossag osszekapcsolasakor jon létre.

A fair play jelentése szép jaték; ez a felvilagosult és demokratikus versengés tulajdonképpeni eszmé-
je, amely a létért vald kiizdelmet képes dsszekapcsolni az értelmes és méltd 1étért vald kiizdelemmel.
Ha az er6hasznalatot levalasztjuk az erényrdl a barbarsag logikaja jon létre. Ha dsszekapcsoljuk az
erét, a kiizd6képességet és az erényt, a demokratikus versengés humanista eszményéhez jutunk,
amely a modern sport lényege. Valodi erd és kivalosag csak tiszta versengésben mutatkozhat meg:
olyan szituacioban, amelyben mindenki labdaba rughat. A fair sport nem pusztan gyézelmet keres:

sokkal inkabb a kivalosag kolcsonos keresése, amely a fizikai kihivassal szembesit.

Jelen sportetikai alapvetés a modern sport kozépponti értékét, a fair playt mint sajatos értékinteg-
raciot értelmezi, amely képes dsszekapcsolni legalitas és moralitas, er6haszndlat és er6hasznalatrol
vald lemondas, versengés és egyenldség ellentétes dimenzioit. EI6bb az igazsagossag antik és modern
etikai elméleteinek fényében elemzi a modern sport fair play idealjat, majd megprdbalja feloldani
a sport torténete altal kitermelt stlyos moralis dilemmakat a rawlsi igazsagossagelmélet alapjan.
Ervelésem szerint a fair play eszmény gyakori sériilése a versenysport viligdban nem a fair play

eszme elavuldsdra hivja fel figyelmiinket, hanem egy szélesebb tarsadalmi fair play kovetelményére.
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OSVATH PETER
A sportteljesitmény élettani hattere

A human élettan az egészséges emberi szervezet életmutikodéseit, szervi, szervrendszeri funkciéit
leiro, értelmezd orvosi szakteriilet. Ennek specialis iranya a sportélettan, mely kiemelt hangsullyal
tanulmanyozza a fizikai terhelés sordn bekovetkezd szervi miikodéseket, ezek egymasra épiilési
vonatkozasait, illetve a szervezet rovid és hosszu tava alkalmazkodasi folyamatait, melyek tartos,
tobb hetes, honapos, s6t éves edzések hatasara alakulnak ki. Mivel nyilvanvald, hogy a sportbé-
li fejlédés, a sikeres sporttevékenység csak tokéletes dllapotu, kiemelkedd teljesitoképességii test
birtokdban lehetséges, a sportélettannal foglakozé szakemberek a tudomanyos igényt kutatasok
eredményein alapuld, megujulé ismereteiket a sportolok, edzok, sportszakemberek szamara elér-
het6vé teszik, velitk szorosan egyiittmutkodve fejlesztik edzésmodszereiket, allapitjak meg a spor-
tolok taplalkozasi sziikségleteit és segitenek a testsulyszabdlyozas valamint a pihenés, regeneracio

tertiletén.

Bar a sportélettan értelemszertien a szervezet miikodését integransan funkcionald egységként ér-
telmezi, mégis megallapithatd, mely szervek, szervrendszerek szerepe kiemelked6 a sportoldi tevé-
kenység esetében. Ezek a fizikai munkat kozvetleniil elvégz6 izmaink, a szamukra nélkiilozhetetlen
oxigént és tapanyagokat szallito vérkeringés, az oxigént szervezetbe juttatd légzérendszer, valamint
a szervezet miikodéseit 6sszehangolo, szabalyozé szervrendszerek (idegrendszer, hormonalis szaba-

lyozas). A szervezet miikodését lehetévé tevo taplalkozas specidlis, sportolokra vonatkoztatott isme-

retei szintén szorosan a sportélettan targykorébe tartoznak.

A fejezet korlatozott terjedelme miatt, csak a fizikai terhelés alatt allé szervezet muikodési fel-

tételeirdl, valamint a terhelés soran kiemelten funkcional6 szervek miikodési sajatossagairdl és
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egymasra épiilésiikrdl irunk részletesen. Célunk, hogy réviden, osszefoglald jelleggel, de mégis
gyakorlatban hasznosithatd ismereteket nyujtsunk a leendd, vagy mar régéta tevékenykedd edzok

szamara.

Az elsé fejezetben a sportold belsé kornyezetének teljesitményt ronté valtozasait tekintjiik at, a le-

hetséges megel6zés modszereit is ismertetve.

A masodik fejezetben az izommiikodés energiaforgalmat, annak edzéselméletben is jol hasznosit-

hat6 vonatkozasait tekintjiik at.

A harmadik fejezet a regeneracid, pihenés jelentdségét kiemelve, a szervezet ,,ujjaépiilési” folyamata-

it ismerteti, a lehetséges regeneracios modszerek tiikrében.
Alapfogalmak

Belsé kornyezet: a szervezetet felépitd sejteken beliili és sejtek kozott taldlhatd tér az, melyet belsé
kornyezetnek neveziink. Ezeket folyadék tolti ki, igy folyadéktereknek is hivjuk ¢ket. A testben taldl-
hat¢ folyadék kétharmada a sejteken beliil, egyharmada a sejteken kiviil helyezkedik el.

Kalorigén tapanyag: kalorigének azok a tapanyagok, melyek lebontasabdl energia nyerheté a mtiko-

dé szovetek, sejtek szamara. Ezek a szénhidratok, a zsirok és a fehérjék.

Aerob energiaszolgaltatds: a szénhidratok és zsirok lebontasanak oxigén kozremiikodésével zajlé
kémiai folyamata, melynek végtermékeként széndioxid (CO,) és viz (H,0) keletkezik. Gazdasagos

energianyerési folyamat.
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Anaerob energiaszolgadltatds: a szénhidratok oxigén kozremitikodése nélkiil lezajlé lebontasi folya-
mata. A zsirok szamdra nem jarhat6é atvonal. Az anaerob szénhidratbontds végterméke a tejsav.

Gazdasagtalan energianyerési folyamat.

Szénhidrdtok: kalorigén tapanyagok, melyek egyszerii cukrok és azok egymashoz kapcsolédo
Osszetett valtozatai. A leggyakoribb egyszerii cukrok a szél6cukor (glukdz), a gytimolcscukor
(fruktdz) és a tejcukor (galaktoz). Osszetett szénhidratok gyakori képviseldi a keményitd és a

glikogén.

Zsirok: nagy energiatartalmu tapanyagaink, melyek zsirsavak, egyszert zsirok (triglicerid) és ko-
leszterin formaban hasznosulnak szervezetiinkben. Kizarélag aerob, azaz oxidacids uton bom-

lanak le szervezetiinkben.

Asvdnyi anyagok, sék, ionok: az dsvanyi anyagok non kalorigén tapanyagaink egyik fajtaja, me-
lyek sokként keriilnek szervezetiinkbe (pl. NaCl) és ott a testnedvekben ionos formara disszoci-
alnak (Na*, Cl'). Az ionok elektromos toltéssel rendelkez6 részecskék, melyek vizes oldatat elekt-

rolit oldatnak nevezziik. Vériink és egyéb testnedveink is ilyen oldatnak tekinthetdk.

Vércukorszint: a vériinkben keringé szélécukor molekuldk (glukdz) 6sszessége adja a vércukor-
szintlinket. Ez az érték szénhidrat tartalmu taplalkozds hatdsara emelkedik, az energiaigényes
folyamatok hatasara (pl. fizikai munka) pedig csokken. Kritikus szintre csokkenése faradtsagot,

gyengeséget, terhelhetéség csokkenést okoz.

Vitdlkapacitds: vitalkapacitas az a levegdmennyiség, melyet maximalis belégzés utan, maximalis

mértékben kilélegezni képes a vizsgalati személy.
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Hajszdlér: a hajszélerek (kapillarisok) a vérkeringésben taldlhat6 erek legkisebb tagjai, melyek csak
mikroszképpal lathatok. A szervek szovetek falaban helyezkednek el, igy rajtuk keresztiil torténhet

meg tapanyagokkal, oxigénnel val¢ ellatasuk.

Vorosvértest: a vorosvértestek a vérsejtek legnagyobb szamban el6fordulé tagjai. Alapvetd feladatuk

az oxigén szallitasa, szervekhez valé eljuttatdsa.

Hemoglobin: a hemoglobin egy, a vorosvértestekben taldlhatd Osszetett fehérjemolekula, melynek
kozepén vas ion talalhaté. A hemoglobin az oxigént megkoté molekula, igy az oxigénszallitas koz-

vetlen végrehajtoja.

Edzésadaptdcio: az edzésadapticio a szervezet alkalmazkodasi folyamatainak 6sszessége, melynek
hatasara szerkezetében és funkcidjaban is valtozik a sportold szervezete, teste, ami képességeinek
javulasaban, teljesitményének novekedésében érhetd tetten. Az alkalmazkodas oka a rendszeresen
végzett edzések sorozata, a sportoloi igényeket kielégit6 taplalkozas valamint a sziikséges mennyi-

ségli és mindségl pihenés, regeneracio.

Enzim: az enizmek a szervezetben lejatszodé biokémiai folyamatok katalizatorai, serkentdi, melyek
nélkiil lassabban, vagy egyaltalan nem torténnének meg a kémiai reakciok. Az enzimek kémiai ter-

mészetiik szerint fehérjemolekulak.

Anaerob kiiszob: az anaerob kiiszob az az intenzitasi szint, mely folott az izomzat, jelentés mérték-

ben igénybe veszi anaerob energiaszolgaltatasi folyamatait, ami tejsavasodast eredményez

Aerob kapacitds: a szervezet maximalis oxigén felhasznalasi képessége, melyet maximalis fizikai

terhelés soran mérhetiink.
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Oxigénaddssdg: az oxigénadodssag az az oxigén mennyiség, melyet a szervezet a fizikai terhelés utdn
hasznal fel, a keletkezett bomlastermékek semlegesitése érdekében, az ,oxigén raktarak” feltoltése

miatt, és a bizonyos energiaszolgaltaté molekulak tjratermelése soran.

Regenerdcio: a regeneraci6 ujraépiilést, Gjratermel6dést jelent. Ez a sportolok esetében a pihenési
folyamat sordn, a szervezetben lezajld, bomlastermék semlegesitési, eltavolitasi, illetve a szervek, a
szervezet szerkezetének megujulasat, funkcidinak javulasat szolgald szintetikus folyamatok dsszes-

ségét jelenti.
A belso kornyezet valtozasa izomtevékenység hatasara

A szervezet optimadlis miikodéséhez testiinkben megfelel6 belsé kornyezeti dllapotot kell biztosita-
nunk. Ez a bels6é kornyezet szamos fizikai, kémiai paraméterrel jellemezhetd, melyek koziil tobb is
jelent6sen megvaltozik a fizikai munkavégzés soran, a nyugalomban mérhet6 értékekhez képest.
Ezek a valtozasok a sportol6 teljesitményét hatranyosan befolyasoljak, igy a valtozasok természeté-
16, azok iranyarol és mértékérdl tajékozottnak kell lenniink, tudnunk kell hogyan elézheték meg,
csokkenthetdk, illetve miként tolhatdk ki idében e nem kivanatos belsé kdrnyezeti mdédosulasok.
A j6 edz6 nem a mar kialakult problémak megoldasat igyekszik megtalalni, hanem azok kialakula-
sat probalja megeldzni, elkeriilve sportoldjanak teljesitményromlasat az edzéseken és a versenyeken

egyarant.
Héhdztartds
Az izomtevékenység soran jelents hétermelés zajlik, mely kovetkezményszertien megemeli a test

hémérsékletét. A nyugalomban mérhetd belsé hémérséklet (izotermia) jellemzéen 36-37°C. Koz-

ismert tény, hogy a munkavégzés soran az idedlis testhdmérséklet ennél magasabb, kb. 37.5-38.0°C
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(munka hémérséklet). Ez a szlikséges valtozas a bemelegités soran elérhetd, am a komolyabb edzésin-
tenzitas tovabbi h6emelkedést okoz, amely a sportol6 teljesitményét csokkentd hatasu (hipertermia).
A megfelel6 héallapot fenntartasa érdekében a test folyamatos hiitése sziikséges. Az emberi szerve-
zet leghatékonyabb hiitési mechanizmusa a verejtékezés okozta parologtatas. Az izzadas 6nmagaban
nem hiiti a testet, csak abban az esetben, ha a verejték a borrél el is tud parologni. Ebbdl kovetkezik,
hogy e parolgast levetévé kell tenniink megfeleléen szabadon hagyott bérfeliiletek biztositasaval,
illetve j6 mindségli paraateresztd sportdltozet hasznalataval. A parologtatni nem tudd, bedltoztetett
sportold sajat potencidlis teljesitményétdl jocskan elmarad, ami az edzések hatékonysagat rontja,
a versenyteljesitményt csokkenti. A sportold idealis munkahémérsékletét megfelel 6ltozet hasz-
nalataval, a napszak helyes megvalasztasaval, esetleg htitott teremben zajlo edzésekkel biztosithat-
juk. A helyesen megallapitott folyadékpoétlas szintén hasznos, hiszen a verejtékezést, ezen keresztiil

a parologtatast segiti el6.
Folyadékhdztartds

A hités érdekében zajlé verejtékezés és a kelld oxigénellatas miatt torténd légzés jelentds folyadék-
vesztést okoz a sportold szervezetében, az elparolgd izzadtsag és a kilélegzett vizpara miatt. Ami jo
az egyik bels6 kornyezeti allapot megdrzése érdekében az akar ronthat egy masikat. A htitést szol-
galo izzadas mellékhatasként folyadékvesztést okoz, mely dehidracidhoz (vizhianyos allapot) vezet.
A folyadékhiany rontja a sportold teljesitményét, faradtsagot, enervaltsagot, erévesztést eredményez.
Bar a szervezet a folyadékhidny esetén szomjusagérzés kialakitdsaval, ivasra 6sztondz benniinket,
a szomjusag késleltetve jelenik meg, azaz a dehidracié mar jocskan jelen van szervezetiinkben, ami-
kor megszomjazunk. Kiilonosen igaz ez a sporttevékenység alatti élményeinkre, azaz nem szabad
a szomjusagra varnunk, és csak annak megjelenésekor folyadékot fogyasztanunk, hiszen az mar
késo. Az edzések, versenyek alatt folyamatosan, tervezetten kell innia a sportolénak, hogy a dehid-

raciot megel6zze, ezzel teljesitményét hosszan, akar érakon keresztiil is meg6rizhesse. Sportoléink-
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kal meg kell értessiik, hogy a sportolds alatti ivds nem gasztrondmiai élmény érdekében sziikséges,

hanem a jo teljesitmény meg6rzésének, nélkiilozhetetlen feladata.

Folyadékstiriiség

A verejték, amely a szervezet folyadékvesztésének legjelentésebb modja, nagyobb stirtiségli, mint
a csapviz vagy a palackozott d4svanyviz. Emiatt a sportoldi folyadékpotlas szempontjabdl a csapviz
nem megfelel$ eszkoz. A tiszta vizet, asvanyvizet fogyasztd sportold felhigitja szervezete folyadéka-
it, ami kedvezdétlen belsé kornyezeti valtozasként, kis mértékben ugyan, de rontja a teljesitményt.

o

Az Ggynevezett izotdnias sportitalok elnevezés éppen az ital megfelel6 stirtiségére utald kifejezés
(izotonia = a test folyadékstirtiségével azonos stirliség). Célszerti a terhelés sordn alkalmazott italok
esetében erre a tulajdonsagra is figyelniink, hiszen a sziikségesnél higabb (hipotoénias) illetve stirtibb

ital (hipertonias). kedvezétlentiil hat a fizikai teljesitményiinkre.

Séhdztartds

A hiités érdekében zajlo izzadas miatt eltavozd verejték jelentGs sétartalommal (ion) rendelkezik,
ami a sportold szerveztében fokozddé séhianyt idéz el6. Miutan maga az izomtevékenység is jelentds
ionfelhasznalé (kalcium, magnézium) a fizikai munka el6bb utdbb, a sok vesztésén keresztiil korla-
tozza a teljesitoképességet. A korabban emlitett tiszta vizzel torténé folyadékpotlas masik hatranya
az, hogy a sok potlasaban egyaltalan nem alkalmazhatd. Ha a szervezet szamara sziikséges sokat
tartdsan biztositani akarjuk sportolonkban, akkor tervezett sopdtlasra van sziikség. Erre a termé-
szetes asvanyvizek sem alkalmasak, hiszen a benniik taldlhaté sok, ionok a sportoldi igényeknek
nem megfeleléek sem mindségben, sem mennyiségben, sem aranyokban. A sportitalok dsszetétele
azonban tervezett, a sportolok szamara kifejlesztett, igy a tokéleteshez kozeli sopotlasra is alkalma-

sak. Ha mar folyadékpétlast alkalmazunk, akkor iissiink tobb legyet egy csapasra.
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A vércukorszint vdltozdsa

Az izommunka komoly energiaigénnyel bir, melynek kielégitése jelentés részben szénhidratokbol
torténik. Ennek kozvetlen formaja a vérben keringé cukrok felhasznalédasa altal zajlik. A vércukor-
szint kémiai értelemben a vérben keringé szél6cukor molekulak szintjét jelenti. A munkavégzés so-
ran ennek szintje folyamatosan csokken, mely egy kritikus érték alatt faradtsagot, izomerdvesztést,
szédilést, igy nyilvanvaldan teljesitményromlast okoz. A vércukorszint stabilitasainak megorzése
tartds edzések, versenyek soran sorsdonté kérdés a sikeresség szempontjabdl. A terhelés el6tt a kor-
szerl taplalkozasi szempontokat szem el6tt tartva a vércukorszintet magas értékre kell emelni (az
egészséges hatdron beliil), ami a munkavégzés elott egy, masfél éraval torténd étkezés formajaban le-
hetséges. Az alacsony vércukorszinttel elkezdett edzés nem sokaig tart ki magas szint teljesitmény-
nyel, az emlitett vércukoresés kovetkeztében, ebben biztosak lehetiink. A tartds, drat meghalado
edzések, versenyek esetén a folyadékpodtlo szer a vércukorszint emelését is meg kell, hogy valdsitsa.
A tiszta viz és az dsvanyviz erre sem alkalmas, igy djra a sportital hasznossagat hangsulyozhatjuk.
A sportitalokban gyorsan és lassan felszivodo szénhidrat komponensek is megtalalhatok, melyek a

gyors és a tartds vércukorszint emelésben is hatékonyak.
Folyadékpdétlas céljai, megvaldsitdsa

Az el6bbiekben kiemelt belsé kornyezeti paraméterek kedvezétlen hatdsai a jol atgondolt, és megva-

lasztott folyadékpotlas altal megel6zhetdk.

