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ajat gondolataim tapasztalataim a labdariugo sportolo
alloképességének fejlesztéserol:

« Kondicionalis képességek fizioldgiai, biokémiai ,ellentmondasa” — labdarugo
testalkatanak, 6sszetett kondicionalis képességeinek kialakitasa

- Palya mérete
« Edzésen és mérkozésen mért alloképességi teljesitmény mutatok

« Labdas és labda nélkilili feladatok élettani hattere és a kdzben mért fizioldgiai,
biokémiai paraméterek hatasmechanizmusa

« Labdas és labda nélkili gyakorlatok ,atvétele”, korosztalyos és egyeb
Utmutatasok alapjan

- [Egyéni sajatossagok-, infrastrukturalis kornyezet-, technikai és taktikai
tudasszint figyelembe vétele

« Objektivitasra torekves

« Célok kijeldlése, edzések tényszerl értekelése
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a szervezet faradassal szembeni ellenallo képességét a
hosszan tartd sportbeli erokifejtésnél alloképességnek
nevezzuk

az alloképesseég valamilyen tevékenység hosszan torténo
végzése magas intenzitassal

alloképes sportolo az, aki: a megerdltetd, nagy energiaveszteseéget
okozo edzések, versenyek utan rovid idon beliil regeneralddik, kedvezd
adottsagai vannak a magas szinvonalu alloképességre

az alléképesség szinvonala mindenekelott a keringési- és
légzoszervek, az anyagcsere és az idegrendszer miikodésétol

fugg

lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordinalt
miikodése

az alléképességi teljesitményben nagyon nagy szerepet jatszik a
mozgaskoordinacio és a pszichikai tulajdonsagok
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Anaerob kiiszob meghatarozasa 160-180 iités/perc
anaerob alaktacid — ATP, Cr, CrP, P felhasznalas
anaerob laktacid (glikolizis) - szénhidrat felhasznalas

aerob oxidacio (citrat kor) - szénhidratok, zsirok felhasznalasa
+ a maj a tejsav 4/5 részét visszaalakitja szénhidratta
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Az allokepességi teljesitmény szinvonala fiigg:
o keringési- és légzorendszer fejlettsegétol

e a keringési- és légzoszervek funkcionalis dimenzibitdl, volumenétdl, az
alkalmazkodas szintjétol (edzett sziv)

e a raktarozott energia mennyiségetol (szabad ATP, CrP,
szénhidratraktar, zsirraktar)

e az anyagcsere szinvonalatol, oxigén-kihasznalastol

e a mMaj és egyéb szervek raktarozo és meéregtelenito
képességétol, endokrin miikodésetol (anyagcserét a hormonok
hogyan befolyasoljak)

o szervek, szervrendszerek koordinalt mukodéseétol,
idegrendszeri szabalyozastol
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Az alloképességi teljesitmény szinvonala fiigg:

e az izomrost szerkezetének morfologiai determinaltsagatol,
telepitésétdl, mikddo izmok mennyisegétol

e a mozgaskoordinacio, technikai tudas szinvonalatol (javitani
kell a technikat, mert akkor az oxigénfelvétel is gazdasagosabb)

o pszichés tulajdonsagoktol (pl. fajdalomttirés)
o az ellenallas (surlodas, stb.) nagysagatdl
e a végzett munka jellegétol

e pillanatnyi kondicionalis allapottdl
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A szervezet alkalmazkodasa az alloképességi terhelésekhez:
e hypoxia
Az alloképessegi alkalmazkodas elso fokan torténo valtozasok:
« javul a sejtek teljesitménye, az izomzat vérellatasa
 vegetativ idegrendszer paraszimpatikus iranyba all be

 sziv munkaja gazdasagosabba valik
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Az alloképessegi alkalmazkodas masodik fokan tortend valtozasok:

- megnovekedett kardio-pulmonalis dimenziok — az egyes szervek iranyaba
aranyeltolodasok jonnek létre

 valtozik a vér Osszetétele, ndvekszik az 6sszhemoglobin mennyiség

 periférikus oxigén felhasznalas, valamint altaldaban az oxigén felhasznalas
javul

 javul a majfunkcio

- megnagyobbodnak az endokrin mirigyek (mellékvese kéreg, hipofizis elso
lebenye, pajzsmirigy, hasnyalmirigy szigetei)

- valtozasok a vazizomzat sejtjeiben - mitokondriumok novekednek és
szaporodnak

 anyagcsere enzimek aktivitasa no

- novekszik a sejtben a mioglobin, a glikogén és a kalium tartalom
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KOSZONOM MEGTISZTELO FIGYELMUKET!




