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Az alloképesség fogalma két nagy szempont szerint
emelhetd ki. Egyrészt biztositja a sportol6 egyenle-
tes teljesitéképességét az edzésen és a mérkdzé-
seken, masrészt segiti a sorozatterhelések kdzotti
regeneralddast. Ez az edzések, mérkdzések kozotti
regeneraciot takarja, illetve - szoros 6sszeflggés-
ben az elsé szemponttal - a jatékterhelést jellemzd
szakaszok terhelés alatti helyreallitodast.
A jatékterhelés egy specifikus dinamikaju modell.
Minden sportjaték egy sajatos terhelési dinamikaval
rendelkezik. Ezek a sportagi mozgasformaba integ-
rélédva jelennek meg. Van azonban néhany kdzds
bennUk:
+ Néhany méasodpercig tarto - jellemzden szub-
maximalis intenzitdsu - specifikus mozgasok,
melyek altalanos jellemzéje, hogy a sportold rit-
kan éri el benne az egyéni maximalis sebességet
vagy dinamikat. Ennek oka, hogy a jatékos nem

egy izolalt helyzetben végzi a mozgast, hanem a
mindenkori jatékhelyzethez adaptalja a végrehaj-
tast.

« Repetitiv jellegl terhelés. Vagyis néhany ma-
sodperc elteltével kovetkezik az Ujabb robbané-
kony akcio.

Ezek elemzésénél figyelembe kell venni tobb té-
nyez6t is.
« Mivel egy nyilt készségul sporttevékenységrol
beszélunk, ezért a sportol6 technikai, taktikai fel-
készultsége befolyasolja a mozgas kondicionalis
aspektusait is. Magyaran egy gyengébb tech-
nikai felkészultségu jatékos hidba erésebb vagy
gyorsabb, nem biztos, hogy hatékonyabb mér-
kézésteljesitményre képes. Természetesen ez
visszafelé is igaz.
« A dinamikus struktura komplexitasa miatt - a
.minden 6sszefigg mindennel” elv - fog érvé-
nyesulni. A nagyobb erd, és gyorsasagi teljesito-
képesség pozitivan befolydsolhatja ezeknek a
sportagi mozgasoknak a hatékonysagat, de az
alloképesség hosszu tavu teljesitmény-befolya-
sold szerepe is fontos.
Az alloképességet lehet energianyerési szempon-
tok szerint is elemezni. Eszerint harom nagy ener-
gianyerési rendszerunk van:
1. Aerob rendszer, amely dominansan oxigén
jelenlétében zsirbdl és szénhidratbol allit eld
energiat.
2. Anaerob laktat rendszer, amely fokozott inten-
zitdsu mozgasoknal oxigén hidnyaban szénhid-
ratot hasznal fel az energia felszabaditasara.
3. Anaerob alaktacid rendszer, amely krea-
tin-foszfatot (tovabbiakban: CP) és ATP-t mobi-
lizal ezekre a célokra.
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A jatékterhelés jellemzdje, hogy a dominans
energiaszolgaltato-rendszere a CP+ATP rend-
szer. Természetesen vannak eltérések a ku-
16nbdzd jatékok kdzott, de mig a futballban is
megkdzelitéen 50% ez az arany, addig a rop-
labdaban, teniszben és vivasban ez folotte van
a 80%-nak.

Ennek a rendszernek az egyik sarokkdéve a ma-
ximalis er6 szintje. Mar a kilencvenes években
ravilagitottak arra, hogy a maximalis er6 mér-
téke és a CP+ATP raktarak nagysaga kozott je-
lentds kapcsolat van.

A masik fontos szempont, hogy olyan magas le-
gyen az aerob alléképesség funkcionalis szint-
je, ami egyrészt kitolja és lokalizalja az anaerob
laktat folyamatokat, masrészt biztositja azt az
oxigénben gazdag éllapotot, ami a CP Ujrater-
melédéséhez szUkséges.

Itt fel is merul egy nagyon fontos kérdés. Egy
feln6étt profi roplabdamérkdzés teljes ideje el-
érheti akara 2-2,5 orat is. Ha belevesszUk a be-
melegitést is, akkor 3 6ranal hosszabb ideig kell
az energiaszolgaltato-rendszernek a sportag-
specifikus céloknak megfeleléen mdkodnie.
Ahhoz, hogy a jatékos ilyen ,maratoni tavon”
egyenletes teljesitményt tudjon nydjtani, meg-
feleld alléképességi mutatok kellenek.

Hogyan tudom réplabdaspecifikus szempon-
tok szerint egyszerlen lemérni a jo alloképes-
ségi teljesitményt.