A tilmelegedés (hipertermia) a jo folyadék ellatasu test szamara toleralhatd, a verejtékezés okozta

parologtatas segitségével.

A sportol6 dehidrdcidja (folyadékhidnyos allapota), a tudatos folyadékpotlassal megelézhetd.
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A szervezetben talalhato folyadékok stiriiségének kedvezébtlen valtozasai az izotdnias folyadékokkal

tarthatok egyensulyban.

A sohidnyos dllapot okozta gorcsok, faradas, terhelhetdség romlas a korszertien megtervezett sporti-

talokkal elkeriilhetdk, a tavozd, felhasznal6doé sok, ionok visszapotlasa révén.

Az izommunka soran csokkend vércukorszint kompenzacidja cukor-, szénhidrattartalmu sportita-

lokkal lehetséges a leghatékonyabban.

Jo teljesitményt tulmelegedett, viz és séhianyos, alacsony vércukorszinttel rendelkezé sportoldtél
nem varhatunk el, hiszen ilyen esetekben a szervezet nem képes megfelelni a munkavégzés eléidézte
kihivasoknak.

Az izommiikodés oxigén-, és energiaellatasa

A sportolas soran zajlé izomtevékenység komoly energiaigénnyel jellemezhetd, melyet folyamatosan
biztositani kell szdmara a tartés munkavégzés, a jo hatékonysag fenntartasa érdekében. Az emberi
szervezet energiaszolgaltatdi az ugynevezett kalorigén tapanyagok, melyeknek a szervezetben valo
lebontasabol felszabaduld energia hasznosithaté a munkavégzés soran. Ezek a szénhidratok, a zsirok

és a fehérjék.

A szénhidratok kivald, minden sejt, szovet szamara hasznosithaté energiaforrasok. Raktarozasuk
lehetséges, am csak korlatozott mértékben (maj 100-120g, izom 300-350g), igy hamar kimeriilhet-
nek. A szénhidratok mind aerob, mind anaerob uton bonthatok, igy az oxigénellatas fiiggvényében

kiilonboz6 aranyban zajlik a két esemény.
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A zsirok szintén jo energiaforrasok, de csak bizonyos szovetek tudjak hasznositani 6ket, masok (agy,
vérsejtek) nem képesek a lebontasukra. A zsirok raktdrozasanak lehetséges mértéke oriasi, hiszen
elhizas soran, akar tobb tiz kilogramm raktar is kialakulhat testiinkén. Hatranyuk, hogy csak aerob

uton, azaz oxiddcid segitségével bonthatok. Az izomszovet képes a zsirok oxidacidjara.

A fehérjék ugynevezett fakultativ energiaszolgaltatok, tehat csak bizonyos, kedvezdtlen helyzetben
kapcsolddnak be az energianyerési folyamatokba. Ilyen helyzet a szervezet szénhidratraktarainak
kritikus szintre csokkenése, melyet fehérjébdl torténé cukorképzéssel igyekszik megoldani testiink.
Mivel fehérjeraktar a szervezetben nincs, ezért ilyen esetben csak szerkezeti fehérjék bontdsa, cukor-
ra valé atalakitdsa a lehetséges at, ami els6sorban izomfehérje bontas altali izomvesztéshez vezet. Az
edzések, versenyek soran esetlegesen kialakuld szénhidratvesztést a kordbban ismertetett cukorpot-

lassal, sportital fogyasztassal el6zhetjitk meg.

Az edzések soran komoly munkat végz6 izomzatot el kell latnunk a miikodéséhez sziikséges anya-
gokkal. Ezek az energiaszolgaltatd tapanyagok (szénhidratok, zsirok) és a lebontdsukhoz sziikséges

oxigén.

Az oxigénelldtds feltételei

1. Els6 tényezd a sportolas helyszine, pontosabban annak levegémindsége. Magaslaton zajlo
edzések, versenyek soran jelentdsen romlik a teljesitményiink. Ennek oka az, hogy a levegd
oxigéntartalma (oxigénnyomasa) kedvezdtleniil alacsony, igy a szervezet oxigénhez vald jutasa
korlatozott a belélegzett levegé ,,rossz mindsége” miatt. Hasonl6 problémat okoz a rosszul szel-
16ztetett tornateremben, sportcsarnokban végzett edzés is, hiszen ekkor a levegd oxigénnyo-
masa folyamatosan csokken a sportoldk altal felhasznalt oxigén miatt. Mindig torekedniink

kell a megfelel6 oxigenizacidra, a friss levegd utanpétlas biztositasara, szelldztetés segitségével.
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2. Masodik tényez6 a megfeleléen mikodo, edzett 1égzérendszer. A leveg tiidénkbe, majd az

oxigén vérbe juttatasa a 1égzési szervrendszer feladata. A légutak atjarhatosaga, a tiid6 meg-
felel6 kapacitasa, befogaddképessége, a légholyagocskak fejlett hajszalerezettsége, valamint
a légz6izmok ereje, edzettsége egyarant fontos tényezd a levegé dinamikus mozgatasaban,
a belégzés-kilégzés mechanizmusaban. A rendszeres testedzés alapvetden hatdrozza meg a
légzési rendszer fejlettségét. A leghatékonyabb fejlesztés gyermekkorban, a novekedés kor-
szakaban valosithaté meg. A korai fejlesztés sordan érhetd el az, hogy késébb, felnéttkorban
egy jol fejlett, edzett légzérendszer tamogathassa a sportolo teljesitményét. A tiidé mérete,
leveg6 befogadoképessége elsésorban testméret fiiggd, bar a rendszeres edzések novelhetik
a kapacitasat. A légzéstunkcids vizsgalatok soran mért vitalkapacitas érteke mutatja meg,

mekkora levegémennyiség mozgathaté meg egy maximalis légzés soran.

A légzés mechanizmusa a 1égzéizmok mikodésének eredménye, igy minél erételjesebb di-
namikusabb munkara képesek ezek az izmok, annal gyorsabban, hatékonyabban 1élegezhet
a sportolo. A légzéizmok kilégz és belégz6 izmokra oszthatok. A belégzdizmok két legjelen-
tdsebb tagja a rekeszizom és a kiilsé bordakozti izmok. A kilégzéizmok legfontosabb tagja a
belsé bordakozti izom. Ezeket a légzéizmokat tobb segédizom tamogatja a mtikodésiikben.
A rendszeres alloképességi edzésmunka ezeket az izmokat fejleszti, javitva a sportold 1égzés-

funkciojat, ezen keresztiil a teljesitményét is.

A korai fejlesztés a 1éghdlyagok szamat és faluk hajszalerezettségét is noveli. A megnoveke-
dett szamu léghdlyag nagyobb légzdfelszint eredményez, hiszen a belégzett oxigén ezen a
feliileten keresztiil juthat a vérkeringésbe. A hajszalerek szaporodasa szintén a vér oxigeniza-
cidjat javitja, hiszen minél tobb hajszalér van a légholyagok falaban, annal nagyobb az oxigén

vérbejutasanak lehetdsége.
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3. A harmadik, oxigénkinalatot befolyasold tényez6 a megfelel Osszetételii vér. A 1égzés altal

vérbejuttatott oxigén szallitasat a vorosvértestekben taldlhaté hemoglobin molekulak végzik.
Az alacsony vorosvértestszam vagy elégtelen hemoglobinszint vérszegénységet jelent, ami
az oxigén szallitasat korlatozza. Nem képzelhet6 el jo sportoldi teljesitmény vérszegény alla-
potban. A vérképzés serkentése, a jo vérdsszetétel kialakitdsa megfelel6 edzésprogrammal,
esetleg magaslati edz6taborozassal kiegészitve, és féleg kielégité taplalkozassal érhet6 el.
A vérképzéshez nélkiilozhetetlen dsvdnyi anyagok (vas), vitaminok, (C-vitamin, B , vitamin,
folsav, stb.) aminosavak taplalkozassal juttathatdk szervezetiinkben. A hianyos taplalkozas

vérképzési zavart, vérszegénységet okozhat, ami a sportteljesitményt jelentsen rontja.

. Negyedik élettani tényez6 a megfeleléen miikodo, edzett sziv. A légzérendszer altal vérbe jut-

tatott és a vértestekben talalhatéd hemoglobin molekulak altal megkotott, szallitott oxigénnek
nagy sebességgel, hatékonyan kell aramlania a miikodo szervek felé, f6ként az izomzathoz.
Az edzetlen, gyenge sziv csak lassan, elégtelen tempdban képes mozgatni a vért, igy hidba a
jol miikodo légzés, és kivald vérkép az oxigén mégsem jut el az izmokhoz a sziikséges mér-
tékben. A sziv falaban talalhat6 specialis izomszovet a szivizom kiilonleges terhelhetdségii,
munkabirasa szovetféleség. Mind a szivizomrostok maguk, mind pedig az 6ket tapanya-
gokkal, oxigénnel ellaté hajszalerek is gyermekkorban fejleszthetéek a leghatékonyabban.

A korai fejlesztés tehat itt is donté tényezo.

. Otddik fator az izomzat hajszélerezettsége, annak fejlettsége. A jol oxigenizalt vérnek el

kell jutnia az egyes mtikodé izomrostokhoz, mely a vért odavezetd kapillarisok feladata.
Az izomszovetet felépit6 izomrostok kozott futnak a hajszalerek, melyek szama alapvetéen
befolyasolja az izom oxigénkinalatat. Az izomkapillarizacié fokozas szintén korai fejlesztési
feladat, hiszen a test ndvekedése, az izomzat fejlédése egy idében zajlik a hajszalerek nove-

kedésével, szaporodasaval. Egy idében hatékonyan fejlédhet az izom és érrendszer, ehhez
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azonban a fejlodésiikhoz szitkséges ingereket rendszeresen meg kell kapjak, melyek az aerob,
alloképességi mozgasformak.

Atgondolva az el6z6 6t tényezd egymdsra épiilését, nyilvanvald, hogy egy lanc folyamatot
latunk, ami azt jelenti, hogy barmely tag is mtikodjon gyengébben, az egész folyamatsor
gyengiil meg. Hiaba a friss levegd a teremben, ha nem miikodik megfeleléen a 1égzérendszer,
hiaba a kivald edzett sziv, ha vérszegény a sportold, és hidba a tokéletes keringési dinamika,
ha a fejletlen hajszalerezettség miatt a vér nem jut el megfelel6 mértékben a dolgozé izmok-
hoz. A felnéttkori sportoldi sikerhez a friss, oxigéndus levegén torténd edzéseken, koran,
gyermekkorban megkezdett sportoldson, helyes, szakszert taplalkozason, és mindéségi edzé-

seken 4t vezet az ut.

A fent emlitett 6t tényezd az izom oxigénkindlatanak a faktorai, ahhoz azonban, hogy az
izom élni is tudjon ezzel a jo kinalattal, 6nmaganak is fejlettnek kell lennie. Az edzések
legnyilvanvalobb moédon az izomzat alkalmazkodasat idézik el. Az izom edzésadaptacio-
ja latvanyosan és szemmel nem érzékelheté modon is megvaldsul. Az eréfejleszté edzések
hatasara megvastagodo izomrostok a benniik szaporodé szerkezeti és enzimfehérje tomeg
miatt valnak erdsebbé, robbanékonyabbd. A keresztmetszet névekedését, mely az elvégzett
rendszeres edzések hatasara alakul ki, munkahipertréfianak nevezziik. Ilyenkor az egyes
izomrostok szama nem novekszik, keresztmetszetiik azonban igen. Ez a latvanyos valtozas
sok sportemberen észreveheté jelenség. Az izomrostok azonban miikodésiikben is valtoz-
nak, ami a sejten beliil funkcionalé enzimatikus folyamatok adaptalédasa miatt torténik
meg. A korabbiakban emlitett energiaszolgaltato folyamatok szabdlyozéi, enzimei fokozott
aktivitassal, hatékonyabban mtikodnek, mint edzetlen tarsaiknal. Ennek eredményeként az
aerob energianyerés enzimrendszere hatékonyabb oxidativ energiaszolgaltatast produkal, ez-

zel javulo energiaellatast biztosit. Az aerob enzimrendszer, nyilvanvalé moédon aerob, alloké-
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pességi edzések hatasara javul. Az anaerob enzimek a rovid, szakaszos, nagy erékifejtésekkel
zajlo edzések hatasara fejlédnek inkabb. Az ilyen edzéseket anaerob edzéseknek nevezziik
a jelentés anaerob energiaszolgaltatasi igényiik miatt. Az alkalmazott edzésmoddszer jellege
tehat meghatarozza a fejlédés irdnyat, tipusat is szervezetiinkben. A j6 sportoléi teljesitmény
tehat tobb szervrendszer alkalmazkodasanak eredménye, melyek a megfelel6 mindségi és

mennyiségli edzések hatasara alakulnak ki.

Az izommunka soran zajlé energiaszolgaltatas megfeleld oxigénellatas esetén mindig aerob uton
zajlik. Az oxidacids ut a preferalt, azaz az elsédlegesen véalasztandd a szovetek, sejtek szamara.
Az anaerob energianyerés csak oxigénhianyos helyzetben kapcsolddik be, mely oxigéndeficit az
izomsejteken beliil alakulhat ki. Ilyenkor az izomban felmeriilé oxigénigényt a rendelkezésre allo
oxigénkinalat nem fedezi. Két olyan helyezet ismeretes, mely sordan az oxigénhiany az anaerob ut

meginditasat okozza.

1. Az egyik a mozgasok els6 egy percében jellemzé. Ez a szakasz a bemelegités idészakara
tehetd, gyakran semmilyen észrevehetd hatasa, jele nincsen. A nyugalombdl elkezdett moz-
gasaink soran a munka, megkezdésének pillanatdban, azonnal megndvekedett energia-
igényt general, hiszen nyugalomban nem, vagy csak csekély médon dolgoznak izmaink, mig
a munka sordn intenziven funkciondlnak, jelentés energiat fogyasztanak. Az izomban az
elsé perc soran nincs kellé oxigénkinalat, hiszen a nyugalmi szinten zajlé légzés és keringés
altal izomhoz juttatott oxigén nem elégséges. Az els6 perc soran fokozddé keringés és lég-
zés, egyre tobb oxigént juttat az izomhoz, igy az el6bb-utébb a kelld kinalat hatdsara atall
a gazdasagosabb oxidacios energiaszolgaltatasra. Mivel ebben a szakaszban nem szamotte-
v az energiaigény, az anaerob energiaszolgaltato folyamatok kevés tejsavat termelnek, igy

a teljesitményt rontd savasodas nem alakul ki.

Edz6i ismeretek a gyakorlatban | 111



A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

2. Kis, kdzepes, nagy intenzitas esetén az izom oxidacios folyamatai kell6 energiat biztositanak
a miikodo izomzat szamara, igy az anaerob Gt nem mikdodik, vagy csak elenyész6 aranyban.
Az edzésmunka intenzitdasanak fokozodasa természetes mdédon az energiafelhasznalast is
noveli. Mivel az oxidativ energiaszolgaltatasnak kapacitasa van, elérhetiink egy olyan inten-
zitasi szintre, amikor mar az aerob energianyerés dnmagaban nem elégséges, nem fedezheti
a munkahoz sziikséges energiat. Ilyen esetben a bekapcsolodé anaerob energiaszolgaltatd fo-
lyamatok egészitik ki az izom energiaellatasat. Azt a munkaintenzitasi szintet, mely alatt ele-
gendd energia nyerhet6 oxidativ titon, de amely f6l6tt az anaerob energianyerés is jelentésen
bekapcsolodik anaerob kiiszobnek nevezziik. Alloképességileg jol edzettek magas anaerob
kiiszobbel rendelkeznek, azaz sokkal nagyobb munkat képesek elvégezni aerob energiaszol-
galtatassal mint edzetlen tarsaik. Az anaerob kiiszob alatti terhelési szinteket alkalmazva,
az ugynevezett aerob zoénankban sportolunk, mig ennél nagyobb intenzitassal dolgozva az
anaerob zénankban tevékenykediink. Mivel az anaerob energianyerés végterméke a tejsav,
az anaerob zonaban sportolva a savasodds miatt rovid ideig vagyunk képesek teljesiteni.
A besavasodo sportold faradt, izommerevséggel kiizd, mozgasa szétesik. Tartdsan csak az
anaerob kiiszobiink alatti intenzitassal, tempdban tudunk dolgozni. Egy adott sportold ana-
erob kiiszobe rendszeres edzésekkel novelhetd, ami az aerob edzettségének a fejlodését ered-

ményezi.

Az el6z6 fejezetek ismeretében az anaerob kiiszob értékének novekedéséhez a légzés, a sziv-

miikodés, a hajszalerezettség és az izomzat aerob enzimrendszerének fejlédése sziikséges.

Az anaerob kiiszob szintje attol fligg, milyen mértékben képes a sportolo a szervezetébe kertilt oxi-
gén felhaszndlasara. A maximalis oxigénfelveve képesség az aerob kapacitas, mely Osszetett élettani
mutatdja a szervezet alloképességi edzettségének. Az aerob kapacitds (VO, ) mérése maximalis

terhelés alatt végezheto el. A belélegzett oxigén mennyiségébdl kivonjuk a kilélegzett oxigén meny-
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nyiségét, igy megkapjuk a szervezet altal felhasznalt oxigén mennyiségét. A mért adat egy perces
id6tartamra vonatkozik. Ehhez a méréshez terhelés alatti gazcsere analizisre van sziikség, mely altal
az el6bb emlitett méréseket el tudjuk végezni. A szervezet altal felhasznalt oxigén dont6 tobbsége az
izommunka soran, az aerob energiaszolgaltat6 folyamatokban hasznosul, igy érthetd, hogy magas
aerob kapacitds esetén, jobb teljesitmény feltételezhetd. Két, kiilonboz6 testméretekkel rendelkezd
sportold aerob kapacitasa nem Osszehasonlithatd, hiszen nem mindegy, hogy a mért érték 50kg-
os vagy 90kg-os tomegl emberre vonatkozik. Az 6sszehasonlithatésagot a relativ aerob kapacitds
(,VO2_ ) érték teszilehet6vé. Ez a teljes testre mért aerob kapacitds osztva a sportold testtomegével,
mely egy kilogrammra esé értéket eredményez. Ez mar 6sszehasonlithaté a mas méretekkel rendel-
kezdk esetében is. A sportolok aerob kapacitasa fejleszthetd, hiszen az edzettebbé vald légzés, kerin-
gés, a javuld kapillarizacio és a fejlédé izomzat egyiittmiikodése hozza létre ezt az élettani mutatot,
ugyanakkor fejleszthetéségét orokletes tényezok jelentdsen befolyasoljak. Nem mindenki esetében
érhet6 el kiemelked6 aerob kapacitas érték. A maximalis oxigénfelvevd képesség mérése egyszert,

az edz6k szamara hasznos informaciét nyujthat az ismerete.

