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1. Bevezetés

Az egységes szempontok alapjan kidolgozott KajaktKgportagi tanterv a sportiskolak és
a sportiskolai rendsziémutanpotlas-nevelést folytaté sportegyestletek srara felkészités
koteled tananyagéat tartalmazzak.

A Kajak-Kenu sportagi tanterv anyaganak osszegfiftdl — és eisorban a sokkoldalu
fizikai felkészités mozgasanyaganak a kijelolésénégyelembe vettik, hogy a fiatalok
emelt Oraszamu testnevelési oktatasban részesilmakyet délutani foglalkozasok
(edzések) egészitenek ki.

A tanterv sajatos i} és térszervezést igényel, fontosnak tartja, hegyanorak (edzések)

ne tdmbadsitettek, hanem 6t-hat napra elosztottpleleek.

2. A tanterv felépitése
A 12+2 évet felolél tanterv négyd felkészilési szakaszt kilonboztet meg:
|. Altalanos ebképzés: 1. — 3. évfolyam
II. Sportagi ebképzés szakasza: 4.-6. évfolyam
lll. Altalanos alapozés és felkésziilés szakasza: 7. évidlyam
IV. Specialis alapozas és felkészilés szakasza: P2 &vfolyam.

A sikvizi kajak-kenu sportiskolai tanterv tanulasattanitasahoz javasoltdkieret:
(1 tanitasi 6ra = 45 perc)

Korosztaly ELOKESZIT O GYERMEK  [[KOLYOK-SERDUL O | IFJUSAGI-JUNIOR
Tantervi részek Kajak-kenu 1 | Kajak-kenu 2 Kajak-kenu 3 Kajak-kenu 4
Felkészulési Altalanos Sportagi Altalanos alapozéas és Specidlis alapozas
szakaszok eloképzés eloképzés felkészilés felkészilés
Evfolyam 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9 10. 1]1. ]I|2. 1314.
Heti éraszam 3x2| 3x2 | 4x2 || 5x2 || 5x2 || 5x3 || 7x3 || 7x3 || 7X3 || 7x4 || 7x4 | 7x4 || 6x4 || 6x4




3. A kajak-kenu sport tanterv jellemzoi

A sikvizi kajak-kenu sport tanterve az alabbi részeagolddik évfolyamonként:

- célkitizésekr CELRENDSZER
— tematikus tananyagra, tanulasi programaNANYAGRENDSZBR
- minimalis és optimalis teljesitményf¢OVETELMENYRENDSZBR

3.1 Célrendszer— az adott életkorra vonatkozé — altaldnos és jakkeenu tantargy
specifikus fejlesztési tertleteire épul.

3.2 Tananyagrendszer -a kajak-kenu tantargy specifikus fejlesztés sarélkiilozhetetlen

tevékenységrendszert tartalmazza.

3.3 Kovetelményrendszer -azok a tantervi kdvetelmények, amelyeket a tanudkKeell
teljesiteniik ahhoz, hogy az adott évfolyam végégfelelt (elégséges)

teljesitménymifisitést (osztalyzatot) szerezzenek.

A mar ebzbleg kiadott sportagi tantervben a tantervi részel konnyebb atlathatésag
erdekében — tabladzatos formaban kerlltek megjéleeit Az el§ oszlopban szerepel a
tantargy (tartalom) és az ehhez rendelt cé&tlés, a masodik oszlop tartalmazza a tematikus
tananyagot és a tanulasi programot, végul a hakmasiilopban a minimalis és optimalis
kovetelmények szerepelnek.

A tanterv a kora kisiskolas korban a sokoldall k&pgfejlesztésre helyezi a hangsulyt, majd
a 4. évfolyamtdl kezttoen sportag-specifikusan fejleszti a képességelakitia a tanuldk
értékrendjét.

A tanterv elemei egymasra épilnek, a tantervi legx0zi elosztasat a sikvizi kajak-kenu
sport edzéselméleti moédszereinek alapjan kell #¢¢ws, amely a pedagdgus (sporttanar)
feladata. (pl. alapozé ddzak, tiszta felkészlilési szakasz, vegyes felkésiidzakasz,

atmeneti idszak, makrociklusok, mikrociklusok megtervezése) stb



» A felkészllési év minden esetben szeptember éldjerdsdik, €s augusztus végeig

terjed. A hazai éghajlati viszonyok miatt az évétdm részre osztjuk fel:

|. Oszi felkésziilési ibzak (szeptember 1. — november 1.)
II. Téli szarazfoldi felkészulésdgskzaka (november 1. marcius 15.)

lll. Tavaszi — nyari vizi felkészlilés szakasza (maildus szeptember 1.)

= Afelkészilés szempontjabdl azonban a kovethkedszakokra bontjuk:

l. Altalanos felkésziilési szakasz (szeptember —§palkpozas, (vizi, szarazfoldi)
II. Specialis felkészllési szakasz (aprilis) formakeako
lll. Versenyidszak (majus — julius) formaban tartas, illetve cfdoma kialakitasa

IV. Atmeneti idszak (augusztus) regeneralodas, alloképessédashsa

Fenti szakaszok célkitései legnagyobbrészt meghatarozottak, ezért ezekiénbos
mérésekkel pontosan elkgizni lehet. Az elletirzést fontosnak tartjuk, hiszen a tobbéves
tanterv barmely idpontjdban egy meghatarozott cél elérése azon midblgy a korabbi
0sszes célt mar teljesitették-e a tanulok.

A mindenkori cél elérése a rakovetkezl elérésének azideltétele. Ennek értelmében csak
akkor lehet a tantervi programot tovabbvinni, haegfeleb tesztekkel meggdizodtink arrol,

hogy az addig kiiz6tt célokat mar elértik.

4. Személyi feltételrendszer

A Magyar Kajak-Kenu Szovetség a Kajak-Kenu spoorganterv megvaldsitasara a Nemzeti
Utanpotlas-nevelési és Sportszolgaltatd Intézetda§@giai Kutatdocsoport sportiskolai
koncepciojaban szerépbkporttanar, testnevetanar vagy kajak-kenu szakédzéegzettsed

pedagogust feltételez.

5. Ertékelés a kajak-kenu sportban

Az ellerbrzés soran a kajak-kenu édek, pedagogusnak (sporttanaroknak) az altaluk
irAnyitott valamennyi tanulasi folyamatrol inforndicat (leginkabb adatokat, ezek mellett
benyomasokat, hangulatokat stb.) kellijtgnie, elemeznie, feldolgoznia, s ezt ket



dontenie arrél, hogy ezeket értékletkent kezelagysem (eljuttassa-e az értékelt tanulékhoz
vagy sem).