- Egyenletes mérk&zésteljesitmény, kevés
hibaval, magas intenzitassal.

« Az edzésen, mérkézésen bellli regenera-
cid magas szintje jellemzi a j6 aerob kondi-
ciot. Ezt mérhetjuk a laktat lebomlasanak a
sebességével, vagy a pihend iddk alatti pul-
ZUs megnyugvas gyorsasagaval is.

« Az edzésnapok és a sorozatterhelés alatti
helyreallitédas mindségével. Ezt az edzés-
mindéség fenntartdsa mellett a HRV (Heart
Rate Varibiality) méréssel rogzithetjuk. Az
egyik legjellemzébb marker az rMSSD-érték
szintje és annak ingadozasa.

« JO megkodzelitést jelent még a neuro-
muszkularis aktivitas szintjének értékelése
is, ez lehet a CMJ (lenduletszerzéssel vég-
zett suUlypontemelkedés), a rovid sprint-
tesztek, vagy a gyorsulasmérdvel végzett
robbanékony sulyemelé mozgasok elemzése
is.

Az alléképesség diagnosztikaja

A legpontosabb képet a laboratériumban vég-
zett terhelésdiagnosztikai mérés jelenti, de
ezen kivUl én gyakran hatarozok meg arany
standardokat is. Ha a sportold képes az aerob
zénat jelzd pulzustartomanyban, egyenletes
tempdban, minimalis pulzusingadozassal futni
legalabb 45 percet, akkor optimalisnak tekin-
tem az aerob kondicidjat.



Ennél kicsit pontosabb eljaras, ha az szezon
elején elvégzett futd tesztet 3-6 hetente meg-
ismételtetem a sportoléval. Hogyan tortéenik
ez? Ha a felkészulés elején mért Yoyo, vagy 30-
15 IFT tesztet elvégzem, akkor kapok egy ma-
ximalis teljesitményt megmutatd eredményt.
Ami vagy méterben, vagy ismétlés szamban ,
vagy km/h-ban mérheté. Ezen kival ehhez tu-
dok tarsitani pulzus értékeket is.

A szezon soran, ha nincs lehetéségem ujra-
ismételtetni a teljes tesztet, a bemelegitési
protokoll részeként addig futtatom a jatékost,
amig el nem éri a maximalis pulzusa 85%-at
(HRmax 85%). Megvizsgalom, hogy a korabbi
teszten a HRmax 85%-nal milyen sebességgel
futott, és ha a masodik tesztnél ndvekedett a
mozgas sebessége, akkor javuld alap alloké-
pességet rogzithetek. Ha a jatékos lassabb se-
besség mellett érte el a HRmax 85%-at, mint
korabban, akkor romlott az alloképessége.

Ez utébbi teszt azért lehet praktikus, mert a
versenyszezon alattis gyorsan elvégezhetd, és
nem befolyasolja az aznapi edzésmunka haté-
konysagat. Sok-sok maodszer segiti a sportoldk
felkészitését. Ez sok esetben inkabb az edzdi
filozofidk kozotti kalonbségekben mutatkozik
meg. Mérhet6 teljesitménykulénbség nem is
annyira jellemzi ezeket az eltéré6 moédszereket.

Ami az alloképesség edzésénél a legfontosabb
szempont:

LA rendszer mindig megelézi a modszert.”

Rengeteg edzésmaodszer létezik, de ha nincse-
nek egy hosszu tavuan gondolkodé rendszerbe
illesztve, akkor a hatékonysaguk elvész. El6for-
dulhat azis, hogy a jatékosok kevésbeé korszer(
elvek mentén készulve is sikeresebbek lesznek
azaltal, hogy egy szisztematikus rendszerben
edzenek.

Az alloképességi edzések hatasara jellemzd,
hogy minél nagyobb edzésintenzitéassal dol-
gozunk, annal gyorsabb az edzésadaptacio is.
Azonban ennek két alapfeltétele, egyrészt az
alap alloképesség korabban leirt megléte, mas-
részt a hosszu tavu edzésprogramozas. Felndtt
sportolok esetén egy intenziv alloképessé-
gi program hatasa a VO2max értékére 3-5%.
Ateljesitmény maximalizalashoz hosszabb pe-
riodus kell. Enhez pedig az edzés tervezésnek
alkalmazkodnia kell a bajnoki mérkézések rit-
musahoz.

Probaltam réviden ravilagitani minél tébb
szakmai kérdésre. Nem kibontva a témakat,
hanem foékuszba helyezve azokat. igy meg-
hagyva annak a lehetdségét, hogy a kdvetkezd
id6szakban lehetdség nyiljon egyes kérdések
melyebb megismerésére.
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