A korabbi fejezetek alapjan mar ismert, hogy a szubmaximalis, maximalis terhelések (anaerob kii-
sz0b folott) sordn a tejsavasodassal jard anaerob energiaszolgaltatas is bekapcsolddik, a mozgas
intenzitasanak fliggvényében erdteljesebben vagy kisebb mértékben. A termelddo tejsav eleinte az
izomsejtekben akkumulalodik, majd hamarosan a vérbe is bejut laktat ion formajaban. A sportold
a savasodas szintjétdl fliggéen romlo teljesitményt mutat, majd teljesen ellehetetleniil a teljesitmé-
nye. Ez akkor kovetkezik be, amikor a vér laktatszintje a mikoddképességgel dsszeegyeztethetet-
leniil magassa valik. A terhelést kovetden a szervezet emelkedett oxigénfelhasznalassal regenerald-
dik, mely oxigénfogyasztas a helyreallité folyamatok energiaigényébdl szarmazik. A tejsav lebontas,
a szervezet ,,oxigén raktarainak” felt6ltése (az izomban talalhaté mioglobin molekuldk) és bizonyos
energiaszolgaltatok djratermelddése oxigénfelhasznalassal bonyolodo folyamatok segitségével zajlik.

Azt az oxigénmennyiséget, melyet a szervezet a munkavégzés befejezédése utan, a felsorolt feladatok
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ellatasa érdekében felhasznal, oxigénaddssagnak nevezziik. Az emberi szervezet maximalisan 17-18
liter oxigénaddssag elviselésére képes, ennél magasabb szintnél kénytelen abbahagyni a terhelést,
a teljes elfaradas miatt. Az oxigénadossag a munkavégzés soran keletkezik, és az edzés, verseny utan
teljesitédik. Mivel a munkavégzés utan felhasznalédé oxigénaddssag szorosan Osszefiigg az edzés
alatti savasodasi folyamatok szintjével, emiatt az oxigénadodssag mértéke vér laktatszintjével is jelle-

mezhetd.

Az edz6 szamara alapvetd fontossagu, hogy ismerje a sportagara jellemzd energiaszolgaltatasi
folyamatok jellegét, formajat, iitemezését, mert csak igy adagolhatja megfelel6en, hatékony médon
a terhelést edzésein, igy allapithatja meg a verseny tempojat, a ritmusvaltasok gyakorisagat, idétar-
tamat és mértékét. A tulsagosan magas intenzitas savasodast okoz, ami korai faradast, elmerevedést
okozhat. A tul alacsony temp6 a versenytarsakkal szemben okoz hatranyt. Ha az oxigénadossag
verseny kozben eléri a 17-18 litert a sportol6 kimeriil, stlyosan romlik a teljesitménye. A sportold
aerob, anaerob zdénajahoz tartozd intenzitasokat edzéseken kell megallapitani, és ezek ismeretében
lehet a versenytaktikat meghatarozni. Az akaraterd szép dolog, de még a legelszantabb versenyz6

sem képes az élettani tényekkel szemben teljesiteni pusztan akarata segitségével.

Pihenés, regeneracio

Mindenki szamara nyilvanvalo, hogy megfelel6 mindségii és mennyiségii edzés nélkiil nem alakul-
hat ki edzésadaptacio, edzettség. Ugyanakkor kevésbé ismert, hogy a pihenés, regeneracié hasonlé
jelent6ségti a sportolo fejlodése szempontjabol. Az edzések a szervezet fejlédése szamara sziikséges
ingereket jelentik, mig a szervezet valasza, az edzettség kialakulasa késébb, a pihendidében zaj-
lik. Ebbol kovetkezik, hogy a tokéletesen megtervezett és végrehajtott edzésterv semmit sem ér, ha
nem hagyunk idét, lehet6séget a szervezet szamara, hogy reagalhasson, alkalmazkodhasson, a vart

edzettség, fejlodés létrejohessen. Az edzések soran a korabban ismertetett bonyolult energiaszolgal-
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tato, lebontd folyamatok sokasaga zajlik, a munkavégzés miatt fellépd energiaigény finanszirozasa
céljabol. Ebbol kovetkezik, hogy terhelés alatt a szervezet szamara a szintén komoly energiaigénnyel
rendelkezé regeneracio, épiilés, fejlédés nem lehetséges. Szervezetiink az edzések hatdsara ugyan, de
nem alatta, hanem azt kovetden a sportolé pihenési iddszakaban fejédik, ilyenkor névekszik izom-
zata, fejlodik 1égzési és keringési rendszere, novekszik a szervek kapillarizacidja, gyorsul, er6sodik és
vélik 4ll6képesebbé a sportolé. Eppen ezért fontos tudni, hogy milyen médon és idétartamban sziik-

séges a versenyzOknek pihenni, milyen kovetelményeket kell tamasztanunk a pihenéssel szemben.

A sportolo szervezete szamara kétféle pihenésforma biztosithatd, a passziv pihenés és az aktiv pihe-
nés. A passziv forma nevében hordozza, hogy fizikai aktivitas nélkiil, nyugalmi allapotban torténik,

mig az aktiv pihenés fizikai munkavégzéssel egybekototten zajlik.

A passziv pihenés esetében tovabbi két format kiilonboztethetiink meg, az éber allapotban torténd
pihenést és a regeneraci6 alapjat képez6 alvast. Az ébren torténd pihenés a heverészés, olvasas, zene-
hallgatas, beszélgetés, filmnézés, kartyazas, esetleg sétalas formajaban képzelhetd el, am természetes
moddon nem helyettesitheti a sziikséges, nélkiilozhetetlen alvast. Az alvassal kapcsolatban szamos
kovetelményt fogalmazhatunk meg, melyek teljesiilése esetén varhatd el a tokéletes regeneracio,

a sportold teljesitményének progresszidja.

Az alvasnak nyilvanvaldan van id6tartamra vonatkozé kovetelménye. Az atlagosan nyolc 6ras alva-
sigénytdl jelent6s eltéréseket tapasztalhatunk a kiilonboz6 egyének esetében. A tokéletes regeneracio

csak rendszeresen bekovetkezd, kell6 idétartamul alvasok esetén varhatd. A sportolok szervezete

szamara ez kiillonosen fontos kovetelmény.

Az alvasi szakaszoknak ritmusosan, rendszeresen kell kovetniiik egymast. A lefekvés idépontja egy

6rds id6tartamon beliil alakuljon, azaz példaul 9-10 6ra kozétt minden nap. A nagy idébeli eltold-
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dasok a lefekvés id6pontja tekintetében akkor is ronthatjak a regeneracié hatasfokat, ha egyébként
a sziitkséges id6tartamot atalussza a sportold. (Pl. egyik nap 9-kor masnap éjfélkor feksziink le.)
A délutani egy-masfél 6ras alvas csak akkor segiti a regeneraciot, ha rendszeresen torténik. A ritkan,
véletlenszertien torténd délutani pihenés, inkabb megtori az alvasok rendszeres ritmusat, igy a pihe-

nési folyamatokat megzavarhatja.

Fontos kovetelmény, hogy az alvas éjszaka, pontosabban s6tétben torténjen. A sotétben torténd alvas
soran olyan hormonok termelédnek (pl. melatonoin), melyek hatasa serkenti a szintetikus (felépii-
lési), regeneracids biokémiai folyamatokat a szervezetben. A vilagos kornyezetben, lampafénynél

torténd alvas hatékonysaga jocskan elmaradhat a kivanatostol.

A kornyezeti feltételek biztositasa szintén atgondolandd. Lehetdség szerint a lehet legkevésbé in-
gerlé kornyezetben (csendes, hiivos, sotét) alakitsuk ki alvohelyiinket, a haldszobat. Az agy, azaz
a matrac kivélasztasa is koriiltekintést igényel. A kell6 keménységti, kényelmes, az izmok szdmara
ernyesztd hatast el6idéz6 matrac a regeneracio alapja lehet. A tul kemény vagy puha matracon, akar
meg is ,sériilhetiink” az éjszaka soran 6ntudatlanul is fennallé folyamatos kényszertartas miatt. Ki
ne ébredt volna mar elmerevedett hattal, nyakkal, gorcsos, fajé izmokkal? Ha ez gyakran megtorté-

nik, érdemes a matrac alkalmassagat atgondolni.

Az alvas élettani ritmusa véltakozé6 REM és NON REM szakaszokra oszthaté. Mindkét szakasz
jelenléte sziikséges a pihentet6 alvas létrejottéhez. Az altatdszerek tobbsége REM szakaszok nélkiili
alvast eredményez, igy a regenerald hatasa csekély. A REM szakasz az tigynevezett gyors szemmoz-
gasok szakasza, mely az alvo ember szemének gyors mozgasaibol ismerhet6 fel. A pihentetd alvas
nem nélkiilozheti e szakaszokat, igy altatdval alvo sportolo biztosan elégtelen regeneracidval él, ami

a sportteljesitményét jelentésen korlatozhatja.
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Torekedniink kell arra, hogy spontan ébredjiink fel alvasunkbdl, azaz ne ébresztéhatas keltsen min-

ket (pl. mobiltelefon, ébresztdra, stb.). A spontan ébredés azt jelzi, hogy kialudtuk magunkat, ami

Onébreszt6 hatasaval kellemes ébredési élményt nydjt, jol indul a napunk.

Az alvas kiemelt szerepét a sportolok szamara az ismert reklamszoveggel értethetjiik meg. ,,Egy
j6 nap az éjszakédval kezddédik!” Es valdban, csak kipihenten, j6 kdzérzettel lehetiink képesek a
legjobb teljesitményiinket nytjtani edzésen vagy versenyen. Egy kimarad¢ éjszakai alvas okozta
regeneracié hiany (pl. egy buli miatt) csak az utana kovetkezd 5-6 éjszakan pihenhet6 ki toké-
letesen. Ez azt jelenti, hogy egy szombati éjszakai kimaradas a kovetkezé hét minden edzésére
hatranyosan hat, gyengébb teljesit6képességiink miatt. Sose feledjiik el, éjszaka, alvas kozben fej-
16diink!!!

Hosszu hetekig tarté edzéssorozatokat végzo, jelentds terheléseket elviseld sportold esetében a pasz-

sziv pihenés kiegészithet6 aktiv pihenési programokkal is. Ellentmondasosnak tiinhet, hogy fizikai

munkaban elfaradt sportoldt fizikai munkavégzéssel akarjuk pihentetni, pedig lehetséges. Ennek
azonban megvannak a feltételei.

a. Az aktiv pihenésiil valasztott sportmozgasnak lényegesen eltérének kell lennie a sajat

sportag mozgasatdl. Egy kézilabdazonak a kosarlabda nem alkalmas aktiv pihenési for-

ma, az asztalitenisz azonban igen. Ujszer(, konnyed mozgésformékkal kizokkenthetjiik a

sportolot a megszokott monoton edzéssorozatbdl.

b. Az aktiv pihenés mozgasa mas helyszinen torténjen, mint ahol rendszeres edzéseink zaj-
lanak. Egy kézilabdazd ne abban a csarnokban asztaliteniszezzen, ahol edz, hanem vala-

hol mashol, példaul szabadtéren. Az eltéré kornyezet szintén az edzések monotoniajat tori

meg.
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c. Halehet6éség van ra, az aktiv pihenés mas kozegben torténjen, mint a sajat sportag mozgasa.
A kézilabdazé tsszon, hiszen a vizes kozeg jelentGsen eltér a szarazfoldi edzések kornyezeti

feltételeitdl, frissitd hatdsu lehet.

d. Az aktiv pihenésnek nem szabad edzésjellegiinek lennie, azaz roviditett idétartamban (30-
60 perc) és mérsékelt intenzitassal torténjen. Az aktiv pihenésnek nem lehet célja, hogy a

sportoldt komoly terhelés érje, éppen ellenkezéleg

e. Az aktiv pihenésiil valasztott mozgast a sportolonak éveznie kell, szérakoztaté hatast kell
eredményezzen. Emiatt célszerti az edz6 altal alkalmasnak itélet sportmozgasokbdl maga-
nak a sportolonak valasztania. Egy kézilabdazé valaszthat példaul az asztalitenisz, az uszas,
a tollaslabda, a labtenisz vagy akar a bowling koziil izlése, hangulata alapjan. Az aktiv pihe-

nési programokat elegendd 8-10 naponta beilleszteni az edzéssorozatba.

Mivel a sportolok regeneracidja kiemelt jelentdségii feladat, sziikség esetén a kiegészité modszerek is be-
illeszthetdk a pihenés segitése érdekében. Ilyen eljarasok a masszazs, a szaundzas, de még a fényterapia is.

Mindegyik esetben csak rendszerességgel végezve valtjak be a hozzajuk fiz6tt regeneraciot segité hatast.
Osszefoglalas

Az edzések alatti munkavégzés a szervezetben alapvetd szervi funkcidvaltozasokat eredményez,
melynek hatdsara jelentésen megvaltozik a belsé kornyezet allapota. Az emelked6 testhmérséklet,
a csokkend folyadék és sdtartalom, a bestirtisddo vér, és a csokkend vércukorszint a sportol teljesit-
ményét rontja, faradtsagérzést kelt, gyengiti az edzés hatasfokat. A jo edzé ismeri ezeket a tényeket,
és megfelel6 kornyezeti feltételek biztositasaval, korszer(i folyadékpdtlassal, és mindségi eszkozok,

mer

ruhazat hasznalataval biztositja, hogy versenyzéjében e hatranyos valtozasok ne alakulhassanak ki.
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A magas szintli izomtevékenység energiaszolgaltatasi folyamatai igen bonyolultak; ezek ismerete
szintén alapvetden hatdrozza meg, hogy az edz6 sikeres munkat végezhet-e sportoldjaval. Az aerob
és anaerob energiaszolgaltatd folyamatok mintdzatai a legkiilonfélébb id6tartamban, ritmusban
kapcsolddhatnak be a versenyzdék energiaellatasaba, ami a terhelés idétartamatdl, intenzitdsatol st
még a kornyezeti feltételektdl is fiigg. AlapvetGen az izomzat oxigén és energiaforgalman alapul a

sportold teljesitménye, igy ennek ismerete alapvetd kovetelmény minden edzé szamara.

A mai élsportoldk altal elvégzett sorozatos edzésmunka sok esetben extrém terhelésnek tekinthetd.
A faradtsag kipihenése, a jo terhelhetdség visszaallitasa, s6t maguk a képességek fejédése is alapve-
téen a pihenési id6szakban, a regeneraciés mechanizmusok éltal johet 1étre. Ezért oly nélkiilozhetet-

len a pihenés, regeneracio jelentdségének, és modszereinek ismerete minden edz6 szamara.

A jé edz6 tudja, hogy mi torténik sportoldiban edzések soran, mitél, milyen edzésektdl varhatja a

fejlodésiiket és milyen feltételeket kell biztositania szamukra ennek elérése érdekében.
Ajanlott irodalom
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SAFAR SANDOR
Az edzéstervezés alapjai
Alapfogalmak

Alacsony intenzitasu edzés (low-intensity training, LIT): nagy terjedelm, hosszt id6tartamu és
alacsony intenzitasu edzésre utal (pl. egy éras folyamatos, marathoni, ciklikus munka a maximalis
pulzusszam 60-82 %-a koriil, HR60-82%) (Goutianos, 2016).

Blokk periodizacié (BP): Az éves terv felosztasa egy meghatarozott, koncentralt képesség fej-
lesztésének id6tartamat jelenti. Egy blokk célzott edzése (mezociklus vagy makrociklus) altala-
ban egyfajta kiemelt képesség fejlesztését szolgalja, amely nem jelent azonban tisztan egyoldald-
sagot (pl. technikai képességek, motoros képességek, maximalis erd, aerob és anaerob kapacitas
fejlesztése). Az egymas kovetd blokkok optimalis alkalmazasa noveli a sportformat (Issurin,
2010).

Hagyomanyos edzésterv-modell: A terminoldgia lényege, hogy magas és alacsony intenzitasu edzé-
seket egyidejtileg alkalmazunk a felkésziilés adott id6szakaban. A sporttudomanyban alkalmazott
tipikus minta két magas intenzitast mikrociklus (két hét HIT) és négy-6t alacsony intenzitasu edzés
(Goutianos, 2016).

Kiiszobedzés: Neal és mtsai (2012) megfogalmazasa szerint a felkésziilési id6 legalabb felét a
laktatkiiszobnek megfelel6 sebesség zondjan, teljesitményén és pulzustartomanyan kell végezni,

a periodus masik fele alacsony intenzitasu erdteljességi zonaban torténjen.

120 | Edzdi ismeretek a gyakorlatban

A Magyar Edz6k Tarsasaga és a Testnevelési Egyetem tovabbképzésének szerkesztett el6addsai.

Makrociklus: Tobb olvasata van. Hazdnkban az alkalmazott ciklus egyfajta képesség komplett fej-
lesztési iddszakat jelenti (pl. anaerob alloképesség). Ugyanakkor a nemzetkézi szakirodalmak gyak-
ran haszndljak az éves ciklusok dsszefoglalasaként. Van olyan tudomanyos kutatas, ahol egyarant
magaba foglalja a felkésziilési idészakot, a verseny- és az atmeneti idészakokat is (Matveyev, 1981;
Issurin, 2008).

Mezociklus: Egyfajta konkrét képesség fejlesztésére szolgaléd ciklus (pl.: HR80%-os intenzitdshoz

kothet6 anaerob alloképesség fejlesztése). Par hét id6tartamat jelenti (2-3 mikrociklus).

Mikrociklus: Altalaban egyhetes id8szak, ahol a héten megtervezett terhelés adagolasa és annak

kipihenése, regeneracidja alkot egy ciklust.