Az értékelés funkcidja a medsités és a mifsités. A midsités a sportolo teljesitményének
visszacsatolasa a sportolo szamara: néasgtéss abban, hogy a tanulasi folyamatban éppen hol
tart.

A sporttanar az értekel mindsits tevékenysége soran értékeket vagy nem-értékeket
(értékleteket) allapit meg a tanulék (sportoléldasarol, szorgalmarél, magatartasarol.

A tanuldk tudasanak eértékelése két oldalrol tokénia a tanulok személyisége del
kozelitink, akkor az értékelés feladata az lesgyhuootivalja, serkentse, biztassa, segitse,
jutalmazza, elmarasztalja, esetleg biintesse adstjdkenust a folyamatos munka érdekében.
Ebben az esetben értékelni kell minden sportolfgsigményt, a részteljesitményeket és a
"nem teljesitményeket" is. Ha a képességfejlestatés kozelitiink, akkor értékelnitk kell
minden lezart (elvégzett, tanult) tevékenység séleényszintjet. Ebben az esetben az
ertékeléskor csupan a valdsagos teljesitményekdidyelembe vennitik.

A magatartds mifsitésekor a sportoldknak az emberekhez (iskoldtidoza
pedagdgusokhoz, s#lkhoz, mas feléttekhez stb.) és targyakhoz (vizitelephez,
sporteszkdz6khoz, berendezésekhez stb.) vald waréntjik. Szorgalom cimeén a sportolok

munkahoz valo viszonyat kell érteni és értékelni.

A kajak-kenu sport barmely képességfejieseszének (tantargyanak) adaptalasa soran

az aldbbi modszertani normékra kitlintetetten kgjlainiik a sporttanaroknak, etknek:

[ —

. Valamilyen médon a sportol6 minden megnyilatlsdza (teljesitményére, magatartasara,
szorgalmara) reagalni kell,

2. A buintetés nem lehet megbélyégz

3. A tanulo pozitiv kdtdéese a feltétele annak, hogy a tanul6 elfogadgxtékelést.

4. A gondoskodé biintetés hatdsosabb, mint a sesjlege

5. A negativ értékelés hataséat ndveli, ha az paikiovet. Vagyis a blintetés hatdsosabb, ha a

tanulo ebtte dicséretet kapott;

(o2}

. A minimalis kényszer és a vele dsszekapcsolbbkldd egyittesen a legnagyobb éiiték
valtozast eredményezheti;

7. A blntetés csak akkor dszténzha gyenge a sportoléban a kudarcélményss Er

kudarcélmeénynek nincs dszt@nlzatasa, viszont sok negativ kdvetkezménye lehet;

8. A finom hatasok mégzik a tanul6 érzékenységét, adrdurva hatasok lerontjak;
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9. A sporttanar érték&lmegnyilatkozasaiban a szubjektiv hangvétel eregasabb, mint a
targyilagossagra toreky
10.Egy-egy rahatasnak nem azonnali a kovetkezméngak bel§ érési folyamatot

inditottunk el, és csak hosszabb érésiuthn jelenik meg a kivant magatartasi forma;

» A kajak-kenu sportagatizok teljesitményének osztalyozasa akkor igazsagos e€s
objektiv, ha a sportolokkal (tanuldkkal) is megigietett kovetelményrendszer alapjan
torténik. Ez a gyakorlatban a kovetideltételek mellett valosulhat meg:

a) ha a sporttanar, efzrendelkezésére all egy részletes, pontosan kidotgo

kovetelményrendszer, amely alapfeltétele az ohjektekelésnek;

b) ha ezt a kbvetelményrendszert nemcsak a sporttaadem a sportolok és a sl
is ismerik;

c) haaszilk pontosan tdjékoztatva vannak gyermekik teljesiymiél;

d) ha a sporttanar a szummativ és az érdemjegyekiepdett formativ értékelés soran
az osztalyzatokat azonos eljarassal allapitjamieden tanulé esetében.

Az egyes tantargyakhoz részletes értékelési Utdkagt valamint mélapokat és azok
feldolgozasat seditutmutatdkat dolgoztunk ki. A kilonbéZeladat-megoldasokat, ezekbe
beleértve a sportagi technikakat i$szlor formativértékeléssel, a tanulas folyamataban
javasoljuk értékelni. llyenkor a tanulas folyamataan feltart és elvart kritériumok képezik
az értékelés alapjat (a végrehajtasdnéyget).

Felbbb szinten, a 6-7. évfolyam szintifiegyre hangsulyosabban jelentkezik a szummativ
ertékelés, egy-egy téma vagy témakor lezarasakom@z kért anyag és az arra vonatkozo
teljesitmeény értékelés.

A motorikus prébak elbiradlasa, amelyekre éventszedt a tanév eljén és vegésgzel és
tavaszzal) kerul sor, az egyéni &ejés mértékének megfedein, csak pozitiv mddositd
tényedként szamithato be.

A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszégtlza tantervi cél teljesité$ér ha
értékelési szempontjait a nevelésben, az oktatagisam képzésben felmutatott értékek

szolgaljak A nevelést tanuldk aktivitasanak, és a szabaly, valamintiivorendszerhez valo
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viszonyulasuk felbecsilléséaz oktatasta sportagban mutatott teljesitményakképzésia
tanuldk teljesitményeinek 6nmagukhoz viszonyitatflotiése alapjan értékeljuk. Ezek
szabdlyozott 6sszevetését kidolgoztuk. A tanuldkehsége és képzettsége a célrendszerben
jelzett kovetelményeknek megfeleh az érdemjegyben jelenik meg. Az egyszempontd
teljesitmeény-értékelésen alapuld kovetelmények ihiistnerjik. A tanulok adottsagai - a
pedagogiai kdzhit szerint - ésebben befolyasoljak telje$képességiiket a testnevelésben,
mint az elméleti tantargyakban. Ahhoz tehat, hotgljasitmények is értékelési szempontként
szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogyrarais fizikai adottsagokkal rendelkézis

jO értékelést szerezhessenek.

Az esélyjavitas egyik leh&tége a differencidlt tananyag kijeloléshez az anhdttiszertani
alternativak alkalmazasaval valésithatd meg. Azékéies differencialasanak masik
lehetségét az alkati és az alapvefizikai adottsagok felmérésére készitett tabldzato
ertékelésmaodositd szempontonkeénti felnasznaladasktia. A tanuldk neveltsége lényeges
tényed egy realis értékelési rendszerben. A tanulok neégét (funkcionalisan) tanorai és
tandran kivili testedzésben felmutatott aktivitdéala testedzések szabdaly, valamint erkolcsi
rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteikpgn lehet jellemezni. A tanuldéi munka
ertékelésében az "elégseges” szint megallapitassése alapkovetelmény alapjan torténik,
amelyet az oktatasban és képzésben nydljtott gyeeljgsitmény nem ronthat le. Az
alapkovetelmény teljesitése a legalabb "elégségeisivsités feltétele. Ez az egyetlen
ertékelési szint, amely nem tananyagftiég nem mérhétteljesitményszinthez kotétt. Ennek

oka az, hogy a tanuldk adottsagait ilyen modontlkbk figyelembe venni.

