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Erénléti edz6
Roplabda Specifikus Médszertani Kézpont

A Békéscsabai Roplabda Sportegyesulet U20-
as korosztalyd, |. osztalyu csapatanak erénléti
edzéseit szeretném réviden bemutatni.

Az edzéseinket nem csak a hagyomanyosan
vett periodizacids szakaszok szerint kell érté-
kelni, hanem a jatékosok iskolai elfoglaltsagai
alapjanis. A kUls6 koérnyezet hatasai alapvetéen
felUl irjak az edzéselméleti alapelveket.

A felkészulés 2024. augusztus 5-én kezd6dott.
A jatékosaink az alapozas elsé hetében tdbb
felmérést végeztek.

1. Er6plato méréseket.

2. Yoyo tesztet

3. InBody mérést.

Részletesebben a sportolok testosszetételét
vizsgalo InBody méréseket prezentalom, illetve
azt, hogy miként reagal a sportolo szervezete az
eltérd edzéscélokra?

Az Inbody méréseket minden hdnap elején vég-
zik el a jatékosok. Ez jelentds segitséget jelent
az er6fejlesztd edzés optimalizalasahoz.

Az er6 fejlesztését 3 mezociklusra osztottuk fel.
1. Augusztus hoénapban (2 hét) erdalloke-
pesség.

2. Augusztus, szeptember, oktéber (8 hét)
izomhipertréfia.

3. Oktdber, november hénapban (6 hét) rob-
banékonysag, maximalis eré.




In body mérések adatai
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Augusztus Szeptember

Harom fébb szempontot lehet latni a tablaza-
ton:
1. A jatékosok testtdomegét, amely kismér-
tékben ndvekedett.
2. A testzsir szazalékos aranyat, amely jel-
lemz&en november honapig atlagosan 1-1,5
kilogrammal csokkent havonta.
3. Az izomtdémeg szazalékos aranyat, amely
novemberig 1,5-1,8 kilogrammal névekedett.
November honaptdl az izomtémeg ndveke-
dése megallt és a testzsir kismértékl ndve-
kedését mértuk.

Amezocikluson belul elsgsorban fébb fejlesztési
célt hataroztam meg. Az erd edzésen belll nem
alkalmaztam izolalt edzéseket, amikor csak egy-
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egy képesség fejlesztését céloztuk. gy amikor
példaul az izom keresztmetszet fejlesztése volt
a dominans edzeésceél, akkor is szerepeltek az
edzésmunkaban robbanékony gyakorlatok.
A gyorsasagi és az ertfejlesztd edzéseket ha-
rom blokkra szoktam felosztani. Ezek nem min-
dig szerepeltek egyszerre az edzés anyagaban!
Az els6 gyakorlati blokk minden esetben része
volt a napi edzésmunkanak, viszont a masik két
edzésblokkot az edzéscélnak megfeleléen vari-
altam.

1. Gyorsasagi, pliometrikus és ballisztikus

(sulyemel6) feladatok.

2. Hipertrofia, vagy maximalis erd6fejlesztd

gyakorlatok.

3. Hipertrofia vagy er6 alloképességi gyakorlat.




Augusztus hénapban hetente 3 erdnléti edzést
végezett az U20-as csapat. Hétfén, vagy ked-
den gyorsasagi edzést, szerdan és pénteken
pedig er6fejlesztd edzést.

Ezen kivUl a sportoldk 5-7 alkalommal réplabda
edzésen vettek részt, aminek része volt az all6-
képesség fejlesztése is.

A tanév, majd a bajnoki rajt kezdetekor a jaté-
kosok felkészulését A és B hétre osztottuk. Az
A hét végén nem volt bajnoki forduld, ilyenkor
kedden és pénteken végeztek erdnléti edzést
a jatékosok, a B héten - amikor a hétvégén
volt bajnoki fordulé - kedden végeztek erdnléti
edzést. Amaximalis erd és a robbanékony mun-
ka volumenének megemelkedése alatt csdkkent
az izom tdmegének a ndvekedése és a testzsir
csdkkenése.

A jatékos testtomegeével aranyos maximalis erd
mértéke és a robbanékonysag képességei azok,
amelyek direkt modon befolyasoljak a roplabda
jatékosok specifikus teljesitményét.

Az er¢ alloképesség megteremti azt a munka-
kapacitast, ami a nagyobb intenzitasu edzések
elvégzéséhez kell. Az optimalis izom kereszt-
metszet pedig a maximalis és robbanékony
er6edzés alapja. A nagyobb izom, nagyobb erét
képest generalni ez az alapelv, azonban csak
egy korlatozott ideig tud teljesitmény fokozo

hatassal birni. A maximalis erd fejlesztésének
a masik fontos szempontja az, hogy egy-egy
mozgason belll, minél tébb motoros egységet
(izomrost + mozgatd ideg) legyen képes aktivi-
zalni a sportolo.

Az izom keresztmetszet fejlesztésének a lehe-
t6sége véges. Ugyanis a sportold témegeének
tulzott fejlesztése negativan befolyasolhatja a
specifikus sportagi teljesitményt. Kuléndsen a
fejlesztés kezdeti id6szakaban létezik egy fej-
lesztési ,tartalék”. Mi ezt ugy probaltuk elérni,
hogy a testzsir aranyat csokkentettik, ezzel
parhuzamosan pedig az izomzatot tdmegét pe-
dig emeltuk. Természetesen ennek is van egy
egészséges mértéke, Férfiak esetében a 10%
alatti testzsir mar gyakran egészségugyi kocka-
zattal is jarhat. N6k esetében ez az arany 20-
30% korul van.

Vagyis a felkészulésrél 6sszességében elmond-
hatjuk, hogy folyamatos a teljesitmény fokozas,
ahol mindig Ujabb és ujabb edzéscélokat valo-
situnk meg a sportol6 fejlesztésének az érde-
kében.

Fontos kiemelni, hogy az izom vagy testzsir
valtozasait nem lehet csak az er6fejleszté
edzések hatasanak tekinteni. Mivel maga a rop-
labda edzés sok robbanékony, nagy erékifejtést
igényl6 mozgast tartalmaz, ezek befolyassal
birhatnak az izomzat/testzsir arédnyaira. A leg-
fontosabb szempont viszont a jatékosok ét-
kezési szokasa. Ez is pozitiv hatassal bir erre a
vizsgalati szempontra.
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