Nagy intenzitasu edzés (high-intensity training, HIT): Magas intenzitasu zoéndban végzett
edzés (a maximalis pulzusszam 88%-a ala ne csokkenjen a sportold szivfrekvenciaja (HR88%), pl.
6 x 5 perc HR88-100%, 2,5 perc pihendkkel) (Goutianos, 2016). Ha HIIT edzést alkalmazunk, ak-
kor intervall metodikaval révidebb megszakitasokkal végezze a sportol6 az edzést, a HIC rovidités

a terhelés folytonossagara utal (high-intensity continuous).

Periodizacio: Altaldban az éves terv felosztasat jelenti rovidebb idészakokra, ciklusokra (Issurin,
2010).

Polarizalt edzés: A felkésziilési id6 nagy része alacsony intenzitasu terhelési dsszetevok célzott
adagolasabol all (~ 75-80% a felkésziilés idétartama). A magas intenzitdsu edzésre forditott id6
~ 15-20%-a az osszes felkésziilési iddnek, ugyanakkor kézepes intenzitasu terhelés a polarizalt edzé-

seknél elhanyagolhatd (Neal és mtsai, 2012).
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Tobb éves felkésziilési idészak: A magas szinten sportolok szamara olimpiai ciklus felkésziilési
terve (4 éves iddszak). Alacsonyabb szinten edzék szamara 2-4 éves programok, tervek dsszefoglala-

saként szoktuk emlegetni az idészakot.
Bevezeto a periodizaciorodl

A versenyzOk el6készitésének kiemelt tervezési stratégiaja a periodizacios edzés. A periodizacié fo-
galmat eredetileg olyan specialis programok leirdsara alkalmaztak, amelyek el6re meghatarozott
szekvencialis periddusokbdl allnak, amelyek kifejezetten képzési idészakokban alkalmazott képes-
ségek fejlesztésére fokuszalnak. Ma azonban a kifejezést valogatas nélkiil alkalmazzak az edzéster-

vek barmely formajanak leirasara, fiiggetleniil annak strukturaltsagatol.

Az olimpiai sportagak mar kozel 100 éve alkalmazhatjak az idészakos edzéstervezés alapjait, 50
éve alkalmazhatjuk a felkésziilési program iddszakos periddusait, és 30 éve ismerjiik a tradiciona-
lis periodizacids megkozelitést. A periodizacid célja, hogy az alkalmazkodas alapelveit kovetve az
egymashoz kapcsolodo edzéseket (terhelés szerkezeti elemei, terhelés és pihenés) és edzésblokkokat
ugy tervezziik meg, hogy a hosszu tava adaptacié megvaldsulasa a sportforma alakitasan keresztiil a
versenyiddszak el6re megtervezett szakaszara (f6 verseny, vagy kiemelt mérkdzések) megvaldsithatd
legyen. Kiilonb6z6 sporttudomanyi teriileteken masként nevezik a periodizacié szakaszait. Az eu-
répai szakirodalmak megkiilonboztetik a felkésziilési idészakot, versenyidészakot, illetve atmeneti
id6szakot. Az amerikai terminoldgia mas periodizacids elnevezéseket hasznal (,,pre-season - in-sea-
son - off-season”). Ehhez a terminolégiahoz kapcsolddva az eréfejlesztési blokkokat is kiilon néven
emliti a szakirodalom (1. dbra). Lorenz és mtsai (2010) kutatasaban publikalt abrajabdl jol latszik,
hogy bar eltéré terminologiaval illetik a kiilonb6z6 idészakokat, mégis mindegyikben kozos, hogy
a felkésziilési iddszak els6 szakasza alatt szinte az &sszes sematikus abrdzolds szerint az edzések

terjedelme magasabb, ugyanakkor az intenzitas és a sportforma alacsonyabb szinten alkalmazando.
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A megtervezett blokkok folyamatos atmenetet biztositanak a terjedelem csokkenésével és az intenzi-
tas novelésével. A felkésziilési idoszak masodik periddusanak altaldnos célja a sportforma alakitasa.
Mivel az intenzitas és a sportforma szoros Osszefiiggésben dall egymassal, igy az intenzitas megter-
vezése a végso forma alakitasa céljabol kiemelt jelent6ségli. A versenyiddszak alatt a mérkdzések és
versenyek kozotti terhelések és pihenések (regeneracid) megtervezése a legfontosabb feladat, amely-
nek alapjat az elére meghatdrozott és kinevezett f6 versenyek, felkésziilési versenyek, és egyéb verse-
nyek jelentik. A kiemelt versenyek idejére idézitett forma eléfeltétele, hogy a maximalis intenzitasu
edzést az edzének le kell vezényelni (legalabb egy mikrociklussal korabban), ugyanakkor mivel az
intenzitas és a terjedelem nem lehet egyarant magas ugyanabban a mikrociklusban csupan akkor,
ha az edzd tervezésében kézben tarthaté adapticiordl van szé (edzétabor nagyobb terjedelmt és
intenzitasa periddusai). Az atmeneti iddszak célja a sportold feltoltéddése a szezonok kozott. Korab-
bi irodalmi adatok alapjan, egyfajta sportagi felkésziilést kovetden kb. 23-25 nap utan pihendt kell
elrendelnie az edzének, mert a sportforma tovabb nem fokozhato, a teljesitmény megreked, a sérii-

lések el6fordulasa pedig jelentésen novekszik (Dubecz, 2009) (1. abra).

Terjedelem

Fé versenyek

Intenzitds ------""" -

Sportforma -
(Kiemelt képességek fejlesztése)

Eurépai o - Atmeneti idészak
terminologia Felkésziilési idoszak Versenyiddszak (aktiv pihend)

Tradicionalis
terminolégia ,,Pre-season” »In-season” ,,Off-season”
(Amerika)

Erifejlesztés . . . A A PR
(Amerika) Hipertréfia Gyorserd Formiba hozis AKtiv pihené

1. abra. Lorenz és mtsai (2010) sematikus abrdja, a periodizaciés modell alkalmazhatésaga és terminologiaja

a kiilonboz6 szakirodalmi adatok alapjan.
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A legkisebbtdl a legnagyobbig, vagyis az edzés terhelésétol

a szezon alatt id6zitett csucsformaig

A terhelés szerkezeti elemei az edzés terhelésének adagolasabdl, illetve az azt kovetd pihend alatti
regeneraciobdl allnak. Ezt a két valtozot nevezhetjiik az edzés tematikus egységeinek. Az edzéselmé-
let elvei szerint elsddleges cél a terhelés olyan keresztmetszeti adagolasa, hogy az azt kovetd pihend
alatt a szervezet az edzést megel6z6 kiindulasi szint f61¢ adaptélja a pillanatnyi sportformat. A fo-
lyamat a tul-, vagy szuperkompenzacié néven keriilt be a koztudatba. Az edzé feladata, hogy a kii-
16nboz6 iddszakoknak megfeleld terjedelmi és intenzitasu edzéseket ugy allitsa 0ssze, hogy az adott
periddushoz igazodo célrendszernek megfeleljen (felkésziilési idészaktol a versenyidészak végéig).
Az el6zetes tervezés alatt a terhelési 6sszetevok beallitasait ugy kell 6sszerendezni, hogy a sportfor-
ma progresszidja a szezon elején meghatarozott versenyekhez, kiemelt mérkézésekhez illeszkedjen.
A blokkokat alkotd edzések sorrendisége és az idészaknak, célnak megfelelé tartalma gondos ter-
vezést igényel. Ennek fényében alkottak meg korabban szovjetkutatok a periddusokon beliili egy-
ségeket, ciklusokat és blokkokat, hogy a képességfejlesztés megfeleld szakaszaban illeszkedjen az

alkalmazott terhelés.

Az ,egy edzést” kovetd legkisebb tematikus egység a mikrociklus, amely altalaban egy hetes id6-
szaknak felel meg, ahol a héten megtervezett munka és annak kipihenése, regeneracioja alkot egy
ciklust, egységet. A mikrociklus tartalma mindig keresztmetszeti, vagyis az donti el, milyen terjede-
lemben és intenzitasban kell az edz6nek adagolnia a terhelést, hogy a sportolé mely idészakéban tart
az edzéseknek (felkésziilés, vagy versenyiddszak). A versenyiddszak soran mindig a versenyekhez,
vagy mérkozésekhez kell igazitani a heti munka tartalmat és intenzitasat. A mérkézést kovetd na-
pon vagy pihendt, vagy alacsony intenzitasui edzést adagoljunk a sportolonak (AR, active recovery).
A nagyobb terjedelmii edzések a hét kozepén (tavolabb a korabbi és a kovetkezé mérkozéstdl -

szerda-csiitortok) kell vezetni. Ha deduktiv metodikaval szamol vissza az edz6 a verseny napjatol,
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o

akkor az azt megel6z6 terhelés nem lehet magasabb, mint a megmérettetés terjedelme. A mérkdzést
megel6z6 napokon (péntek, szombat, ha vasarnap van a verseny), f6leg az intenzitds novelésével, de
alacsonyabb terjedelmi munkaval kell felkésziteni a sportolot (2. abra), ha egy mérkézés van az adott
mikrociklusban. Természetesen, ha mérkézés mas napon van (pl.: szombat), akkor az egész mikro-

ciklus terhelési Osszetevoit valtoztatni kell az versenynaphoz igazitva.
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2. abra. Terhelés adagolasa a mikrociklus kiilonb6z6 napjain, ha egy mérkézés van a mikrociklusban (Bompa és Haff, 2009 nyoman)

A portugal labdartugasban alkalmazott minta hasonld elv szerint épiti fel a versenyiddszak alatt a
mikrociklus napi cél-rendszerét és ahhoz kapcsolddo edzésterhelését. Az Oliveira (2007) altal leirt
regeneracios idészaknak kettds olvasata van. Egyrészt a mérkozést kovetd nap a célja az energiarak-
tarak visszatoltése, a sportolo kipihenésének a biztositdsa. Szombaton viszont az alacsonyabb terje-
delmi munka a mérkozés eldtti energiaraktarak feltoltésérdl és bent tartasarol szol. Ezen a mintan is

lathato két nagy terhelési cstcs (hét kozepe és a hét vége).
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3. abra. Oliveira (2007)

Abban az esetben, amikor egy héten két mérkdézése van a sportolonak, vagy a csapatnak, akkor
Bompa ¢és Haff (2009) altal megtervezett mikrociklus jelentdsen kiilonbozik az egy mérkdzés / hét
mintatol. Mivel a mérkdzés mindig az edz6 kiindulépontja, ha a sportforma id6zitésérdl van szo,
igy a hétkozi (pl.: szerda) és hét végi versenyzés (pl.: vasarnap) koré ugy kell kialakitanunk a terhelés
Osszetevdit, hogy korabbi hét végi megmérettetést kipihenje a sportold, ezzel egyiitt az elsé napok
terhelése alacsonyabb legyen, féleg a regeneracid gyorsitasa érdekében (hétfo) és a sziikséges képes-
ségeket fokozzuk kozepes terjedelmi munkaval (kedd). A két megmérettetés a héten behatarolja az
elvégzett munkat is (csiitortok - szombat). Ezen szakasz elsé fele inkabb a regeneracié gyorsitasara
iranyul, mig a pénteki nap a kovetkez6 mérkdzéshez sziikséges képességfejlesztések adaptacidjat tar-
talmazza. Az M-1 edzés mindig intenziv, de alacsony terjedelmt munka legyen, hogy az energetikai
tartalékokat a sportold ne hasznalja fel a masnapi munka el6tt (4. abra). Ha az edz6 a felkésziilési
id6szak alatt jol megtervezi a terhelés dsszetevéit a mikrociklusokban, akkor a sportolé adaptacioja-
ban akadr javithatja regeneracios idé mellett a sportold felkésziiltségét a heti tobb mérkézésre. Ehhez
elengedhetetlen, hogy legaldbb egyszer egy héten ne végezzen magas intenzitasi edzést a jatékos,

vagy sportolo.
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4. abra. Terhelés adagolasa a mikrociklus kiilonb6z6 napjain, ha két mérk6zés van a mikrociklusban (Bompa és Haff, 2009 nyoman)

Tobb mikrociklus nagyobb blokkot, mezociklust, vagy makrociklust alkot. Arrél mar volt sz6, hogy
egyes terminoldgiak masként tiintetik fel a ciklusok fejlesztési idejét. A kiilfoldi szakirodalmak arrél
szamolnak be, hogy az eredeti periodizaci6 idébeli felosztasa a makrociklus a teljes szezont jelent.
A hazai irodalmak makrociklusnak nevezik egyfajta képesség teljes fejlesztési id6szakat (pl.: ana-
erob alloképesség). Ebben az esetben nem az egész szezonrdl beszéliink makrociklusrél, hanem
annak hosszat a képesség fejleszthetdsége hatarozza meg (pl.: 4-6 hét). Ezen gondolat mentén gyak-
ran aprobb részre oszthatjuk a hosszabb fejlesztési idGszakot és alrendszerként mezociklusakat
alkothatunk (pl.: 1. kiilonb6z6 zéndkban edzhetd anaerob alloképesség, anaerob kiiszob alatt, 2.

a kiiszob felett, 3. a megmagasabb erdteljességi 6vezetek edzései).

Oliveira (2007) elemzésébdl kideriil, hogy a portugal labdartugas versenyidészakdban az egymast

koveté mikrociklusok megtervezése az adaptaciéos mintat koveti. A harmadik héten a terhelési
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osszetevOket a hétkozi mérkézésbdl kiindulva valtoztatta meg az edz6 (5. abra), ezaltal horizontalis

és vertikalis tervezésrdl is sz6 eshet a periodizacios minta alkalmazasakor.
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5. abra. Oliveira (2007) terhelési mintajabol latszik, hogy a mikrociklusok tervezésekor is figyelnek

a terhelés valtoztatasara hétkozi mérkozés esetén (3. hét).
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Naclerio és mtsai (2013) leirtak, hogy a mezociklusok altalaban harom - 6t mikrociklusbdl allnak,

ahol a blokk utols6 mikrociklusa egy helyreallitasi, szuperkompenzacids szakasznak felel meg (Stone
és mtsai, 2007) (6. abra).

Ha 0sszegezziik eddigi ismereteinket, lathat6, hogy az edzéselmélet torvényei akkor is miikodnek,
ha hosszabb és Osszetettebb iddszakrdl beszéliink. A terhelés szerkezeti (a terhelés és pihenés egy-
ségét) minden formaban alkalmazzuk. Az edzések soran, szériak kozott, edzések kozott egyarant
tervezziik a terhelési és regeneracids egységeket. Ugyanezen elv szerint a mikro-, mezo-, és mak-
rociklusok alkalmazasa soran is terveznie kell az edzének regeneracios blokkot. A mikrociklusok

alkalmazéasaban szamos kombinacidt alkottak a kutaték az évek soran (6. abra).

10— 1 -l

6. abra. Naclerio és mtsai (2013) mezociklusanak adaptaciés mintai.

A sziirke oszlopok a terheléseket szimbolizaljak, a fehér oszlopok a pihentetébb (regeneracio) mikrociklusokat jelentik.

Naclerio és mtsai (2013) leirjak, hogy a ,,2:1” modellnél a progressziv csokkenés vagy konnyebb ter-
helés esetén a progressziv terhelés novekedése két mikrociklus esetén szokasos, klasszikus metodi-
kanak felel meg. A ,,3:1” modell az elsé harom mikrociklusa progressziv novekedést mutat, majd
a negyedik szignifikans csokkenéssel segiti a sportforma beépiilését. Ez a modell a legnépszertibb
alkalmazott paradigma a gyakorlatban. A ,helyreallité” mikrociklus a sportol6 faradsaganak csok-

kenéséhez vezet, igy lehetévé teszi az teljes kort adaptaciot az egész mezociklus id6tartama alatt
(Stone és mtsai, 2007) (6. abra).
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A blokk-periodizacio altalanos megkozelitése

A sporttudomanyban hiba lenne azt gondolni, hogy a felkésziilési protokollok, mintak és paradig-
mak ne valtoztak volna az elmult évtizedekben. A hagyomanyos felkésziilési tervek hianyossagairél
a korabbi tanulmanyok mar korabban beszamoltak, melyekben lejegyezték, hogy a modern sport
fejlodése érdekében az tjabb innovativ képzési koncepciok ésszertiek és kivanatosak. Issurin (2008)
leirta, hogy a munka mennyiségi és terjedelmi oldalanak novelése a sportolo szervezetében akar ka-
ros folyamatokat elindithat, igy véleménye szerint ahelyett, hogy a terjedelmi edzések novelésével az
edz6 tovabb fokozna a sportold terhelését, gyakorlatias és tudomanyosan megalapozott mddszerek
alkalmazasara kell épiteni a periodizaciés mintakat. Ennek a rendszer alkalmazdsaként vezették be

a sporttudomanyba a ,,blokk”, és ,,blokk-periodizacié” kifejezéseket.

A 80-as években szamos edz6 kezdte el hasznalni a ,,képzési blokk™ kifejezést a képzési intervallu-
mok jellemzésére, nagy terjedelmu edzésterhelésekkel. Ezt a logikat kovetve alkotta meg a szakiro-

dalom a ,,blokk-periodizaciés” (BP) fogalmat és annak képzési rendszerét (Issurin, 2016).

Az 1980-as évek kozepétdl a blokk-periodizaci6 tervezés két verzidja létezett egyiddben, parhuza-
mosan: a koncentralt egyiranyd (concentrated unidirectional, CU) képzési modell és az dsszetett

célu blokk-periodizacio (multi-targeted BP).

A koncentralt egyiranyu képzési modell

A modellt Verkhoshansky (1983, 2006) javasolta az ugré szakagak fejlesztésének céljabdl, foként
a gyorsasagi edzés hosszu tavu adaptacidjara épitve. A tervezés lényege az volt, hogy két kiilonallo,

de egymasra épiil6 blokkot alakitott ki a sportforma iddzitése céljabol. Az 6tlet alapjan a periodiza-

ciés modelljét elhizddd, hosszu tavu képzési hatasként nevezte el (long-term lagging training effect,
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LLTE). A rendszer 1ényege, hogy az elsé blokk (,,A”) inkabb a sportforma alapjainak meghatdro-
zasara alkalmazta a terhelési dsszetevoket, a masodik blokkban (,,B”) pedig magasabb intenzitasu

edzéseket hangolta Ossze, igy ebben a szakaszban a sportformat jelentésen novelte.