5.1 A kovetelmény és értékelés tsszefliggése

A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alaponekitza célhoz. A célra vonatkozo
kozvetlen kdvetelmény megfogalmazast az értékal@szalyozas motivald hatasaival segiti.

5.2 Az értékelés, osztalyozas

A neveltség szintjét becsléssel mérjik a munkaviéksian, a szabalyos egészged és
erkolcsds cselekvés értekelésén alapul. Az oktarhstjét a sportteljesitményekhez, az
orszagos standardokhoz vagy az elsajatitasriat éhnanyagmennyiséghez és fiséghez
viszonyitjuk. A képzés szintjének alapjat a tanuddkagukhoz viszonyitott fédiése adja.



6. A tantervi kbvetelmények niikddése

A tanulo iskolai munkdjat végzi, a tanterv és &ola, testnevél tanar altal meghatarozott és
eloirt kovetelmények és értékelés ismeretében. A tamé@rom szint alapjan néisiti a tanulo

munkajat, majd érdemjegyeket, ezek 6sszegzésedént €s év végi osztalyzatot ad.

Az értékeb rendszer rikbdésének alapfeltétele az, hogy a testnevelégdkamegfeleljenek

a kovetke#d elvarasnak:

A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinietviegdelem szabalyainak alkalmazasat,
minden tanuléval rendszeresen végezzék a biomddaiag helyes testtartast kialakitd,
automatizalo és fenntartdé mozgasanyagot. A Kajakeksport egésze oromot és sikerélményt
nyujtson a tanuloknak, még az eftétesti adottsagu tanuloknak is. A targyi feltételek
aranyaban igyekezzék sokoldali, harmonikus neveéssi képzési alapot biztositani.

lgazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanittanyai

7. A tanulok fizikai allapotanak felmérésére vonatozé modszerek

Az 1993. évi Kozoktatasi Torvény 41.8-nak 5.beksedé&rtelmében ,A nevelési és
kozoktatasi intézményeknek gondoskodniaa kell...tadé&kos iskoldban, kozépiskolaban és

szakiskolaban évente két alkalommal a tanulok dizéllapotanak mérés#t.

A tanulok fizikai allapotanak mérése nem cél, haregy eszkéz az egészség szempontjabdl

leglényegesebb kondicionalis képességek tertistatatos, fokozatos fejlesztéséhez.

Az altalanos fizikai teherbird képesség mérésenstatiérképezhék az egyes képességek
terlletén mutatkozo hianyossagok. E hianyossagtdrdsa a tanulok életmddjanak ismeret
kiindulasi alapul szolgal mind az egyéni, mind adéssegfejlesst felzarkdztatd programok
elkészitéséhez, lelisget biztositva az egészségileg hatranyos hetyegsfintetésére, az
altalanos teherbir6d képesség fokozatos fejlesagséilkséges szint elérésére, megtartasara.

A torvény altal megszabott kotelezettség végrebajtak megkonnyitésére az Oktatasi
Minisztérium altal felkért bizottsdg a tanulok Kai és motorikus képességének mérésére
alkalmas tesztet allitott 6ssze. A prébarendszenelési eszkdznek tekintjuk, amelyek
lehetvé teszik a tanulok fdjiése soran az alapidizikai tulajdonsagok meérését. A tesztek
nem képezik a tantervek tartalméat, és hogy a meés megvalosuljon nem szabad azokat

betanitani és gyakoroltatni.



A kovetelményekben talalhaté szinteket minden énudajdban é€s majusaban ajanlott
felmérni.

Az els, negyedik, hatodik, nyolcadik év elején (szepternbe) célszdr egy ebmérést
végezni, (amennyiben leliseg van ra, diagnosztikai vizsgalatokat is) hogyeaetleges
akceleralt illetve retardalt sportoldkat kb dnmaga teljesitményéhez tudjuk viszonyitani

illetve, hogy képet kapjunk az alkati adottsagairol

7.1 Cooper teszt

A Cooper tesztben a 12 perc alatt lefutott tAvas&egll méterben lemérni, amelynek alapjan
torténik az értékelés. Ezt legegysdyen atlétikai korpalyan (futdpalyan) lehet mésil2
perc lefutdsa étt minden esetben alapos és sokoldali bemelegitaarsziikség.

A tesz nem alkalmas keZdsportolok mérésére. Edzetleneket ezzel a modszesetelni
szigoruan tilos! Csak a mar legalabb 12 hete reardsen edzsportold, tanuld végezheti el a

tesztet akkor, ha mar folyamatosan 12-15 percezkégni.

Kondicio 10.év | 1l1l.év| 12.é 13.év  14.¢v 15.ev  16/év . él7 18.év

Fitk 2600m | 2700m 2800m 2900m 3000m 310pm 3200m 33PpOm O340

Kivalo Lanyok | 2300m | 2400m 2500m 2600m 2700m 2800m 2900m 3000m Or310
Fitk 2500m | 2600m 2700m 2800m 2900m 3000m 3100m 32p0m 0330

Igen jo Lanyok | 2200m | 2300 2400mh 2500m 260dm 2700m 280J0m  29p0m Or8Q0
Fitk 2400m | 2500m 2600m 2700m 2800m 2900m 3000m 31pOm 0320

Jo Lanyok | 2100m | 2200m 2300m 2400m 2500m 2600m 27Q00m 28DOm Or290
Fitk 2300m | 2400m 2500m 2600m 2700m 2800m 2900m 30p0Om 0310

Kielegit Lanyok | 2000m | 2100m 2220 2300m 2404m 250pm 2600m  27p0m Or@g0
Fiak A kielégits eredménynél gyengébb teljesitmény.

Gyenge
Lanyok | A kielégits eredménynél gyengebb teljesitmény.