Az elsé, ,A” blokk alapjai az aldbbiak voltak:

Koncentralt gyakorlatok az erd fejlesztése céljabol.

6-12 hétig tartd intervallumnak felelt meg.

Edzések terjedelme magasabb, intenzitasa kozepes volt.

A blokk alatt alkalmazott technikai edzés intenzitasa nem volt magas.
e Az erd szintjének fejlesztése és terjedelme fokozatosan csokkent a kovetkezd (,B”) blokk

megkezdése elott.

A mdsodik, ,,B” blokk alapjai az alabbiak voltak:
e Sportag-specifikus gyakorlatok alkalmazasa, f6ként a regeneraci6 gyorsitasa érdekében.
e Alacsonyabb terjedelem jellemezte az egész periddust.

Edzésmunka intenzitdsa novekedett.

Ugyanugy 6-12 hétig tartd blokként épitették fel a periddust.

Elsddleges cél a technikai alapt feladatok fejlesztése.

Gyorsasag fejlesztése magasabb szintre keriilt, mint az ,,A” blokkban.

A koncentralt egyiranyu képzési modell egy olyan tervezett terhelésszekvenciat jelent tehat, amely
esetében a terjedelem és erdfejlesztési blokkot (2-3 honap) kovetéen sportag-specifikus fejlesztési
szakasz kovetkezik (2 honap), amely iddszak célja a technikai szint fejlesztése és fokozasa, amelyre a
teljesitmény-orientacids idészak épiil (3-5 hét). A szerzé ezt a harom blokkot, sorozatot (,,A”, ,,B” és
»C”) a ,nagy adaptacids ciklusnak nevezte el”, amelynek 6sszesitett id6tartama 22-26 hét volt (Verk-

hoshansky, 2006). Ez az id6tartam lehetdvé teszi egy év alatt két ,,nagy adaptacios ciklus” kialakitasat
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(két szezon), amelynek soran két csticsterhelést tud az edz6 kialakitani a sportoléjanal. Ugyanakkor
azt Verkhoshansky is leirta, hogy ez az innovativ periodizaciés modell nem elénydsebb a hagyoma-
nyos tervezéshez képest azoknal a sportoloknal, akiknek magas teljesitményt kell leadniuk hosszabb
id6n keresztiik (sportjaték, bajnoki rendszer), illetve abban az esetben sem, amikor a tobb képesség

magasabb szintje hatarozza meg a sportold végleges teljesitményét.

Sportdg-specifikus példdk a koncentrdlt egyirdanyu képzési modell (CU) bevildsdra

Villani és Gesuale (2003) 5 blokkositott periddust alkalmazott 15 héten keresztiil, a sportolok sport-
ag-specifikus alloképessége szignifikansan javult. Moreira és mtsai (2004) kosarlabda jatékosoknal
3 blokkositott programot alkalmazott (eré — gyorsasag és intenzitas — felkésziilési mérkézések) egy
évben két nagy ciklust épitett 23 és 19 héten keresztiil (két szezon). A jatékosok felugrasi magassaga-
nak adatai szignifikdnsan javultak. De Souza és mtsai (2006) kézilabda jatékosoknal négy kiilonbo-
z6 blokkra osztottdk a 16 hetes felkésziilési iddszakot (erdfejlesztés — robbanékony eré — gyorsasag
- technikai és taktikai edzések). Szignifikdns javulast mértek ezt kovetden az ugrasok, az agilitas és
az anaerob robbanékony er6 felmérése kozben, tovabba javult a jatékosok maximalis oxigénfelvétele
is (VO,__ ). Da Silva Marinho (2008) uszokndl alkalmazta a képzési modellt. A 18 hetes felkésziilést
3 blokkra osztotta (eréfejlesztés — robbanékony eréfejlesztés — gyorsasagi edzések és technikai fej-

lesztés). Az iszOk anaerob kapacitasa és maximalis ereje jelentésen novekedett.

Issurin (2015) leirta, hogy a koncentralt egyiranyu képzési modell altalanos koncepcidja, annak be-
valasa akkor magasabb, ha a sportolonak csak egy par kiemelt képességet kell fejlesztenie a teljesit-
mény fokozasa érdekében. Ha a sportag specifikussagabol fakad tobb kiemelt képesség fejlesztése,

akkor a modell megkozelitése nem minden esetben eredményezi a magas teljesitményt.

Az LLTE médszertani koncepcioja leirja, hogy a blokk eleje f6ként az erd fejlesztésére koncentral.

Az ezt koveté masodik blokk célja az intenzitas novelése a technikai szint fejlesztésén keresztiil. Ha
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a masodik blokk id6étartama 6-12 hét, a sportoléknal a korabban elért erészint jelentds csokkenését

tapasztalhatja az edzé.

Ugyanakkor a bajnoki rendszerek esetében a CU modell alkalmazasa nem minden esetben vélhat
be, a periodizaciés modell nem minden esetben eredményezi a sportforma folyamatos fenntartha-
tosagat. Issurin (2015) javaslata alapjan a modell alkalmazdsa a két ,,nagy alkalmazkodasi ciklus”
tervezésénél valhat be (két csucsforma adaptalasa egy évben, két szezonra lebontva). Viru megfogal-
mazasa szerint az is kétséges, hogy a CU modell alkalmazasa akkor is teljesitményfokozo hatdsu, ha

az edzdének szamos képességet kell fejlesztenie a felkésziilési iddszak alatt (Viru, 1995).
Az osszetett céla blokk-periodizacio (multi-targeted BP)

Az 1980-as évek elején szdmos edz6 és kutat6 alkalmazta a sportolok maximalis teljesitményének
fokozasa érdekében az Osszetett célu periodizacios blokk modell-rendszerét. A minta alkalmazéasa
el6tt a legfontosabb kérdés, amely megoldasra vart az volt, hogy az edzéknek miként lehet egy fel-
késziilési id6szak alatt parhuzamosan szamos olyan képességet fejleszteni a tanitvanyanal, amely
soran mindegyik meghatarozé faktor a végsé csucsteljesitmény elérésénél szerepet jatszhat. A kidol-
gozott modell céliranyos megoldasa az egymast kovetd fejlesztési blokkokon alapult. Ennek soran
a kutatdk kiemelték, hogy a BP-modell bevalasa, hatékonysaga akkor lesz magas, ha a fejleszteni ki-
vant képességeket nem parhuzamosan, hanem idében eltolva épitik be az adaptacion keresztiil ugy,
hogy a blokkok megfelel6 sorrendjét, annak id6beliségét elére megtervezik. A metddus sikerességét
szamos sportagon keresztiik bizonyitottak az edzdk és a kutatok A kiilonb6z6 sportagakban edzett
elit, top sportolok felkésziilésében kiemelked6 sikereket értek el (Bondarchuk, 1986; Pyne és Tou-
retski, 1993). A CU tréning modellel ellentétben a BP koncepcid célja tobb olyan kiemelt képesség

fejlesztése, amelyek a sportold teljesitményét egyarant fokozzak.
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Az Osszetett célii blokk-periodizdciés modell (multi-targeted BP) alkalmazhatésdga a gyakorlatban [ Tel forma_| [ Tavasei forma | [ Formaba hosas | [ Verseayidoszak
A BP modell tervezett id6tartama altalaban 2-4 hétig tartd fejlesztési blokkokbol allt, amelyet [ [ [ ‘[
a szerz6k mezociklusoknak neveztek el. Egy-egy mezociklus célja egy jol meghatarozhatd képesség-

Megvalositas

fejlesztésre iranyult. A korabban hagyomanyosnak vagy vegyesnek (mixed) nevezett képzési progra-

mokkal ellentétben a BP képzési rendszere a célzott képességek egymast kovetd fejlesztését javasolja,

amelyek célja az adott képességet épint6 optimalis terhelés kovetkeztében kialakult a szuperkom- Transzmutacié

penzacié. A mezociklus blokkok taxonémidja harom kategériat kiilonboztetett meg. Az elsé f6ként

a sportold képességének alapvetd bazisaira koncentralt (példaul: az aerob alloképesség, az izomerd

Felhalmozodas

fejlesztésére, az altalanos koordindcids képességekre — egyensulyozas, stabilitas). Ezt a szakaszt

a kutatok ,accumulation” néven illették, amelyet ,felhalmozddasnak” fordithatunk. A masodik ,

A A A
¥ Y Y

Y

blokk alatt az edz6k a sportag-specifikus kiemelt képességek fejlesztésére koncentraltak (példaul: I. szakasz 1. szakasz III. szakasz IV. szakasz V. szakasz

a nagy intenzitasi anaerob terhelés, sportag-specifikus eréfejlesztés, vagy az alkalmazott technikai ¢ IS & S—— ’
szint fejlesztése). A szakasz neve a ,transzmutacio” lett. Mindezt a versenyiddszakot megel6zd, har-

madik mezociklus kovette, a ,megvalositas” (realization) fazisa, amelynek feladata a képességhez 5. 4bra. Issurin (2007) 6sszetett céli blokk-periodizaciés modell (multi-targeted BP) alkalmazasa a gyakorlatban

kotott teljesitmény csticsanak elérése, illetve a regeneracié gyorsitasa volt (5. abra). A BP mezociklu-

sok megtervezése soran figyelembe kell venni, hogy a szervezet fiziolégias valaszai ne iitkozzenek, Issurin (2016) megfogalmazasa szerint a két elsé mezociklus az emberi szervezet bioldgiai differen-
igy a ciklusok kompatibilitasi képzési metddusait jol meg kellett tervezni. Az 6sszes mezociklus ko- cialasahoz kothetd, melynek soran az edzettség kialakulasa az elsé blokk terjedelmi munkajaval (fel-
rilbeliil két-harom hoénapig tartd szakaszt jelent és a felkésziilési mérkozésekig, illetve versenyekig halmozddas), illetve a masodik mezociklus (transzmutacio) intenzivebb stresszkezelésén keresztiil
tartott. valdsithaté meg. Az elsé mezociklus a szervezet bioldgiai hatterére épit, amely sordn kihasznalhatja

a sportold az emberi alkalmazkodas alapvetd torvényeit (homeosztatikus szabalyozas), amely soran

a bioldgiai stabilitas és a ,,stressz adaptacid” a cél.
Tovabba a masodik blokkban féként a nagymértékdi intenziv glikolitikus alapt transzmutacids

mezociklus alatt fejleszthet6é tovabb a sportold sportformaja (Viru, 1995). Ugyanakkor azt Issurin

(2016) is leirja, hogy a sziikségesnél er6sebb edzésterhelés elnyomja a homeosztatikus szabalyozast,
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karos hatassal lehet az alapvetd fejlesztési képességekre, ezért szitkséges a megfelel6 terhelési 6ssze-

tevé alkalmazasa.
Sportag-specifikus példak az 6sszetett céla blokk-periodizacio (multi-targeted BP) bevalasara

All6képességi sportdgak BP modelljének alkalmazhatésdiga és bevaldsa

Issurin és munkatarsai 1000 méteres tavon versenyzé kajakosoknal alkalmazta a BP modellt két
szezonon keresztiil és a hagyomanyos periodizaciés mintaval dsszevetve szignifikdnsan magasabb
robbanékony erdt és teljesitményt sikertilt elérnie. Garcia-Pallares és mtsai (2010) hasonlé eredmé-
nyekrol szamoltak be, tobbek kozott a BP modell olimpiai aranyérmet is eredményezett a verseny-
z6iknél. Alecu (2013) elit kajakosok felkésziilését iranyitotta blokkositott periodizaciot alkalmazva.

A harom kiilonallé blokk a sportoldk teljesitményét jelent6sen javitotta.

Breil és mtsai (2010) magas intenzitasu intervall alloképességi edzést alkalmaztak (HIT), blokkosi-
tott periddus modellrendszert alkalmazva. A junior alpesi siel6k teljesitménye szignifikansan valto-
zott (anaerob kiiszob folétti robbanékony eré, VO, ). Bakken és mtsai (2013) szintén alpesi siel6k

teljesitményét javitotta kéthetes magas intenzitasu blokkokat alkalmazva.

Ronnestad és mtsai (2014) eredményeibdl kideriilt, hogy a BP periodizaciés minta jelent6sen javitot-
ta az aerob kiiszob koriili teljesitményét a kerékparosoknak. Az esetiikben egy mikrociklus (egy hét)
magas intenzitasi munkat (HIT - high-intensity training) harom hét alacsonyabb intenzitasa blokk
kovetett (LIT - low-intensity training), ezzel fejlesztve a 2 mmol/L koriili, illetve 40 percig tartd in-
tenziv terhelés hatékonysagat. Storen és mtsai (2011) is hasonlé eredményrél szamoltak be, ami a BP
periodizéci6 bevalasit jelenti. Ok 4 honapos felkésziilési id8szak alatt két magas intenzitdst blokkot

terveztek 9, illetve 10 napos idétartamban.
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Csapatsportok BP modelljének alkalmazhatésdga és bevildsa

Stolen és mtsai (2005) labdarugéknal alkalmazta a magas intenzitdsi blokkok mddszerét, meto-
dikajat és 7,3%-os teljesitménynovekedést tapasztaltak 10 napos célzott edzésprogramot kovetden.
Mallo (2011) szintén labdarugéknal harom blokkot alkalmazott tobb szezonon keresztiil és tobb
képességben is szignifikdns javulast mért a csapatatlagban (anaerob alloképesség, sprint, felugra-
sokkal kapcsolatos teljesitmény). Wahl és mtsai (2014) labdarugéknal két hetes mezociklus alatt
aerob alloképességet fejlesztett és az alloképességi mutatok 46 %-kal javultak. Porta és Sanz (2005)
Carlos Moya teniszez6nél alkalmazta a harom blokkositott BP metédust 2002 és 2004 kozott.

CU és BP alapu periodizacids minta 6sszefoglalasa

A periodizacié gyakori kifejezés a gyakorlo kutatdk és edzék korében. Az alkalmazott modellek
sikerérél szdmos 6sszefoglalé tanulmany szamolt be. Stone és mtsai (1999) példaul leirta, hogy 15
kutaté mezociklusanak (7-24 hetes) periodizacios edzésterve, 13 alland6 ismétlési elvre épiild prog-

ramtervhez képest, jelentds teljesitményjavulast eredményezett.

A korabbi szovjet szakirodalmak a BP edzésmodellt javasoltak az elit, elit alatti, és jol képzett spor-
tolok teljesitményjavuldsdnak elérésére. Allitdsuk szerint az alacsony és kozepes képzési szinten
sportolok teljesitményére nem minden esetben hat pozitivan a BP periodizaciés metddus, ugyanak-
kor mégis hatasosabb, mint a hagyomanyos felkésziilési programok. Emellett az idsebb, rekreacids

céllal edz6 nék esetében is hasonld kovetkeztetésre jutottak.

Issurin (2016) javaslata a kiovetkezo:
1. A CU periodizaciés modell féként olyan sportdgaknal lehet hasznos, ahol egy konkrét képesség

fejlesztésén mulik a sportold teljesitménye és sikeressége.
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2. A tobb képességli célrendszer hatékonysagat a BP periodizaciés mintaval alapozhatjuk meg (kiiz-
désportok, csapatsportok, mtivészi sportok).

3. A blokk alapti modell felhasznalhat6 az élsport alatti szinten versenyzok esetében is (rekreacio,
szub-elit).

Inaktiv, edzetlen felnéttek periodizacios felkészitése

Strohacker és mtsai (2015) 21 kiilonb6z6 kutatast vett gércsé ald, amelyek az inaktiv felnétt embe-
rek edzésprogramjat vizsgaltdk. A legtobb tanulmany a talstlyos és elhizott felndttek teljesitményét
elemezte, akik teljesitményét klasszikus periodizaciés modszerekkel adaptaltak. A vizsgalatok ered-
ményei azt mutattak, hogy kiilonb6z6 periodizaciés mintak (hagyomanyos és blokk periodizacio)
egyarant alkalmazhaték az inaktiv, a mozgasszervi problémaval rendelkezé feln6tt embereknél.
Sajnos voltak vizsgélatok, ahol a kutatds nem hasonlitotta az adatokat kontroll csoportokhoz, igy

egyértelmu valaszt még nem kaptunk a populdcié elemzése soran.
A periodizacié és a taplalkozas kapcsolata

A felkésziilési iddszak alatt a taplalékbevitel fontossagara hivjak fel a figyelmet Heydenreich és mt-
sai (2017). Osszefoglalé tanulményukbol kideriil, hogy a vonatkoz6 tidpanyagbeviteli ajanlasokbdl
kiindulva figyelembe kell venni egyéb tényezdket is, tobbek kozott a tényleges edzésterhelést, vala-
mint a sportold testosszetételét is. Leirtdk, hogy timogatjak az American College of Sports Medicine
(ACSM) allaspontjat, miszerint az energia-, és tdpanyagigény nem lehet allandd, idészakos étkezési
ajanlasokat kell megfogalmazni. Az alloképességi sportagak szempontjabdl kiemelik, hogy a spor-
tolo sajatos, onallo, akdr ontorvényt taplalékbeviteli szokasai nem minden esetben novelik a teljesit-

ményt a szervezet energetikai egyensulyat vizsgalva.
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Mivel a versenyid6szakot kovetd dtmeneti szakaszban a legtobb esetben az edz6 nem lat rd a spor-
tolo taplalkozasanak részleteire, sok esetben a beviteli adatok teljesen hianyoztak, ezért a legtobb
esetben azt a javaslatot fogalmazzak meg a kutatok, hogy az energiabevitel és a testosszetétel értéke-
lésére 6sszpontositaniuk kell az edzéknek, mivel a versenyeket kvetéen az intenzitds és a volumen

jelent6sen csokken.
Osszefoglalas

Az archetipikus periodizalt modell alapjaként Matveyev irasait szoktuk példaként emliteni, amelyet
a progressziv atmenetek jellemeztek a magas és alacsony terjedelmi id6szak, valamint az alacsony
és a nagy intenzitasu terhelések kozotti atmenetek adagoldsaval, mikozben a versenyiddszak alatt a
sportold a csucsformajat meghatdrozott idében kell, hogy elérje. A Matveyev altal 1981-ben meg-
irt Fundamentals of Sports Training cimd miivet periodizaciés alapnak tekinthetjiik, azonban azé-
ta szamos szerzd javasolta a ,nonlinedlis” (Brown, 2011), a ,,blokkositott” (Issurin, 2010), ,fraktal”
(Brown és Greenwood, 2005), és ,,konjugalt szekvencia” (Siff és Verkhoshansky, 1999) alapu felké-
sziilési terveket. Bar ezek a modellek szerkezetiikben jelentésen kiilonboznek, mégis vannak kozos

pontjaik az alabbiak alapjan:

e Meghatarozott idobeli keretek allnak az edz6 rendelkezésére a sportag-specialis fizikai adap-
taciok elérésére (Viru, 1995; Zatsiorsky, 1995; Brown, 2011).

o A szekvencialis hierarchidra épiil6 tervezés soran a legkiilonfélébb kondicionalis és fizikai
képességeket lehet fejleszteni (pl. ltalanos erdfejlesztés a robbanékony eré fejlesztését meg-
el6zben, alloképesség fejlesztése a gyorsasag fejlesztését megel6z6 idészakban) (Zatsiorsky,
1995; Issurin, 2010; Brown, 2011).

e A fajspecifikus bioldgiai adaptaci6 periddusa eldre kiszamithato.

o A megfelel6 edzés-adagolds adekvat elérejelzés az edz6 szamara (Verkhoshansky, 1998).
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A sportagi fejlesztésekkel egyiitt a periodizaciés mintak is valtoztak az elmult évtizedekben. Az,

hogy melyik alkalmazasa, bevaldsa lehet magas, Issurin (2016) az alabbiakban fogalmazta meg:

1. A CU periodizaciés modell f6ként olyan sportdgaknal lehet hasznos, ahol egy konkrét ké-
pesség fejlesztésén mulik a sportol6 teljesitménye és sikeressége.

2. A tobb képességli célrendszer hatékonysagat a BP periodizaciés mintaval alapozhatjuk meg
(ktizd6sportok, csapatsportok, miivészi sportok).

3. A blokk alapt modell felhasznalhato az élsport alatti szinten versenyzok esetében is (rekre-

acio, szub-elit).
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RAcz LEVENTE
Biomechanikai vizsgalatok gyakorlati hasznalata
A human biomechanikai vizsgalatok

Az 1970-es években Eszak-Amerikdban és Eurdpdban egy uj ,iskola” bontakozott ki, amely az
emberi mozgas mechanikai torvényszertiségeinek leirasat, és foként strukturalis, idegi és hor-
monalis magyarazatat, valamint befolyasolo tényezdinek feltarasat tiizte ki célul. Ekkor alakult
meg a Magyar Testnevelési Féiskola Kutato Intézete (TFKI), ezen beliil az Elettani Osztaly,
amely keretében mtikodott a biomechanikai munkacsoport, amely késébb 6nallé tanszékké
fejlédott. Munkatarsaik kapcsolddtak a kialakult kutatdsi trendhez, és eredményeikkel nem-

zetkozi elismertséget szereztek.

Az utébbi évtizedben a biomechanika mint a gyakorlati hasznosithatdsag szempontjabdl az
egyik legalkalmasabb tudomanyteriilet forradalmi fejlédésen ment keresztiil. Ennek hatteré-
ben az a tudomanyos-technoldgiai és infokommunikacids forradalom 4ll, amely ma mar szinte
naponta megjelend innovativ fejlesztésekkel drasztja el leghdlasabb felvevé piacait, a rehabilita-

cidt, a regenerdciot, az élsportot, valamint ezek hatterében magat a sporttudomanyt.

Az egyik legmarkansabb hasznositasi teriilet az élsportot tdmogato erénlét-, terhelés- és teljesit-
ménydiagnosztika. A természetes, és sportmozgasok kivitelezésének mindségét, a mechanikai
és metabolikus értelemben vett teljesitményét leird, meghatarozo, és befolyasolé faktorok a mai
technolégiakkal mar nagyon jo mindségben és felbontasban mérhetdk, tovabba a kapott ered-

mények megfelel6 szakmai alapok mellett kozvetleniil visszacsatolhatdk a gyakorlatba.
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A biomechanikai véltozokat tobb szempont szerint is osztalyozhatjuk:
¢ Bizonyos a valtozdkat kozvetlentil specifikus szenzorok dltal mérhetiink,
e Mig masokat bizonyos algoritmusok alkalmazasaval szamithatunk, vagy éppen csak tudo-

manyosan validalt médon becsiilhetiink.

A digitalizacié évszazadaban élve mar senki nem lepédik meg azon, hogy minden biomechanikai
faktor bizonyos mintavételi frekvenciaval digitalis mdédon keriil rogzitésre az id6 fiiggvényében. Ez
modot ad az elemzdéknek, hogy

e mind az idétartomanyban,

¢ mind a frekvencia tartomanyban

analizisnek vessék ala a nyers adatokat.

A sportszakma szamara leginkabb kezelheté megkdzelités azonban, ha a biomechanikai faktorok a
kivitelezés soran vizsgalt mozgas szerkezete szerint keriilnek rogzitésre, feldolgozasra, értelmezésre.

Ebben a megkozelitésben kiilonithetjiik el a kinematikai és kinetikai valtozékat.

e A kinematikai valtozok, a mozgasszerkezet téri és id6i elemeit jellemz6 fizikai mutatoként

kozvetleniil (mérés), vagy kozvetve (szamitas) keriilnek meghatarozasra.

pozicio, iziileti szoghelyzet

elmozdulas, ut, iziileti szogelfordulas, mozgastartomany

szegmentalis és iziileti szabadsagfok, korlatozottsag

sebesség, szogsebesség

gyorsulas, szoggyorsulas
o A kinetikai valtozok, a mozgasszerkezet dinamikai elemeit jellemz6 mért, vagy szamitott
fizikai mutatoként keriilnek meghatarozasra:

— erd, eréfelfutasi meredekség
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- forgatonyomaték, forgatdnyomaték felfutdsi meredekség
- mechanikai munka

- mozgasi-, helyzeti energia

- mechanikai teljesitmény

- metabolikus teljesitmény
- hatasfok

174

A kéz szoritderé mérése, értelmezése, sportszakmai hasznositdsa

Az emberi szoritas mérése mind tudomanyos, mind gyakorlati szempontbdl kozkedvelt teriilet.
A mindennapi tevékenységeink, de a sport szempontjabdl is a kéz mozgékonysaga, finommotori-
kaja, manipulacios készsége, ligyessége, maximalis és robbanékony ereje egyiittesen meghatarozo

lehet, de esetenként akar korlatozo tényez6vé is el6léphet.

A szoritderd-mérés széles korben kutatott téma, elsdsorban a nemek kozotti kiilonbségek kimuta-
tasat és az oregedés hatasat irjak le. Watanabe és munkatarsai (2011) fiatal (atlag 22,3 éves) és id6s
(atlag 78,5 éves), egészséges ndk robbanékony szoritderejét vizsgaltak. Az eréfelfutds meredekségét
a szoritas kezdetétél mért 10. és 250. milliszekundumban mérték meg. A maximalisan kifejtett erd
28,3%-0s, a testsullyal normalizalt maximalis er6 25,2%-0s, a robbanékonysag pedig 52,4%-os elté-

rést mutatott a fiatalabb csoport javara.

Jansen és munkatarsai (2008) idéskorban vizsgaltdk a szoritderd valtozasait. A vizsgalati személyek
65 és 92 év kozottiek voltak. A férfiak szoritdereje minden életkorban meghaladta a n6két, de a férfi-
ak erd-csokkenése meredekebbnek bizonyult a n6kénél, tehat a nemek kozotti kiilonbség a korral

csokken.
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Fiatal, 20 és 25 év kozotti felnéttek szoritderejét Leyk és munkatarsai (2007) vizsgaltak. Az el-
érhet hatarok meghatarozasa érdekében 60, nagy szoritoer6t igényld élsportold nét (kézilabda,
judo) is megvizsgaltak. A 15 mdasodpercen keresztiil mért maximalis szoritderén kiviil, olyan
paramétereket is mértek, mint a zsirmentes testtomeg és a kéz méretei. A maximalis erében
hatdrozott kiilonbség mutatkozott a nék (atlag 329N) és a férfiak (atlag 541N) kozott. Bar a jol
edzett élsportold ndk szignifikansan nagyobb erdt fejtettek ki (atlagosan 444N-t), mint az atlag
nok, de 6k is csak a férfiak 25%-dnak eredményét érték el. Kimutattak tovabbd, hogy a zsirmen-
tes testtomeg korrelal a szoritderdvel, de sem a testtomegre, sem a zsirmentes testtomegre szami-
tott relativ erd, nem korrelalt a kéz méreteivel. Az eredmények ravilagitottak arra, hogy még az
extrém edzettségii ndk altal elérhet6 legnagyobb erd sem tudta tulszarnyalni a teljesen edzetlen

férfiak 50%-4dnak értékeit.

Giinther és munkatarsai (2008) antropometriai faktorokat és a szoritéerét mértek egészséges felnét-
teken, 20-t6l 95 éves korig. A noék (jobb kéz 284,5N, bal kéz 264,9N) 41%-kal kisebb atlagot értek
el, mint a férfiak (jobb kéz 480,7N, bal kéz 461,1N). A két kéz kozotti kiilonbség 5% mindkét nem-
nél. A szoritéer6 folyamatosan nd, koriilbeliil 35 éves korra éri el a csticsot, majd csokkenni kezd.
Az antropometriai valtozok koziil az alkar keriilet, kéz méret, és a testtomeg is pozitivan korrelalt

a szoritoerével.

Hanten és munkatdrsai (1999) irdnyado referencia értékeket hataroztak meg a maximalis szorit6erd-
re a nem, életkor (20 éves kortdl, 5 éves 1épcsékben), magassag és testsuly alapjan. Szignifikans kii-
1onbséget talaltak a két kéz szoritd ereje kozott, minden életkorban, mindkét nem esetén, valamint
korrelaciot a két kéz ereje kozott. Férfiak esetében az 50-54 és az 55-59 éves csoportok kozott, néknél
az 50-54 és 60-64 éves csoportok kozott figyelhetd meg szignifikans erécsokkenés. A nem, magassag

és testsuly mérsékelten korreldlt a szoritéerdvel, az életkor gyengén.
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A mérések elemzése alapjan, az egyik kéz szorit6 erejének ismeretében kiszamithaté a masik kézé
87%-o0s, illetve a nem, magassdg, teststly és domindns kéz ismeretében barmelyik kéz szoritdereje,

61-62%-0s magyarazott varianciaval.

Luna-Heredia és munkatarsai (2005) szintén szoritéer6 referencia értékeket hataroztak meg, 17-97
éves egészséges felnéttek vizsgalataval, nem, életkor, testsuly, testmagassag és dominans kéz alap-
jan. A nemek kozott szignifikans kiilonbséget talaltak (nem dominans kéz atlaga néknél 223,7N és
344,3N a férfiaknal), az életkorral negativan, a testmagassaggal pozitivan korrelalt a szoritéero.

A szoritéeré mérés korabban analdg, napjainkban digitalis portabilis szenzorral egyszertien kivi-
telezhetd teszt, amelyet azonban a reprodukdlhatdsag és validitas szempontjabdl pontos szabalyok

szerint kell végrehajtani:

o A szenzor mérete allithatd a kéz méretéhez, amit minden esetben, a mért alanyhoz végez a
vizsgalat vezetGjének segitségével.

e a testhelyzet vagy 1il6 (pl. paralimpikonok, mozgassériiltek), vagy vallszéles terpeszben allo
helyzet.

e all6 helyzetben a kar neutralis tartasban a test mellett, {16 helyzetben a kar lehet konyokben
90 fokban hajlitott is, de akkor a szenzort ala kell timasztani, hogy a mérés nyugalombdl
indulhasson.

e a szoritderd kifejtését a vizsgalat vezetd instrukeiodi szerint kell végrehajtani aszerint, hogy
maximalis, vagy robbanékony erét szandékozunk vizsgalni.

o A tesztet mindkét oldallal végre kell hajtani, hacsak sériilés, vagy spasztikus allapot, vagy

végtaghiany nem akadalyozza
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A mérés soran rogzitett er6-id6 gorbe, legfontosabb mechanikai mutatoi, és analizisiik:

"

e F_ (maximélis szoritéeré, Newton): az er6-idé gorbe legnagyobb értéke. Kor, nem, sport-
ag, (stb.) szerint léteznek referencia értékek, amelyek viszonylatdban mindsithet6. Nagysaga
sportoldk esetében az abszolut erével mutat szoros sszefiiggést. A testsulyra szamitott sza-
zalékos értéke a relativ szorit6 erd (F | TS%), amely az egész test relativ erejével mutat pozitiv
linedris kapcsolatot.

e RTD__ (erd felfutds meredeksége, Newton/sec) a szoritds alatt egységnyi id6 alatt bekdvet-
kez6 er6novekedés maximum értéke, mint az exploziv eré (robbanékonysag) mutaté. Irodal-
mi adatokban taldlhatunk bizonyos populdcidkra vonatkozé értékeket, de tudomanyosan
alatamasztott referencia értékek nincsenek még. Teststlyra szamitott ardnya a relativ felfu-
tdsi meredekség (RTD, ). Egyes sporttudomdnyos kutatécsoportoknak birtokdban vannak
sportagakra, nemre, korra, az élsportoldi populaciéra vonatkozo adatbazisok, amelyek nem

tekinthetdk hivatalos referencia értékeknek.

A szoritoerd teszteket, az él- és utanpotlassport teriiletén, a teljesitménydiagnosztikai labormérések
kategoriajaba soroljuk, hiszen altalanos kondicionalis képességekkel, mint az abszolut és relativ eré
és robbanékonysdg, osszefiiggésben nyujtanak informdciot. Sportagspecifikus képességekkel valo

Osszefliggés vizsgalata csak megfelel6 BIG DATA analizist kovet6en keriilhet felszinre.

Kiilonbozo kinetikai lancok meghatdrozott pozicidjadban mért maximadlis statikus eré meghatdro-

zdsa, értelmezése, sportszakmai hasznositdsa

A kettd, illetve haromdimenziés eréplatformok alkalmasak digitalizalt formaban a rajuk kifejtett
eré idében torténé megjelenitésére. Ez az alapja, hogy barmilyen testhelyzetben meghatarozhatok a

szoritoerd esetében ismertetett biomechanikai valtozdok:
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Maximdlis vagy abszolut statikus eré (F___Newton)): az er6-idé gorbe legnagyobb értéke. Attol

tiiggden, hogy a teljes mozgastartomany melyik pozicidjaban mérjiik jelentGsen eltérd szazalékos

kiilonbségek hatarozhatok meg az 1RM-hez (egy ismétléses maximum) képest.

o Az eréfelfutds meredeksége (RTD__ Newton/sec) a statikus erdkifejtés alatt egységnyi id6
alatt bekovetkez6 erénévekedés maximum értéke. Az adott mozdulat vizsgalt pozicidjaban

meghatdrozott exploziv eré objektiven mérheté maximuma.

Ezeket a teszteket f6ként a klasszikus maximalis erdfejleszté gyakorlatok (guggolas, felhizas, fel-
vétel, fekvenyomas, evezés) kinetikai lancainak kulcsfontossagu pozicidiban érdemes elvégezni. Az
eredmények direkt mdédon visszacsatolhatok a maximalis eréfejlesztésben torténé megtorpanas

(barrier) attoréséhez.
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A 3D talajreakcio er6 vizsgalatok értelmezése, sportszakmai hasznositasa

Az alsé végtagi robbanékonysagot méré tesztek koziil, tudomanyos igényességgel, gyorsan elvégez-
het6ek és praktikusak a kiilonb6z6 ugrotesztek, hiszen szintén természetes mozgasformakra épiil-
nek. Szamos biomechanikai mérémiiszer, vagy rendszer alkalmas lehet az ugrétesztek kinematikai
és/vagy kinetikai valtozéinak merésére. Széles korben alkalmazzak a kiilonboz6 beépitett (pl.: Kist-
ler) és mobil (pl.: Leonardo) eréplatformokat, mechanikus, illetve infravords fénnyaldbos kontakt
feluleteket (IR mat).

Fricke és munkatdrsai (2009) német altalanos iskolds és kozépiskolas gyerekek szoritoerejét és erd-
platén végzett felugrasaik maximalisan kifejtett erejét (PJF) vizsgaltak, melynek soran kapcsolatot
talaltak a két mért érték kozott. A szoritéerébol becsiilt PJF és a mért PJF érték kozotti kiilonbség,
az alany kondicionaltsagat mutathatja, és felhasznalhato lehet az inter- és intramuszkularis koordi-

nacio leirasara gyermekeknél.

Izquierdo és munkatarsai (1999) a vizsgalati személyeket harom korcsoportra, 20, 40 és 70 évesek-
re bontottdk, majd a lab extensor izmainak maximalis és robbanékony erejét mérték izometrias
kontrakcid, guggolasbdl felugras (S]), és counter-movement jump (CM]) esetén. Ezenkiviil egyen-
stly tesztet és allo helyzetbdl torténd ugras tavolsagat mérték. Az eredmények azt mutattak, hogy
a robbanékony erd drasztikusabban csokken a korral, erételjesebben, mint a maximalis erd. Erés
korrelaciot taléltak a csokkend robbanékony-erd és a stabilometria eredményei kozott, azaz a csok-
kent neuromuscularis reagalds miatt, a gyors erdkifejtés képességének hianyaban, nehezebbé valik

a test stabilizaldsa.

Bosco és munkatdrsai (1983) egy egyszerten elvégezhetd vertikdlis ugrétesztet dolgoztak ki, mellyel

mérhet6 az alsé végtagok teljesitménye. A teszt soran folyamatosan kivitelezett sorozat felugrasok
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soran, adott ideig (15-60 masodperc) szamoljak a felugrasok szamat és egy digitalis kontaktszényeg-
gel mérik a talajon és levegdben tartézkodas idejét. Meghatarozott képlet alapjan meghataroztak
a mechanikai teljesitményt. A kapcsolat az igy kapott eredmény, a Wingate teszt és a 60 méteres
sprint kozott igen szoros. A 60 masodperces ugrdteszt magasabb értékeket ad (20W/testtomeg kg),
mint a médositott (60 masodperces) Wingate teszt (7W/testtomeg kg), vagy a Margaria teszt (14W/
testtomeg kg), mivel az ugrétesztben jelentds szerephez jut az inak elasztikus energiatarol6 képes-

sége, ami alkalmassa teszi a 1ab extensor izmok teljesitmény mérésére, természetes mozgas kozben.