7.2 100 méteres gyorsuszas
Ennél a tesztnél 100 méter lelszasat kell perdragrmi. A méréshez az 50 méteres uszodai

medence a legalkalmasabb.
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7. 3 Ergometrias laborvizsgéalatok

A sportolok funkcionalis képességeinek méréséremeza modszert, kulonbéz tipusu
ergometriai eljarast dolgoztak ki a szakembereknétébb funkciot képesek meghatarozni
az adott eljaras segitségével annal pontosabb k&pdiatunk az adott sportold edzettségi
allapotardl. Az aerob energiaszolgaltatasrolosdsban a |égzésfunkci6 és a gazcsere
meéréseével, az anaerob folyamatokrél pedig a tefgmcentracié és a sav bazis haztartas
paramétereinek meghatarozasaval kapunk me@faldbormaciot. A vizsgalati modszer
megvalasztasa attdl fligg, hogy a sportagi sajdjossa felkészuilési szakasznak megfidal
melyik anyagcsere folyamatot kivanjuk jellemezni.

7.4 Anaerob kapacitas mérése

Nagy intenzitasu edzésnél az izom ATP regeneradiépessége dohit a faradas
megakadalyozasa és a folyamatos izommunka bizsassZempontjabol. Szamos sportagban
nagy ATP — képZ kapacitassal kell rendelkezni az optimalis telfdsipesség érdekében. A
mitokondrium ATP — regeneracio merése kozvetlemih ivaldsithatd meg, csak becsuthet
Szignifikans kapcsolat mutathaté ki a csuésexz anaerob kapacitas és az izomrost tipus
megoszlas kozott, amely igazolja, hogy a csucs@t jellemzi a sportold anaerob
erokifejtését. A maximalis izomér mérése torténhet dinamikus tesztekkel, révid (L0 s
kézepes (20 — 60 s), vagy relative hosszu (60 —s)2haerob tesztekkel is. Mindegyik teszt
indirekt modon tikrozi az egyén ATP regeneralo képgét a tesztathrtama alatt.

Wingate teszt, melyet a maximaliséemérésére fejlesztettek ki és kodzvetetten tukrazi a
anaerob kapacitast. A Wingate teszt 30 s-ig kossédlenallassal szemben végzett lab vagy
kar ergometria. A teljesitményt kifejezhetjuk, maz altalanos ét (30 s atlaga), a csucser

(a legmagasabb &kifejtés az 5 s —os szakaszok koziil) vagy a fadaditsdexel (a csucsees

a legalacsonyabb 5 s-osbékiilonbsége osztva a csuasarl). Lab ergometria esetében az
ellenallas bedllitasasknél 0,075 kp/tskg, férfiaknal 0,083 — 0,092 kpdtsk

Indirekt é€s noninvaziv modszer az anaerob kapacit@résére a felhalmozodott
oxigénaddssag becslése. A felhalmozddott oxigésagomaximalis olyan intenziv terhelés
soran, mely 2 — 5 perc alatt faradtsdghoz vezeenBHraraméter meghatarozasa az adott

terhelés Osszenergiaszikségletének a becslés@veld(dt terhelésintenzitashoz szikséges
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elméleti VQ kiszamolasaval torténik, amely értékbkivonjuk a mért VQ értékét)

lehetséges.

7.5 Spirometrias vizsgalat

A teljesitmény élettani vizsgalatokkal 6sszefliggésh leggyakrabban végzett Iégzésfunkcios
vizsgalat a spirometrids vizsgalat, amely még msagpis alapmérés a légzésfunkcio
meghatarozasaban. Célja a Iégzésfunkcids pararkétengse nyugalomban, egyrészt annak
a meghatarozasa, hogy az elvartakhoz képest valyan anérték eltérés, mely a
teljesibképességet korlatozza, masrészt, hogy a terhelédn smért egyes gazcsere
paraméterek a spirometrias értékekkel Osszevatketegyenek. A modern computeres
berendezések megadjak a mért értekeken kivil aarhelio értékeket is. Az egyes
légzéstérfogatokban (vitalkapacitas, légzésmélydbg az elvarhato értekeket az életkor, a
nem és a testméretek hatarozzak meg. A nyugalmésbgnkcios paramétereket az edzettségi
allapot nem befolyasolja, azonos légzésfunkciogkéikt mellett az edzettségi allapotra
kovetkeztetni nem lehet. Azon sportagaknal azorddeoi a Iéggmozgas a sportmozgasnak
alarendelt (Uszas, evezés sth.) a mért értekeldldim meghaladjak az elvarhato értékeket
akar 30%-al is. Amennyiben a vizsgalt paraméteeddnpisen elmaradnak a kivanttol az a

teljesitképességet igy az oxigénfelvekepességet is keduiientl befolyasolja.

A gazcsere paraméterek vizsgalata

A VO, max mérése a legelterjedtebb mddszer a kardioeadpkus és az izom alloképesség
meghatarozasdra. A maximalis oxigénfelvétel koevetméréséhez a kilélegzett letieg
gazfrakcidit és a terhelés alatti ventillaciot théaszkdz szikséges. Szamos gazanalizalo
eszkozt fejlesztettek ki a Douglas zsaktol kezaragly gyijti a kilélegzett levegt a mai
szamitégép altal vezérelt elektromos analizatomatielked készilékekig, amelyek képesek
leégvételtl Iégvételre elemezni a kilélegzett leveg

Ha csak a V@max meghatarozasa a cél, akkor nem szikségesé&dadj légvételre torteh
analizis, elegerid az idbatlagok (30 s, 60 s) vizsgalata. Leégvéikeliegvételre tortéé
analizist akkor végeznek, ha adatokat kivannak miyer VO, valtozas sebességére
vonatkozéan. A VO2 max meghatarozasara kulodbdzsgalati protokollok allnak
rendelkezésre. A vita maxima tipusu tesztek (téjgsadas) terhelési édartama 8 — 12 perc,

piherd nélkil, célja elésorban a V@ max pontos meghatarozasa. A vizsgalat kiegéséaithet
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sav — bazis haztartas paramétereinek és/vagy megsagsel. Ezen kivll fontos, hogy a
terhelésintenzitasdnak novelésével parhuzamosa@.aeMrje a maximumot, ami utan mar
nem rd, a respiratérikus quotiens (RQ) nagyobb legyemtril és a pulzusszam érje el az
életkor alapjan elvarhaté maximumot. A terhelés jaudak meghatarozasanal figyelembe kell
venni, hogy edzetlenek és kbzepesen edzettek nidpasméékeket érnek el futdészalagos
terhelésnél, mint kerékpar ergometrianal. JOl adke€l azonban ez nem igaz. Ha
futdszalagos terhelést valasztunk, akkor a futdorsijobban teljesitenek, mint azok a
sportolok akiknél a felkészillés nem sikon tortéaikzalag meredekségét valtoztatva érnek el
jobb eredményeket. A teljes kifaradashoz v&zetheléses teszt az ugynevezett tobbl&pcs
vizsgalat. Lényege a terheléses I&cg1-5 perc) kozott pihén idé (0,5 — 2 perc)
beiktatasaval az intenzitds (sebesség, watt, fatskdm, csapasszam) novelésével jut el a
sportold a maximalis teljesitményig. A médszer &dya, hogy a pihéindé miatt a versenyz

a maximalis Qfelvételnek, mint egy a 97- 100%-at éri el, valamdbigényes és dragabb
vizsgalat. BEbnye viszont, hogy adott intenzitashoz hozzarendé&thé&eringési (pulzus),
légzési (ventillacio, VO2, VCO2, RQ) és metabdlikitejsav, sav — bazis) paraméterek,
amelyek felhasznélasaval pontosabb informéacidkatikia az optimalis edzésvezetéshez.