Hiakkinen és munkatarsai (1997) fiatalok (22-24 évesek), kozépkoruak (40-43 évesek) és id6sek (71-
77 évesek) csoportjanak robbanékony erejét vizsgaltdk, az alsé végtagi extensorokon izometrids és
dinamikus (Guggolasbdl felugras (S]) és allo helyzetbdl el6re ugras (SLJ)) koriilmények kozott. Az
id6s csoport maximalis izometrids ereje (1629 + 332N), 30%-kal kisebb, mint a kozépkoruak 2323
+ 415N értéke. Az S] magassaga és az SLJ tavolsaga 50 és 38%-kal volt kisebb az idéseknél, mint
a kozépkoruaknal, illetve 60 és 46%-kal kisebb, mint a fiataloknal. Az izometrias kontrakci6 eréfel-

futdsanak meredeksége 47%-kal kisebb az id6seknél a kozépkoruakhoz viszonyitva.

Az eredmények ramutattak, hogy a robbanékony eré drasztikusan csokken az életkorral, sokkal
inkabb, mint a maximalis erd, igy az oregedéssel az atrophianak talan nagyobb hatdsa van a gyors
rostokra, és/vagy csokken a motoros egységek gyors aktivalasinak képessége. Ellentétben a kozép-
koruak és idések csoportjaval, a fiataloknal nem talaltak szignifikans kapcsolatot az izometrias és a

dinamikus exploziv erd kozott.

Az ugras Osszetett emberi mozgas, melyhez sziikséges az also és felsGtest 9sszehangolt mtikodése.
Kiilonosképp a felugrasok alatti also végtagok propulziv erdkifetésével jellemzik a robbanékonysagot
fizikailag inaktiv és sportolé személyeknél egyarant (Bosco és mtsai, 1982). Az egyéni teljesitmény

a csapatsportokban is meghatarozo, hisz az erdkifejtés gyorsasaga determinalja, hogy mennyi id6
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alatt képes a sportol6 végrehajtani egy mozgast, ezért a megbizhatd és valid teszt protokollok elényo-
sek lehetnek az edzésmunka hatékonysaganak és a sportol6 allapotanak mérésére nézve. Az edzék az
elterjedt palyatesztekben biznak, melyekkel rutinszertien ellenérzik a sportolok teljesitményét, allapo-
tat esetlegesen a sportagi kivalasztast. Az elmult hiisz évben harom laborteszt valt elterjedtté, egysze-
rlségiiknek és gyors kielemzésiiknek kdszonhetéen. A squat jump (S]) és a countermovement jump
(CM]) és drop jump (DJ) kénnyen monitorozhaté erdplaté segitségével. A harom fiiggéleges felugras
biomechanikai karakterisztikdja lehet6vé teszi az egyének izom kontrakcidinak jellemzését, és az el6-
fesziilés hatdsanak vizsgalatat. A tesztek validitasat és megismételhetéségét tobb szerzo is elvégezte.
Artega és munkatdrsai és Viitasalo is 5-6,3% illetve 4,3-6,3%-on beliili hibahatart hataroztak meg.
A drop jump teszt az als6 végtagi robbanékonyerd mérését teszi lehet6vé, melynek megbizhatosaga

bizonyitott. A nagyobb aranyu reaktiv természete miatt a teszt szenzitivebb a faradasra.

A squat jump egyszert, praktikus, és megbizhatd teszt az alsé végtag robbanékony erejének mérésére.
A teszt végrehajtasa: A vizsgalati személy guggold helyzetet vesz fel az eréplaton allva, kezeket a csipdre
tartva. A térd 90 fokos szoghelyzetben van, és 2-3 masodperc mozgassziinet utdn a lehetd leggyorsab-

ban torténik az iziiletek kinyujtasa és az elrugaszkodas a talajrdl, torekedve a legnagyobb felugrasi

magassagra.
(a) S8J &
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2. abra a squat jump végrehajtasa
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A countermovement jump teszt egy gyors iziileti behajlast koveto gyors iziileti kinyulassal végrehaj-
tando feladat. A teszt végrehajtasa: A vizsgalati személy az erdplaton allasban, csipdre tartott kézzel
helyezkedik el. Gyors térdiziileti hajlitds torténik megkozelitéleg 90 fokos szogig, majd gyors iziileti
nyujtas, felugrassal, a lehet6 legnagyobb felugrasi magassagra torekedve. A kivitelezés szempontja-

bdl fontos, hogy a feladatot minél gyorsabban és pontosabban hajtsak végre a személyek.

(b) CMJ

4. abra: Drop jump végrehajtasa
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Az er6-id6 gorbe az erhatas mértékét mutatja az id6 fliggvényében. Az eré-id6é gorbe alatti tertilet

i
o

adja meg az impulzust. A gorbe karakterisztikajabol kovetkeztethetiink a mozgas végrehajtasra.
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rast jelent. A teszt végrehajtasa: A vizsgalati személy allé helyzetben helyezkedik el az emelvényen, i
csipére tett kezekkel. Az emelvényr6l lelép (nem leugrik) az erdplatéra ahova péaros labbal kell ér- 2000
kezni a talajra érkezés pillanataban meg kell kezdeni maximalis erdékifejtéssel a felugrast a lehetd $000. [ Huistsaee
legmagasabb felugrasra torekedve.
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5. abra: CM] ugras vertikalis talajreakcio eré-id6 grafikonja
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A grafikonon lathaté gorbe (5. abra) a vizsgalati személyre 2 masodpercig hat6é nehézségi erdt ab-
razolja, és jol lathatd, hogy a személy mozdulatlanul all az eréplaton. Ezutan kévetkezik az iziiletek
gyors behajldsa, melynek sordn a sulypont helyzete lefelé mozdul, mely detektalhat6 a gorbe mere-
dek esésén, majd az iziiletek gyors nyujtasa és sulypont gyorsitasainak kovetkeztében az eré6gorbe
meredeken emelkedni kezd. A gorbe legmagasabb pontja a maximalis talajreakcié er6t mutatja az
elrugaszkodas alatt, amit aktiv er6csticsnak is neveznek. A csucsponton tuljutva mar nem torténik
szamottevo erdkifejtés, majd, amikor az er6gorbe a nulla értéket veszi fel akkor a vizsgalati személy
elszakadt a talajtol. A gorbe ezen szakasza adja meg a talajon tartdzkodas, vagyis a végrehajtasi idot.
Amikor a gorbe nagyon meredeken emelkedik a nulla pontrol, abban az id6pillanatban érkezik a
talajra a személy. A két gorbe kozotti tavolsag adja meg a levegben tartézkodas idejét. A gorbe
legmagasabb pontja a maximalis talajreakcider6t mutatja a talajra érkezés kozben, amit impakt eré

csucsnak is neveznek. A harom ugras er6-idé gobéjének karakterisztikdja eltér6. Az igy meghatdro-

zott adatokbol a kovetkezd paramétereket tudjuk szamolni:
Felugrasi magassag szamolasa a leveg6ben tartdzkodasi idébdol:

Hmax :—g;l-in vagy - [%g*(%)z ]

Ahol a Hmax a felugrasi magassagot jelenti, a g a gravitaciés gyorsulast, a Tf a levegében tartdzko-

das idejét jelzi. Illetve a felugrasi magassagot meghatarozhatjuk az impluzusbol (er6-id6 gorbe alatti

()

tertlet) is.

Hmax = *

1
2

Ahol az I az impulzust jelenti, a g gravitaciés gyorsulast, az M a tomeget.
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Hmax

Reaktiv eré index = T
c

A reaktiv er6 index a robbanékonysagi mutatdjanak tekinthetd, ahol a felugrasi magassagot (Hmax)

osztjuk a talajon tartézkodasi id6vel.
Kiszamithat6 a potencialis energia a kovetkez6 egyenletbdl:
U = m*g*h=L*mV
2 0
Ahol az m a témeget jeldli, a g a gravitacios gyorsuldst, valamint a V a kezd6 sebességet.

Az er6-id6 gorbe meredekségi ardnya, a robbanékonyerd egyik mutatdja. Azt mutatja meg, milyen
gyorsan tud er6t kifejteni a sportol6 az id6 fiiggvényében. Azok a sportolok, akik magasabb arany-
szamot érnek el, jobban teljesitenek a fizikai teszteken a kevésbé jé arannyal rendelkezékkel szem-

ben. Az id6-cstcseréd meredekségét a kovetkez6 modon szamolhatjuk:

_ dF
RDF = dt

Ahol az dF a vertikalis er6hatas valtozasat, a dt pedig az idéablak nagysagat adja meg.
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Az erd-sebesség-teljesitmény osszefiiggés meghatarozasa,

értelmezése, sportszakmai hasznositasa

Az er6-sebesség-teljesitmény Osszefiiggés az egyik legvitatottabb, a mai napig kutatott, és a profesz-
szionalis fitnesz eszkozfejleszték altal is a legtobbszor alkalmazott biomechanikai torvényszeriiség.
A csucsteljesitmény leaddsanak mechanikai, és ideg-izom élettani hatterét mélyebben arnyaltabban
abrazolja, individualis meghatarozo és befolyasold faktorait pontosabban hatarozza meg. Nem csu-

pan tesztelésre, de az eréfejlesztés optimalizaldsara is hasznalja a sportszakma.

/ Peak Velocity

| | € Peak Power
7|\
E| i 2
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6. abra Az er6-sebesség-teljesitmény osszefiiggést abrazolo gorbék

A kontrakcidk erd-sebesség osszefiiggését leird, mai napig is leggyakrabban hasznalt matematikai
formuldjat Hill (1938) alkotta meg. A fenti kisérletben Hill izolalt békaizmot elektromos impulzu-
sokkal, maximadlisan aktivalt dllapotba hozott. A preparatum, az 6sszehuzdédasok soran kiilonb6z6

kiils6 terheket eltérd rovidiilési sebességgel mozgatott. Hill a korabbi vizsgalatok eredményeihez ha-
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sonldan azt talalta, hogy a teher és a mozgatasi sebesség kozotti kapcsolat hiperbolikus fiiggvénnyel

jellemezhetd, amelyet egy tapasztalati, karakterisztikusnak nevezett egyenlettel irt le:
(F+a) (v+b) =b (F +a)

ahol:
F: barmely alkalmazott kiils6 teher
v: az adott P alkalmazasakor mért rovidiilési sebesség
F : az optimélis izomhosszndl mért maximdlis izometrids erd

a és b: konstansok

A Hill egyenlettel szamitott mutatok segitségével jol jellemezhetd a teher (erd) és sebesség gorbe,

amely alakjat sok tényezd befolyasolja

Az eré-sebesség és teljesitmény-sebesség Osszefliggést a mozgatérendszer kiilonbozo szintjein vizs-
galtak: izomroston, izompreparatumon, in vivo feszit6 vagy hajlité izmokon és dsszetett, tobb iziileti
mozgas soran. A csaknem egy évszazada tartd kutatdsok eredményei gazdagitottak ismereteinket
az izomer0 és sebesség kapcsolatardl. Mindazonaltal még mindig vannak megvalaszolandé kérdé-
sek, amit az is jelez, hogy napjainkban is jelent6s azoknak a vizsgalatoknak a szdma, amelyek ezzel

a problémakorrel foglalkoznak.

Az er6 (teher)-sebesség Osszefiiggés vizsgalatakor az egyik valtozot (vagy az erét, vagy a sebességet)

kontrolaltak. A human in vivo vizsgalatok esetében tobbféle metddust kovettek a kutatok.

Egyes kutatok allandé terheket, masok allandé rugényomatékot, vagy allandé inercidlis terheket

alkalmaztak. Arra is talaltunk példat, hogy izotdnias kontrakciot alland6é pneumatikus ellendllas-
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sal, vagy éppen feed back mechanizmuson alapulé motorizalt karral vizsgaltak. Mindannyian az
in vitro és in situ kisérletekhez hasonldan az eré és sebesség adatokat tudtak illeszteni a Hill-féle

egyenlethez.

Azoknal a vizsgalatoknal, amelyekben az izom 0sszehtizédasanak sebességét kontrollaltak, szintén
tobbféle megoldas alkalmaztak. In vitro allatkisérletekben arra is talaltunk példat, hogy a vizsgalt
izom inat sorosan kapcsoltak az allando sebességet biztosité motorhoz. In vivo emberi vizsgalatok-
ban tobbnyire komputerizalt dinamométert (Cibex, Biodex, Kin-Com) hasznaltak. Az izokinetikus
kontrakciok alkalmazdsa soran a szogsebességet szabalyozva a forgatonyomaték adatokat mérték.
Eredményeik, néhany kivételtdl eltekintve azt mutattak, hogy a nyomaték és szogsebesség adatok
nem voltak illeszthetéek a Hill-féle hiperbolikus gorbéhez. Ezekben a tanulmanyokban vagy a kont-
rakciok alatti csticsnyomatékot, vagy az azonos iziileti pozicidban mért pillanatnyi nyomatékot pro-
baltak illeszteni a Hill egyenlethez. Az eredmények arrdl tantskodtak, hogy az alacsony szogsebes-
ségnél a nyomaték adatok eltdvolodtak a hiperbolikus gorbétdl (Taylor és mtsai, 1991). Ostering és
munkatarsai arrdl szamoltak be, hogy a forgatdnyomaték-szogsebesség gorbén platoszerti ellaposo-
das figyelheté meg, az alacsony sebességtartomanyban, amikor nem a csucs, hanem az adott szog-
helyzetben mért pillanatnyi nyomaték adatokat probaltak illeszteni. Ezzel ellentétes eredményre ju-
tott Yates és Kamon (1983), valamint Hortobagyi és Katch (1990), akik nem talaltak kiilonbséget a

két emlitett nyomaték illesztése kozott.

Az er6-sebesség teljesitmény Osszefiiggés meghatarozasahoz sziikséges teszt alapvetéen kétféle meg-

kozelitésben hajthatd végre:

e akiils6 teher altal kontrollalt médon (szabad stlyok, inercialis terhek)

o vezérelt sebesség altal kontrolldlt médon (pneumatikus berendezések, dinamométerek)
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Az erdfejlesztés, és féként a robbanékony teljesitmény fokusza edzés gyakorlataban, a kiilsé teher
altal kontrollalt tesztet javasoljuk, mig a sebesség oldalarol kontrollalt tesztelésnek f6ként a sportolok

rehabilitacidja teriiletén van létjogosultsaga.

Manapsag, mar konnyen rogzithet6 szenzorok, illetve automatizalt feldolgozast segité programok,
applikaciok allnak rendelkezésre a tesztek felvételéhez. A teszt laborgyakorlat keretében bemutatasra
keriil a MuscleLab & Power System feldolgozoi programjat, illetve a linear encoder szenzort alkal-

mazva.

~

7. abra: a Linear encoder szenzor, és rogzitése a fekvenyomas gyakorlathoz

A fekvenyomas gyakorlat mozgasszerkezetében végezziik el a tesztet, amelynek 1épései a kovetkezok:

1. alinear encoder szenzor vezetékes kapcsolattal torténd illesztése, és kalibralasa a Musc-
leLab V8.0 programhoz

2. Személyes adatok bevitele a programba

3. A tesztgyakorlat kivalasztasa, vagy definidlasa (fekvenyomas ecc-cc)

4. ateszt végrehajtasa legalabb 5 kiilonboz6 sullyal, a programban mindig aktualizalva az
external load nagysagat.

5. Mentés, riport lehivasa (grafikus és szoveges megjelenités)
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A teszt soran rogzitésre, valamint szamitasra keriild legfontosabb biomechanikai valtozok:

e excentrikus és koncentrikus ut hossza (cm)

e excentrikus és koncentrikus atlagsebesség (m/s)

e excentrikus és koncentrikus csticssebesség (m/s)

e excentrikus és koncentrikus atlagerd (N)

o koncentrikus atlagteljesitmény (W)

e koncentrikus csucsteljesitmény (W)

e Maximalis izometrias, és az IRM-nek megfeleld teher (kg)

o A csucsteljesitmény eléréséhez sziikséges optimalis kiilsé teher nagysaga (kg)

A mért, szamitott és becsiilt értékek jelentsen pontositjak az erdfejlesztés terhelési tényez6it (inten-

zitas, terjedelem). Az aktualis edzéscéloknak megfeleléen alakithatjuk az er-sebesség gorbe karak-

terisztikajat.

Velocity (m/s)

Velocity (m/s)

C
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. =Moderate Load Moderately High Velocity
Resistance Training
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Resistance Training
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Force (N)

Velacity (m/s)
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D
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\
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8. abra: a kiils6 teher meghatarozo szerepe az erd-sebesség gorbe karakterisztikajanak alakulasara
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A dinamometrias vizsgalati tesztek értelmezése, sportszakmai hasznositasa

Féként a mozgatorendszeri rehabilitacié miiszeres terapias, valamint funkcionalis diagnosztikai ta-
mogatdsara jottek létre a kiilonb6z6 komputerizalt dinamométerek (Kin-Kom, Cybex, Biodex, Kint-
rex, Multicont). Ezek a miszerek elsésorban az iziiletek kontrollalt passziv mozgatasat, az iziileti
mozgasok izometrias és izokinetikus ingerekkel torténd fejlesztését tették lehetévé. A biomechanika
teriiletén kutaté tudosok azonban, tudomanyos céljaiknak megfeleléen, tovabbfejlesztették a dina-
mométerek ,,képességeit”. A mai cstiics dinamométerek valamennyi jelentdsebb iziilet tesztelését le-

het6vé teszik, az ismert izomkontrakcid tipusok legszélesebb spektrumaban.