Az egyes sportagak tobb Iépss futdoszalagos illetve kerékpar ergométeres viasigal

protokolljat az alabbi tablazat foglalja 6ssze.

Kerékpar - ergométer (llve) | Futészalag
Spiroergometrig Ergometria | Spiroergometria

Kezdj intenzitas 50, 100, 150 watt 8, 10, 12 km/h
Nem®l, sportagtol fuggen Meredekség 1,5% 5%

Intenzitas emelés 50 watt 2 km/h

Lépcs id6 3 perc 3 perc

Piherd id6 0,5 perc 0,5 perc

Sportdgak Kerékpar Asztalitenisz  Atlétikai futdszkm
Uszés Szanko Sifutas, Biatlp@kolvivas
Cselgancs Bob GyorskorcsolyBenisz
Vitorlazas Alpesi si Labdajatékok| Ottusa
Sulyemelés | Ugré és Evezés
Torna Dobészamok| Kajak - kenu
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A tobb lépcés teszt soran a maximalis teljesitméslyBovetkeztethetlink az edzettségi
allapotra. A maximalis teljesitmény és a maximakgyénfelvétel kozott szoros 6sszefliggés
van. Futészalag, kerékpar, kar — ergometria éssdégezt segitségével megbecsithatvO,
max eérteke. A maximalis Ofelvétel értekét liter/perc-ben fejezik ki. Relataerob
kapacitdsnak nevezik a Omax testsulykilogrammra kiszamitott értékét. A yag
allaképességet igérybportagakban a legmagasabbak az elvarhatomé® éertékek. A ¢k

elvarhato értékei a férfiak 75 — 80 %-a .

Az anaerob atmenet meghatarozasanak modszerei

A VO, max mérése tnmagaban nem alkalmas az alloképds§égitmény direjelzésére.
Jol edzett az anaerob kiszob (az a pont, amelyt f@te anyagcsere folyamatok déem
oxigén hidnyaban mennek végbe) érzékenyebljgela javuldsnak, mint a VOmax. Az
anaerobkiszob @&lejelzi a hosszu tavu alloképességi teljesitméAgt. anaerob atmenet

meghatarozasa torténhet noninvaziv és invaziv nedasz

7.8 Conconi teszt

Az anaerob atmenet meghatarozasanak noninvazivamedpulzusszam mérésén alapul,
melynek elve, hogy az &kifejtés intenzitasa és a pulzusszam emelkedésettkiind az
aerob, mind az anaerob anyagcsere tartomanybaariinésszefliggés van progressziv
terhelés esetén, de nem azonos mértékben. Az a gloolt a teljesitmény — pulzusszam
0sszefuggést tartalmazé egyenes meredeksége nuagvallaposabb lesz), tekintlietaz
anaerob atmenetnek.

Ezt a vizsgélatot az eélk (sporttanarok) onélléan is elvégezhetik, akar iefye evezeés, akar
egy kajak — ergométeres mérés keretében. A méngsde, hogy egysziees személyenként
csak mintegy két — harom percet vesz igénybe. (€szetesen a sajat eszk6zokkel, a klubban
elvégzett vizsgalat koltségkindélis, egyetlen hatranya, hogy kevésbé pontos, mint a
sportorvos altal végzett mérések.)

A tesztet sztendertizalni kell, hogy minden spata@zonos feltételek mellett mérhessink fel
és hogy az adatokat Kdxb 6sszehasonlithassuk.

A kovetkedkben egy példan keresztil bemutatjuk a modszeadelalhatosagat.

Szilkséges eszkdzok:
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» 1 db kajak —ergométer
» 1 db pulzusmérora
Els6 1épés:
* nyugalmi pulzus mérése 3 perces pithé&gy helyben Ulés) utan

Masodik Iépés:

» 5 perces konnybemelegit evezés az ergométeren (160-as pulzusértékig)
» Két perc piheti (az ergométeren Ulve)
= Két perces evezesi teszt maximalis csapasszanekréekalo torekvessel

» Ateszt utan a pulzuséran mert értékeket szamigggmfikusan abrazoljuk.

A kapott értékeket dsszehasonlitjuk. (A tesztetrefégjthatjuk palyaevezések alkalméval is.
A vizsgéalat alatt a sportoloknak el kell érnitik nmaalis pulzusértékeiket.)

A fiatalabb és kevésbé edzett verseiky®l alkalmazhatjuk az egy perces tesztet is, de az
ifjsagi és a felétt versenysinknél mar nem. A% esetiikben 2 percesstdrtamu mérést kell
alkalmaznunk. A vizsgalatot 4 — 8 hetente végezelikegy - egy alkalmazkodasi ciklus
lezérultaval. (Az ember edzésadaptacios ciklusatddraz 28 nap. Ennél rovidebld ialatt
nem kovetkezik be adaptacio.)
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8. A kajak-kenu sport sporttanterv tanitasahoz szukéges targyi és infrastrukturalis
feltételek

A tanterv igénye, hogy az iskola minimum a klassgik0 x 20 m —es tornateremmel, illetve
egy legalabb ugyanilyen métiefsalakos, fives vagy aszfaltos burkolatl) szalpiaidtéilettel
rendelkezzen. Tovabbi minimalis feltételek: vial uszoda, futdpalya, valamint egy

erssitdterem hasznalatanak biztositasa.

A minimalis infrastrukturalis feltételeket az alalisszefoglalo tablazat mutatja a tantervi

részek alapjan:

TANTERVI RESZEK MINIMALIS INFRASTRUKTURALIS FELTETHEK

tornaterem, szabadtéri tertlet, uszoda, futopaly
vizitelep

o

Kajak — kenu 1.

vizitelep, uszoda, futépalya, tornaterem, szabadtér

Kajak-kenu 2. tertlet

vizitelep, uszoda, futépalya,ssits terem,

Kajak — kenu 3.
tornaterem, tanmedence

vizitelep, uszoda, futopalya,ssit terem,

Kajak — kenu 4. tornaterem, tanmedence

8.1 TORNATEREM
Minimalis tornatermi berendezések és felszerelések:

» tornapad /4 m-es/ 4-6 db

» tornapad /2 m-es/ 2-4 db

» bordasfal /kétrészes/ 5-10 db
» tornasdnyegek /2 és 4 m-es/ 4-4 db
= zsamoly 5 db

» ugrészekrény 2-4 db

» ugrédeszka 4 db

» huzokoétél 1 db

*  maszokotél 4-6 db

* maszorad 3 db

= gyara 1 par
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Kéziszerek:

= ugrékotél, gumikotél, gumi- vagyimnyag labda tanuldnként 1 db
»  tomottlabda /1 kg-os/ tanulonként 1 db

= tomottlabda /2,3 kg-os/ paronként 1 db

»  tomottlabda /4 kg-os/ 10 db

» Kkézisulyzo /1,2 kg-os/ tanulénként 1 par

= kézisulyz6 /3-4-5 kg-os/ 8-8-8 par

Atlétikai szerek és felszerelések:

» kislabda /maroklabda/ paronként 1 db
= valtébot 10 db
» Homok goédor 1 db

Sportjatékok eszkbzei:

=  kézilabda, 4 tanulénként 1 db

=  kosarlabda 4 tanulonként 1 db
= futball-labda 4 tanulonként 1 db
» kosarlabdaallvany és palank 2 db

Eqyéb felszerelések:

» stopperora 1 db

* mentlada 1 db

» testmegassagntef db

» szemeélymérleg 1 db

» Audiovizualis eszk6zok (dia- oktatéfilmek, vided<tatofilmek)
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8. 2 VIZITELEP

A tantervben meghatarozott célok eléréséhez allaliztelep, egy egyiranyban minimum 1
km hosszu és 150m széles vizfelllet partszakadaalyezett Iétesitmény.

Minimalis infrastrukturalis feltételek:

= 2 x 20 b részeére kialakitott 6lt@k + vizesblokk
» 50 nf nagysagu, hatésagi engedéllyel rendalksizg, amely a vizallashoz

megfeleben igazithato 1.sz. kép
= 1 db motorso kishajé, azé@tasoknak megfeléen levizsgaztatva 2.sz. kép
» Szabadtéri éfejleszty komplexum (nyujtok, maszokotél, 1étra, stb) 3.k
» 25 hajo (40 beid)) tarolaséra alkalmas zart szelvérmajotarolo 4.sz. kép

= A motortest részére alkalmas tarolo.

= 10 x 20m - es labdajatékokra alkalmas palya

= Uzemanyag tarol6 hely

» Edzi szoba.

» Hajok javitdsara alkalmasiinely.

= Tanmedence 9. sz kép

Minimalis targyi feltételek:

» Beulonként 1 db mebémellény 5.sz. kép
» Beulonként 1 db lapat 6. sz. kep
= Hajok: Mk, Pc-1, Pc- 2, Ic, K-1, K-2, K-4, C-1, G12ajok (40 beid)

» 1 db motorost leeresztampa 7.sz. kéep
» 10 db hajétart6 bak 8. sz kép

= Uzemanyag tartaly
= 20 db térdeg@

) 2.sz. kép
1.sz. ké Motoros kishajé

Vizéllashoz igazithaté stég
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3.sz. ké

Szabadtéri ésit6 komplexum

5. sz. kép

Mentmellény

7.sz. kép

Motorost szallité ramg

4. sz. kép
Hajoétarolohelyiség

6. sz. kép
Lapatok (kajak)

8. sz. kép
Hajok (K-1) és hajotartd baki
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9. sz. kép

Tanmedence

8.3 EROSITO TEREM

e Fekvenyomo¢ pad 1db

e Sulyzokészlet (5 -20 kg) 2db

* Mellhezhiz6 pad 1db

* Hasizom pad 2 db

o Kézisulyz6 keészlet (1-15 kg) 2 db

e Nyujté 1db

* Bordasfal 2db

* Huzogép 2db
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9. A kajak-kenu sport oktatasanak céljai a NUSI Algfoku Sportoktatasi Intézményben

. biztositani a magyar kajak-kenu sport folyamatomagas szirit utanpétlasat;

" a beiskolazott tanuldékkal megismertesse a kajaktlsportot;

" felkeltse a tanuldk érdekdiést a kajak-kenu fizikai és szellemi vonatkozasai
irdnt;

" biztositsa a helyes technikai alapokat;

" bevezesse a tanulokat a kajak-kenu aldpvéechnikai és taktikai

megoldasaiba;

" alkalmassé tegye és felkészitse a tanulokat a Jkajak sportban tortén
versenyzesre;
" korszeti oktatas modszertani eszkdzOkkel nyudjtson alapottoaabbi

fejlédéshez;

" a legkorszdibb eszkozokkel biztositsa az ismeretanyag elsagatit

" a kajakozés, kenuzas adta specialis tedggfeinek felhasznalaséval biztositsa a
sportolok sokoldalt személyiségtajesét;

" a kajak-kenu sportban réjlnevelési helyzetek kihasznalasaval segitse a

sportolok tarsadalomba valé beilleszkedését.
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10. Rovid élettani attekintés

10.1 Fizikai terhelés és az izomanyagcsere

A fizikai terhelés hatasara, annak formajatdl, naisatol, tartalmatdl, gyakorisagatol
fluggoen az egyes szervrendszerekkagdésében akut valtozasok jonnek Iétre. A hosséi id
keresztll végzett rendszeres fizikai aktivitAshozszervek és az élettani funkciok
alkalmazkodnak. A specifikus fizikai terhelés sfikas edzéshatast, specifikus
edzésadaptaciot valt ki. A specificitds azt jelehibgy az edzésnek azokat az izmokat,
mechanizmusokat kell fejlesztenie, amelyek a vemdensoran igénybe vannak véve. A
specificitds vonatkozik a neuromuszkularis rendszera motoros gyakorlatokra, a
kardiorespiratorikus funkcidkra és az izomanyagaseregyarant. A specificitasnak a
leghangsulyosabb komponense a vazizom. A vazizoyagaseréjét az izomosszehuzodas

intenzitasa, igy a terhelés intenzitasa hatarozzg m

10.2Energiaszolgaltaté folyamatok

Nagy intenzitasu terhelés csak néhany masodperégezhet. Az alacsony intenzitasu
terhelés viszont fenntarthato akar tobb oran ké&ikss. Tehat a terhelés intenzitdsa
befolyasolja a terhelés dthrtamat. Az izomdsszehuzédas mechanikai energigaetlendl
abbdl a kémiai energiabdl szarmazik, amely a rdwmdélsre all6 ATP bomlasabdl (kb: 5
Mmol/g, kb: 10 6sszehuzodas) felszabadul. A szetvamegprobalja helyreallitani és
feltdlteni az energiaraktarakat az eredeti szitke ATP haromféle folyamat soran nyerhet
vissza.

l. Kreatinfoszfat anaerob hasadasa altal (CP: kb. 2®ok¢, kb. 50 6sszehluzddas), mely
esetben az energia dus foszfatkotés atkeril az i¥Braerob alaktacid ut).