9. dbra: biodex dinamometer

Tobbek kozott, az ideg-izom rendszer mtikddésének szofisztikalt laboratériumi mérésére lehet al-
ternativa, hiszen az alap kontrakciok vizsgalatan tul, alkalmas a maximalis erd és robbanékonysag,

az eré-sebesség-teljesitmény Osszefiiggés (Hill, 1938, Yates és Kamon 1983, Hortobdgyi és Katch
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1990, Taylor és mtsai, 1991), tovabba a gazdasagos izommikodés héatterében 1évo elasztikus ener- e forgatonyomaték, vagy er6 az id6 fliggvényében
giafelhasznalds mindségének mérésére is (Hill, 1968, Bosco és mtsai, 1981, 1982, Tihanyi és mtsai, e izometrids forgatonyomaték-szog osszefliggés
2003). Azonban alkalmazasa igen koriilményes, id6igényes, specialis helyhez kotott, draga. Foként o forgatonyomaték-szogsebesség-teljesitmény osszefiiggés

a sériilések, miitétek utani rehabilitacié kontrollalasdra és tdmogatasara alkalmas, nagy létszamu
csoportok gyors, informativ vizsgalatara nem. A mért valtozo és Osszefiiggések lehetdvé teszik, hogy a rehabilitacié folyamatat miiszeres funkcio-
nalis diagnosztikai kontroll mellett végezhessék sportoldink, valamint az iziileti rendszer leggyen-
A dinamométeres vizsgalatok soran tesztelheté izomkontrakcié tipusok (gyakorlaton mindegyik gébb lancszemei, szerz6déskotést megeldzden, megbizhat6 objektiv vizsgalati kontroll ald essenek.
tesztprotokoll bemutatésra keriil):
A két- (2D), illetve haromdimenzios (3D) video alapu mozgaselemzés értelmezése,

¢ Kinematikai megkdozelitésben: sportszakmai hasznositasa

izometrids kontrakcid

— koncentrikus kontrakcié A digitalis videotechnika, és az adatrogzitési kapacitas forradalmi fejlddése ma mar tokéletes ké-
- excentrikus kontrakcio pélességet, szinte tetszéleges képrogzitési frekvenciat, nagyon gyors adattovabbitasi sebességet, és
- Quick release koncentrikus kontrakcié szinte korlatlan tarhelykapacitast tesz lehetévé. A mobiltelefonokban korunk edzéje komplett moz-
- Stretch-shortening cycle gaselemzo rendszert hordhat maganal, amely képes nagy képfrekvencidju video rogzitésére, és a
¢ Kinetikai megkozelitésben: megfelelé applikacidval egy gyors céliranyos mozgaselemzés kivitelezésére is. Természetesen repro-
- izokinetikus dukalhatdésagban, validitasban, nem felelnek meg a tudomanyos szintii elvarasoknak, de egy gyors
- kvazi izotonias betekintésre, technikai elemzésre, vagy hibajavitasra alkalmasak lehetnek. Ezzel a kiegészitéssel az

edz6 szeme mindent jobban lathat, de fogadjuk el, hogy még igy is sok minden rejtve marad elétte,

Egyes tipusok, amelyek kett6 vagy tobb szinkronizaltan mikddtethetd motorral vannak felszerelve mint a test sulypontjanak (pl. tavolugro), vagy a test-szerrendszer (pl. diszkoszvetd) kozos sulypont-
lehet6vé teszik uni- és bilateralis tesztprotokollok végrehajtasat is. janak palyagorbéje, sebességgorbéje, pillanatnyi gyorsulasa, és még sorolhatnank.
A dinamométeres vizsgalatok sordn rogzitett, és szamitott valtozok, és osszefiiggések: Tehat, sziikség van a video alapti mozgaselemzés teriiletén egy olyan szintre, amely minden tudo-

manyos kritériumot teljesitve, olyan felbontasban teszi lehetévé a mozgasok kinematikai elemzését,
o iziileti szoghelyzet az id6 fiiggvényében hogy a minimalis eltérések és kiilonbségek is felszinre keriilhetnek (VICON, SIMI, BTS, stb).

o szogsebesség az id6 fiiggvényében
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Két dimenzidban torténd elemzésekhez elegendé 1-2 kamera, viszont j6 felbontasu pontos haromdi-

menzids analizishez legaldbb 3, de akdr 16 kamera nézetei is sziikségesek lehetnek.

A mozgaselemzéshez elengedhetetlenek bizonyos altalanos fizikai, biomechanikai elméleti ismeretek:

10. abra: VICON movement analysing system Newton I-III. tor Vényei

e human testmodellek (teljes, egyszertisitett)

A video alapu mozgaselemzés, a mozgasszerkezet szemmel lathatd elemeit, azaz a térbeli és id6beli e az emberi test tengelyei, sikjai,
jegyeit teszi objektiven megjelenithet6vé, ,kézzelfoghatova” skalaris mennyiségek, fiiggvények, gor- e az emberi test szegmensei, iziiletei
bék formajaban. Biomechanikai szemléletben a mozgas kinematikai markereit tanulmanyozhatjuk e f6bb iziiletek biomechanikdja:
osszefliggésben a helyes, pontos, céliranyos és eredményes technikai kivitelezéssel. Szinte az dsszes - tipusa,
szofisztikalt elemz0 rendszer kompatibilis olyan muszerekkel, rendszerekkel (eréplatok, gyorsulas- — szabadsagfokai,
mérdk, EMG, stb.), amelyekkel a mozgasszerkezet kinetikai markerei vizsgalhatok (11. abra). — korlatozottsagai,

— forgastengelyei,

e - mozgasai, és azok létrehozasaban résztvev izmok

aktiv-passziv mozgastartomanya

f6bb kinetikai lancokban betoltott szerepe, részesedése, terhelése. ..

A mozgaselemzéssel minimadlisan az alabbi kinematikai markerek objektiv elemzése lehetséges:

e meghatarozott testpontok (iziileti tengelykozéppont, szegmensek tomegkozéppontja, test

stulypontja)

pillanatnyi helyzete,

pillanatnyi sebessége

11. abra: SIMI movement analysing system

pillanatnyi gyorsuldsa

palyagorbéje, megtett utja
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- sebesség-id¢ fiiggvénye
- gyorsulas-id6 fiiggvénye
e meghatarozott iziiletek
- pillanatnyi hajlasszoge
- pillanatnyi szogsebessége
- pillanatnyi sz6ggyorsuldsa
- szogvaltozas-id6 fiiggvénye
- szogsebesség-ido fliggvénye
- szoggyorsulas-id6 fiiggvénye
¢ barmilyen sportszer, objektum (labda, diszkosz, gerely, kalapacs, stlygolyo, stb)
- pillanatnyi pozicidja (fix ponthoz, vagy testponthoz viszonyitva)
- pillanatnyi sebessége
- pillanatnyi gyorsulasa
- palyagorbéje, megtett ttja
- sebesség-id¢ fiiggvénye
- gyorsulas-id6 fiiggvénye
— Kkiterjedt objektum tengelyeinek a vizszintessel, a fiigg6legessel, vagy akar a sebes-

ség vektorral (pl. gerely allasszoge) bezart szoge

A meghatarozott markerek értékeivel, a mozgas kivitelezésének technika szinvonala, mechanikai teljesit-
meénye, eredményessége, az edzdi tevékenységgel Osszefiiggd javulasanak szintje, valamint a faradassal, a

N4

pszichés és fizikalis terheléssel, vagy egyéb tisztazandoé okbdl felléps romlasanak mértéke irhato le.

Osszetett laborrendszerben a fenti kinematikai adatok kiegésziilnek kinetikai markerekkel, és in-
verz dinamikai modszerekkel, akdr az egyes iziiletekben fellépd forgatényomatékok, reakciderdk,

nyomo és nyird er6komponensek is meghatarozhatok (12. dbra).
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12. dbra: BTS komplex mozgaselemz6 rendszer

A GPS alapu teljesitmény monitoring értelmezése, sportszakmai hasznositasa

A GPS mozaikszo6 a Global Positioning System kifejezés kezdébetiiibél szarmazik. Mikodéséhez
szitkség van miiholdakra, szatellitekre, (ad6 egységre) egy szenzorra (vevd egységre), tovabba az
atom o6ra miikodésére, amellyel 1955 6ta (cézium 133) 10"'°/h pontossaggal vagyunk képesek id6t

mérni.

Az 1955-ben megalkotott 6ra 300 milli6 év alatt csiszhat 1s-ot. A jelenleg m(ikodé legpontosabb
atomora a JILA Strontium Atomic Clock, ami 15 millidrd évenként csuszhat 1s-t (,,lose one second
in some 15 billion years”). A pontos pozicié meghatarozasahoz elengedhetetlen a 3*10A8m/s terje-

dési sebességti radio jel.

A radidhullam terjedési sebességébdl, a jeladas-vétel kozott eltelt idejébdl pontosan meghatarozhatd
a jel altal megtett Ut tavolsaga, ami alapjan a kivalasztott mitihold koré felrajzolhatunk egy gombaot,

melynek sugara az el6z6ekben kiszamolt tavolsag. A imént emlitett metodika 2 masik mtiholdnal

torténé megismétlésével pontosan determinalhaté a szenzor pozicidja. Ténylegesen a szenzorunk
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a 3 gomb metszéspontjanal lesz (haromszogeléses modszer). Ebbél adéddan 3 miihold hasznalata
minimalis kovetelmény, azonban a rendszert gy alkottak meg, hogy a pontossag érdekében egy
negyedik muhold ellendrzi és javitja a harom mihold altal szolgaltatott poziciét. A pontossag fiigg

az észlelt mtiholdak szamatdl, elhelyezkedésétdl és a mintavételi frekvenciatol.

A GPS alapu rendszerek hasznalatdnak célja a szisztematikus adatgyijtés az objektiv tervezési folya-
matok érdekében. Kiemelendé tovabba a meghatarozott paraméterek értelmezését kovetd azonnali
visszacsatolas, analizalas - interpretalas, valamint a periodizaci6 kiilonbozé szakaszainak teljesit-
ménydiagnosztikai ellendrzése. Jelentéségiik a tudomany sportba vald integralasaval évek ota fo-

lyamatosan nd, a formaiddzités tokéletesitése elkeriilhetetlenné teszi a monitoring rendszerek altal

szolgaltatott skalaris visszacsatolast.
Monitoring rendszerek alapvdltozok

Az el6z6ekbdl logikusan kovetkezik, hogy a pozicidvaltozasbol megkapjuk a megtett utat (s), a hoz-
zatartozd idot (t) és igy szamolhatunk sebességet v=s/t, valamint gyorsulast az a= Av/t &sszefiiggés
alapjan. A GPS alapu rendszerek a sebességet és a gyorsulast képesek a doppler effektus alapjan és
beépitett gyorsulasmérok segitségével is meghatarozni. A fizikai dsszefiiggések alapjan egy meghataro-

zott id6intervallumon beliili az alabbi fizikai, kinetikai valtozok atlagai és maximalis értékei mérhetok:

e total time: a sportmozgas teljes idétartama percben kifejezve (Tovabbiakban: TT)

e total distance: a sportold altal mérkdzés/félidé teljes idGtartama alatt megtett tja méterben
kifejezve, amely egy pontos érték azonban a futds minéségérél nem kapunk objektiv képet
(Tovabbiakban: TD)

e total distance/perc: a sportol6 dltal a mérkézés/félidé teljes idétartama alatt megtett ttja

1 percre vonatkoztatva méterben kifejezve (Tovabbiakban: TD/min)
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maximalis gyorsulds: A szett/félid6 alatt elért maximalis gyorsulds m/s*>-ben kifejezve, amely
alapjan kinematikai mozgasldncra haté maximalis erére kovetkeztethetiink. (Tovabbiak-
ban Max ACC)

maximalis lassulds: A szett/félid6 alatt elért maximalis lassulds m/s*-ben kifejezve, amely
alapjan kinematikai mozgaslancra haté maximalis erdre kovetkeztethetiink. (Tovabbiakban
Max DEC)

acceleration events: kiiszobérték feletti felgyorsitasok szama, amely a minéségi megindula-
sok nem individualis mérészama. (Tovabbiakban ACCE)

deceleration events: kiiszobérték alatti lassitasok szama, amely a mindségi lassitasok méré-
szama. (Tovabbiakban DECE)

maximalis sebesség: a mérkdzés/félido alatt elért maximalis sebesség km/h-ban kifejezve,
amely alapjan komolyabb visszacsatolas nem tehetd, hiszen az érték fiigg a palya méretétdl
tovabba a mérkdzés/félidészituacio dltal sportold szamara rendelkezésre 4ll6 helytél (Tovab-
biakban MAXv)

time v>x km/h: altalunk meghatarozott sebesség zonaban vagy kiiszobérték folott eltoltott
idétartam percben kifejezve, amely nagymértékben aldbecsiili a tényleges terhelést. (Tovab-
biakban:T v>x km/h)

distance v>x km/h: dltalunk meghatarozott sebesség zonaban vagy kiiszobérték f6lott meg-
tett Gt méterben kifejezve, amely nagymértékben alabecsiili a tényleges terhelést. (Tovabbi-
akban D v>x km/h)

time bpm>x: altalunk meghatdrozott HR zénaban vagy kiiszob feletti pulzuszénaban eltdl-
tott idétartam

time bpm>x: altalunk meghatarozott HR zéndban vagy kiiszob feletti pulzuszénaban meg-

tett tavolsag
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A monitoring rendszerek altal szolgaltatott adatokat, azok értelmezését, majd visszacsatolasat
a GPEXE monitoring rendszeren keresztiil mutatjuk be. Az eszkoz egyedi metodikara épiil, mellyel
lényegesen pontosabban hatarozhaté meg az edzés alatt generalt terhelés. A sportolé altal elvégzett
munka mennyiségének és mindségének tudataban az edzések, sorozatterhelések adekvat modon
tervezhetok. Az egyedi metodika alapja a metabolikus teljesitmény (Metabolic Power, tovabbiak-
ban:MP), képlete MP=Cr*v, ahol Cr=a mozgas pillanatnyi energiaigénye (energy cost of running)
és v=pillanatnyi sebesség (velocity), mértékegysége W/kg. Az MP alapu rendszert tovabb elemezve
lathatéva valik, hogy a Cr nagymértékben fligg a pillanatnyi gyorsuldstol, melynek determinalasat
a Margaria altal végzett kutatasokra hivatkozva Minetti és mtsai 2002-ben valositott meg. Fontos
megemliteni, hogy a gyorsulasnak lényegesen nagyobb az energiaigénye, mint az egyenletes sebes-
ségli futdsnak. Az uj valtozé magaba foglalja a gyorsulds és sebesség komplexét. 2010-ben Osgnach
és mtsai vizsgalta meg a 2007-2008 Serie A szezon Osszes mérkézését (399 jatékos) a megtett tav,
sebesség, metabolikus teljesitmény, teljes energiafelhasznalas atlagai vonatkozasaban, amely alap-
jan 16 km/h feletti sebességtartomany a teljes mérk6zés idétartam 6%-a (4-5perc). A 16 km/h-nak
megfelel6 20 W/kg MP feletti tartomany a mérkozés energiafelhasznaldasanak ~40%-a. Az adatokra
hivatkozva megallapithat6, hogy a sebesség alapu visszacsatolas alabecsiili a tényleges terhelés inten-

zitasat, mig a mozgas energiaigényén alapuld metodika lényegesen pontosabb képet mutat.

Tovabbi az egyedi mddszerre épiild a terhelési profil meghatdrozasa szempontjabol lényegesen pon-

tosabb valtozok a kovetkezdk:

e Equivalent distance: Szamitott tavolsdg, amit a sportol6 egyenletes sebességgel végzett fu-
tassal tett volna meg, a mérkdzés/félidé soran mért teljes energiafelhasznalassal méterben
kifejezve. Minél nagyobb az eltérés TD és ED kozott, annal tobb gyorsitas és lassitas tortént
a mérkdzés/félido soran, melynek hatterében a gyorsitassal lassitassal torténé futdshoz tarto-

z6 energiaigény (Cr) all (Tovabbiakban: ED).
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o

¢ Equivalent distance index: ED és a TD kozotti kiilonbség szazalékban kifejezve. Az el6z6-
ekben meghatarozott 2 érték szazalékos megjelenitése. Minél nagyobb az EDI értéke annal
tobb gyorsitas és lassitas tortént a mérkdzés/félido soran. Melynek hatterében a gyorsitassal
lassitassal torténd futashoz tartozé energiaigény all (Cr) (Tovabbiakban EDI)

o Atlag Metabolikus teljesitmény: A mérkézés/félidé atlagos metabolikus teljesitménye watt/
kg-ban kifejezve. (Tovabbiakban: Avg MP)

e Maximalis Metabolikus teljesitmény: A mérk6zés/félido alatt elért pillanatnyi maximalis
metabolikus teljesitmény értéke watt/kg-ban kifejezve (Tovabbiakban: Max MP)

e power events: A szett/félidé magas intenzitdsd, nagy energiaigényli mozgasszakaszainak
szama, amely individualis kiiszobértékhez viszonyitott. (Tovabbiakban: PE)

e energy P>x W/kg: dltalunk meghatarozott MP zénaban vagy bizonyos kiiszobérték felett
elhasznalt energia, amely alapjan lényegesen pontosabb képet kapunk az intenzitasrol. (To-

vabbiakban: E P>20W/kg)

A rendszer masik hatalmas elénye, hogy képes a GPS paraméterek, az MP valtozo6i mellett, a pilla-

"or

natnyi szivfrekvencia nyomon kovetésére is, az egy diagramban torténd abrazolasra.

A sportagi edz6 feladata a lehet6 legpontosabb edzésterhelés biztositasa, mely nélkiilozhetetlen-
né teszi az aktualis teljesitmény alapi monitoring rendszer alkalmazasat. Az eszkoz hasznalata-
nak hidnyaban a visszacsatolasbol fakadd pontos edzéstervezés, a faradas objektiv modon torténd
meghatarozasa, esetleges tiledzettségi tiinetek észlelése pontatlanna valik, mely a hosszu tava al-
kalmazkodas kialakulasanak lehetéségét veszélyeztetheti. A nem megfelel6 médon meghatarozott
edzésterhelés eredményeképp gyorsan megjelenhet a vegetativ idegrendszer szimpatikus/paraszim-
patikus tulsulya, a szervezet krénikus faradtsaga. Kovetkezésképp a specialis edzettség kialakula-
sanak kovetelménye a terhelés - pihenés pontos meghatarozasat (szuperkompenzacio), valamint a

maximalis intenzitast edzések (VO2 max>90-100%, time hr>90% (min) elvégzését teszik nélkiiloz-
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hetetlenné. A tartds szervezeti adaptacio (fenotipusos alkalmazkodas), a sportforma megjelenése az
alacsony intenzitasu edzésmunka hatasara elhiizédhat, de bizonyos szitudciokban meg is rekedhet.
Ennek megfelel6en az edzések folyamatos a GPEXE monitoring rendszer (intenzitasbeli mutatdk:
EDI, PE, ACCE, DEC E, MAX P) szerinti nyomon kovetése sziikséges a legpontosabb terhelés ada-

golas érdekében.
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