Il. Az izomglikogén tejsavva valo atalakitasa anaerbkolfzis segitségével (anaerob
laktacid ut). Mindkét folyamat sordn a szervezek®@ | O2 hianyt szenved. Ez kb. 40
s-nyi idstartamra haromszor akkora teljesitményt tesz ésféetmint a lassubb aerob
glukozbontas.

[ll. Az oxidativ foszforilacio segitségével, amely b&agy mennyiséfy ATP-t biztosit,

azonban lassan jatszodik le (aerob at).

A legkdzvetlenebb, leggyorsabb ATP regeneralé mazhaus az izom kreatinfoszfat raktara,

ezt koveti a glikolizis, majd a mitokondrialis légz
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Az egyes anyagcsere folyamatok nem kilondthetel egymastdl, az adott terhelési
szakaszban az egyik vagy a masik anyagcsere foty@gon@nancigja figyelhétmeg.

A kb. 40 masodpercig tarté versenyszamoknal a neoiggn intenziv (200 m-es kajak — kenu
versenyszamok) az energiabsdor az ATP-kreatinfoszfat rendszer biztositja, dn&j—10
masodperc utan a laktacid rendszer. Ez utobbijhdsia glikogént, mely az izomsejtekben és
a majban tarolddik. Mindez energiat szabadit fegyhaz ATP szintetizalodhasson Ujra az
ADP + P — bdl. A glikogén lehasadasakor az O2 hiésstén tejsav keletkezik. Amikor a
magas intenzitasi munka hosszabb ideig folytatodikkor nagy mennyiség tejsav
halmozodik fel az izomban, mely faradsagot okoz.a&mb rendszer kb. 60 — 80 masodperc
utan kezdi el biztositani az energiat az ATP Ujrastizalasahoz. A pulzust és a légzésszamot
megfeleb mértékben kell emelni ahhoz, hogy a vér sZzéllitandja a kivant
oxigénmennyiséget az izomsejtekbe, hogy a glikdgRasitasa O2 jelenlétében torténjen. A
glikogén olyan energiaforras, amelyet a laktacidaZserob rendszer is hasznal az ATP (jra
termeléséhez. Az aerob rendszer a 2 — 3 6ras édegseersenyek alkalmaval zsirégetés, s
fehérje katabolizmus Gtjan fedezi a szervezet émeiggnyét. Alloképességi sportagak
esetében szoros 0sszefliggés figyélhmaeg a versenytav hossza és az energiaszolgaltatd
folyamatok szazalékos megoszlasa kozott. A versenybvekedésével az aerob igénybevétel

is o, mig, a rovid ideig tartd versenyszamoknal az eotadolyamat a meghatarozo. (1.

tablazat)

Sportag Versenyszam ATP /CP tejsav > O Szer#d

Kajak - kenu K-1 500 m 25 60 15 Dal Monte 1983
K-2/K-4 500 m 30 60 10 Dal Monte 1983
C-11000 m 25 35 40 Dal Monte 1983
C-2 1000 m 20 55 25 Dal Monte 1983
K-1 1000 m 20 50 30 Dal Monte 1983
K-2/K-4 1000 m 20 55 25 Dal Monte 1983

Uszas 100 m 23,95 51,1 24,95 Mader 1985
200 m 10,7 19,3 70 Mader 1985
400 m 20 40 40 Mader 1985
800 m 10 30 60 Mader 1985
1500 m 10 20 70 Mader 1985

Evezés 2000 m 2 15 83 Howald 1977
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10.3 Energiaszolgaltaté folyamatok szazalékos geszlasa alloképességi sportagakban

Az anyagcsere folyamatok restitlcioja:

Az izom restituciéja a terhelés utan jon létre, @smelléktermékek (tejsav, hidrogeén,
szendioxid) folyamatos eltavolitasat, valamint amndagén szubsztrat koncentracio
helyredllitAsanak képességét jelzi. A restitGoobgaimat létrejohet néhany perc alatt is, mint a
kreatinfoszfat esetében, vagy akar napokba isttethimit a glikogén esetében. Altalaban a
terhelés intenzitasatdl és oidrtamatol, valamint a restiticios korulményktfliigg
(taplalkozas, folyadékfogyasztas, aktiv vagy passihert stb.) A glikogén felépitése
hosszabb iét vesz igénybe, de fligg az edzés és a taplalkgaasatol. Szokasos aktivitasnal
(pl: ersedzésnél 40" munka / 3'pihéra glikogén reszintéziséhez 1 napra van szikség.

2 oOraalatt 40%

5 oOraalatt 55%

24 ora alatt  100%

Folyamatos aktivitas soran (alloképességi edzgtikagénraktarak feltoltése tovabb tart.

10 6ra alatt  60%

48 ora alatt  100%

Megfigyelhet, hogy folyamatos aktivitdsnal a glikogén reszirgéxétszer annyi i vesz
igénybe, mint a révid szakaszos edzésnél. Askletizotti killbnbség azzal magyarazhato,
hogy a szakaszos munka kevesebb glikogént hasahaletért révidebb ideig tart a
glikogénraktarak ujra feltoltése azonos intenziéésn

Megterheb edzést kovéen a majban raktarozott glikogén szintje jedeeh csokken. Normal
étkezés vagy szénhidratban gazdag diéta mellditdeiill 12 — 24 Gra alatt téidik fel ismét
glikogénnel a maj. A terhelés soran felhalmozoaeat el kell tavolitani a véth Ez a
folyamat donéen a majban jatszodik le, és valamivel tdbb miyt @t vesz igénybe a tejsav
teljes eliminacioja.

10 perc alatt 25%

25 perc alatt  50%

75 perc alatt  100%

A tejsav lebontaséat segitjik a restitucio alatti 1320 perces igtartamu konn§ aerob
mozgassal (pl. futassal). Ez az élettani bizongitdk edzés utani levezetées fontossaganak. Az

edzettség szintje seqiti a restitlciot, edzettgloitsloknal gyorsabban zajlik le ez a folyamat.
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10.4 A fizikai teljesibképesség meghatarozasa

A versenytav és a versengidnagymértékben meghatarozzak az aerob és az anaerob
anyagcsere folyamatok aranyat. A teljesitmény aaettvizsgalatok célja a fizikai
teljesibtképesség mérése, az alkalmazkodasi folyamatok réeghasa, sportagi
sajadtossagokhoz tori@nadaptélasa. A spiroergometrias és a palyavizegalaegitséget

nyujthatnak az optimalis edzéstervezéshez és eelzé®shez.

10.5 Ventillacios kiiszob

A fizikai terhelés kezdetén a ventillaci6 azonnalinelkedése megy végbe. Ennek a
szabalyozasaban szamos téyeersz részt. A légzés valtozasa fligg a terhelassaipl,
valamint a terheléssoran |étrefoacidozistol, amennyiben a terhelés a tejsav kius$elt
zajlik. Ha a terhelés intenzitasa meghaladja aatakagy ventillacids kiiszobot aciddzis jon
létre, amelyet az artérias vér széndioxid parci@kCQ,) nyomasanak kisfoki ndvekedése
kisér. Ezek a stimulusok a periférialis és cerdgrbmoreceptorokon keresztil fokozzak a
légzokdzpont aktivitdsat é€s igy a légzest. A ventilldeip acidozissal egyitt novekszik,
elésegitve a PAC@csokkenését. Ez paradox hatasnaikt hiszen a megemelkedett PACO
hatékony stimulatora a légzésnek. Azonban miveinszamechanizmus jatszik szerepet a
terhelés soran létrejéwentillacid megndvekedésében a hiperventilacidtsagCQ, vérkl
tortérp eltavolitasat, csokkentve a PACO, mérsekelve az acidozist. Egy az adott egyénre
jellemz specifikus intenzitas felett a percventillacié (Mivekedése nagyobb, mint a ¥O
novekedése, tehat az oxigén - légzési ekvivaleE$\(@, ardny = 1 ml oxigénhez szikséges
ventilalt leve@ mennyisége) meredeken emelkedik. Az alkalmazattetési protokolltol
fuggoen rovid késedelem utan (rendszerint 2 perc) adsaéial I€gzési ekvivalens

(VE/VCO; ) is megemelkedik. A késedelem oka részben artagy széndioxid - tarold
kapacitdsa. A terhelésintenzitds, amelynél a léfaazddasanak linearitasa megsik és a
VE/VO, megemelkedik a kialakul6 acidozis miatt a venidadkiszob (VT).

25



10. 6 Tejsav kiiszob

Az anaerob &tmenet meghatarozasanak az invaziv zewédsa laktat koncentracio
meghatarozasa. A mintavétel térténhet vénas, astés kapillaris (ujjbegy, filcimpa) véib
Fontos a mintavételi hely standardizalasa, mivéll détiggoen valtozik a laktat értéke. A
laktat kisz6b meghatarozasahoz grafikus abrazolaara szilkség, az x tengelyen a
terhelésintenzitas (watt, futdsi sebesség stb.y &engelyen pedig az adott intenzitdshoz
tartozé laktat erték van feltiintetve. Az egyeskafiessegi sportdgakban az anaerob atmenet
kulonbo® tejsav koncentracional figyelltetmeg. Rovidtavfutoknal 7 — 10 mmol/l, mig
maratoni futoknél 2 — 3 mmol/l tejsav koncentradiovan az anaerob atmenet.
Megallapithatd, minél kisebb tejsav értéknél vaspartold6 anaerob atmenete annal jobb az
aerob alléképessége. Tovabba minél nagyobb lakbdicdntracio tartozik az anaerob
kiisz6bhoz, annal inkabb a kdzepes és a rovid thdkepességi sportagakra lesz alkalmas.
Tehat az anaerob kiisz6b meghatarozasa nem csakizézek optimalizalasahoz nyujt
segitséget, de mas paramétereket is figyelembe (@2 max, max teljesitmény, stb.)
eldontheti az adott verserfyadott versenytavra valé alkalmassagat. Sokszoaximalis
teljesitmény szazalékaban is kifejezik az anaeroiedetet, az értéke sportagtol fagg
széles hatarok kdzott mozoghat (50 — 90%). Minkdképesebb a sportold, annal kdzelebb
van a kiUszobérték a maximalis teljesitményhez. dzés optimalizalasahoz megadjak a
klszbbértékhez tartozo pulzusszamot is. Az édy a mindennapi munkaja soran is fel tudja
hasznalni az ergométeres mérések eredményeit. Amord laboratoriumi mérések
eredményeinek exportalasa a sportold versenyt@ljéayére, ahol sok mas egyeb téryez

technika, taktika, idjaras is szerepet jatszik koriltekibb értékelést tesz szilkségessé.

10. 7 Pélyavizsgélatok

Azon teljesitménydiagnosztikai vizsgalatok tartdzrebbe a csoportba, melyeket sportagi
koérilmények kozott, etsorban az edzeésterhelés optimalizalasa céljab@&zneds. A terhelés
modjanak meghatarozasanal fontos, hogy megfelaljsportagi jellegnek és reprodukélhato
legyen. A sportagin terhelést a felkészulésésmhk killonbd& szakaszaiban végezhetjik és a
mert élettani paramétereket a teljesitményhez wmidhea értékeljik. Megfelél sportagi
terhelés megvalasztasaval a meérési eredmények gahdrsgban vannak a sportagi

eredmeényesseéggel.
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Az egyes sportagakhoz tartozé élettani hatterdtaeledsdnek jol ismernie ahhoz, hogy a
vizsgéalatok eredményeit megfeieh tudja felhasznalni verserdyfelkészitésében.

A versenyen tortéh vizsgalat is a palyamérések csoportjdba tartokifentsége, hogy
informacio tartalma a legnagyobb az dsszes vizey#taképest. Lehéség van folyamatos
pulzus mérésre a verseny alatt, de kiegésmierésként alkalmazhatéo a verseny utani

laktatszint méréssel (anaerolblafejtés mértéke).
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MELLEKLETEK
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Név:

Nem:

Eletkor: év
Edzéskor: év
Testmagassag: cm
Testsuly: kg
Ulémagassag: cm
Karolto: cm
Bicepsz: cm

Sportagi teszt

Fekvenyomas 40 — 54y/ min: db
Mellhezhuzas 40 — 5kg/ min: db

Huzddzkodas db/ 30s:
Tolodzkodas db/ 30s:
Labemelés db/ min
Fekwtamasz db/ mir:
Nyugalmi pulzus:
Kiindulasi pulzus:

Max pulzus bpm / perc:

Csapasszam / perc:

Max pulzus / 50 csapas:

Kiindulasi pulzus:

Max pulzus / 50 csapas:

Kiindulasi pulzus:

Max pulzus / 50 csapas:

Kiindulasi pulzus:

db
db
db
db
bpm
bpm
bpm
db
Végrehajtas ideje:
bpm
Végrehajtas ideje:
bpm
végrehajtas ideje.

bpm
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