Versenynaptar jelentosége, osszeallitasa, szerepe a felkésziilésben
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Bevezetés: A versenynaptar szerinti felkésziilés a mai modern sportold életének
szerves része. Ez egyértelmiien bizonyithato, hiszen hidba végzi el a sportold a szamara eldirt
edzésmunkat, ha az nincs szorosan egy versenynaptarhoz illesztve. Idealis esetben minden
muhelymunkaban egy eldre meghatarozott terv alapjan képzeljiik el az éves edzésprogram
részletes megtervezését, és ezt mindig Gsszetett informaciok, tobbek kozott a versenynaptar
adatai alapjan igyeksziink pontositani. A teljesitményt adllandéan magas szinten tartani vagy
vaktaban iddziteni lehetetlen feladat, ezért gy gondolom, hogy a tervszerii felkészités és a
versenynaptar dsszefiiggése igen 1ényeges momentuma az edz6i munkanak. Dolgozatomban
megprobalom megfogalmazni a versenynaptar karatéban betdltott jelentdségét, az
Osszeallitasanak fobb jellemzdit, €s azt hogy ez az edzd altal eldre eltervezett program hogyan

egyeztethetd Ossze a versenyzo életmodjaval.

A versenynaptar jelendsége

A versenynaptar az eredményes hazai kiizddsportokban pl. az 6kdlvivasban, birkdzasban,
cselgdncsban mar évtizedek 6ta dokumentalhato, és bizonyitott hasznalati jelendséggel bir. Ez
egyfeldl abbdl adodhat, hogy ezek a sportdgak mind nemzetk6zi mind hazai viszonylatban
nagy tudomanyos tapasztalatokkal rendelkeznek, masfel6l abbol, hogy a karatéval ellentétben
kizar6lag a versenyeken mutatott eredményesség az egyediili fokmérdje az e tevékenységet
végz0 sportolok szakmai szinvonaldnak. Ezekhez, a sportokhoz hasonléan a keleti
tradicionalis harcmiivészetek is megprobalnak csatlakozni a versenyszabalyaik, ¢és a
versenyrendezési koriilményeik modernizalasaval. A sport eldtérbe helyezddése pedig
megkivanja a szervezeti €s felkésziilési modszerek fejlesztését, specializalasat. Eme fejlodés
legjobb példdja a judo, amely elséként emelkedett ki a japan kiizddsportok korébdl és
olyannyira példdzza a versenyzés kdzpontba helyezddését, hogy napjaink juddjaban a magas
ovfokozatok egy részét kizarolag a versenyteljesitmény alapjan is adomanyozhatjak az arra
érdemeseknek. A tradicionalis stilusszovetségek altal tagolt Karate azonban még nem valt
ennyire sporttad. Az edzések sordn az a tanitvany is mesterszintii 6vfokozatot szerezhet, aki
soha nem méri le a tuddsat egyetlen karate versenyen sem. A versenynaptar jelentdsége

napjainkban a magas szinvonalua ,,sportkarate” megjelenésével, és a mindségi versenyeztetés



minden stilusra atterjedd igényével egylitt kapott egyre ndvekvo szerepet. Ez abbdl is
eredhet, hogy a karatéban is fokozottan felértékel6dott a sporteredmények szerepe mind
erkdlesi elismertség, mind anyagi érdekek (pl. tdamogatés, palyazat) szempontjabol. Az edz6i
munkaban minden mindennel Gsszefligg. A tamogatadsok megszerzéséhez eredményesség, az
eredményességhez tervszerliség a tervszerliséghez pedig informacid sziikséges. Idealis
esetben a szaktudas és tudomanyos ismeretek mar adottak, igy utolsé ldncszemként az
edzOnek csak arra az informacidra van sziiksége, hogy sportoldja lehetdség szerint milyen
id6épontban (idopontokban) legyen teljesitoképességének maximuman. Ezt az informéciot adja
meg a versenynaptar. Amikor a feladat a konkrét versenyz6i versenynaptar Osszeallitdsara
iranyul, akkor a Magyar Karate Szakszovetség hivatalos versenynaptdra és a stilusszervezetek
nemzetk6zi versenynaptara alapjan kell, hogy Osszealljon az adott csapatra, versenyzodre
érvényes versenynaptar. Ennek szakszerli Osszedllitdsa pedig mindig bizonyos célszerli

jellemzok alapjan kell, hogy torténjen.

A versenynaptar osszeallitasanak fobb jellemz6i

A versenynaptar elkészitésénél ismerniink kell, hogy milyen céllal kezdiink hozza annak
Osszeallitdsdhoz. A korosztadlyokra kidolgozott célszertiségre torekedd felkésziilési
koncepciot, mas Karatén kiviili sportagak mar hosszu évek 6ta egyénre szabottan, sikeresen
alkalmaztdk és tokéletesitették. A koncepcid szakmaisagihoz elengedhetetlen az, hogy
egyfajta az adott évben varhatd események Osszefoglalasanak birtokdban legyen az adott
sportvezetd. Ilyen informaciok példaul a vilagversenyek, a kontinensviadalok, a kupdk, a
bajnoksagok, a konkrét kotott idépontu edzdtaborok. Ennek kapcsan rogton tobb probléma is
felmeriil, mivel a Karate kicsit bonyolultabb helyzetben van, mint a tobbi sportag. A
legeredményesebb versenyzoket konkrét klubszinteken talaljuk, és a klubokban a stilus
szerinti szerteagazodas miatt nem csak a karate valogatott, hanem stilusvalogatott szinteken is
meg kell felelniiik a sportoloknak. Ez mellett idedlis esetben 6vvizsgéak is zajlanak évkdzben,
¢és fix idOpontii nem konkrétan felkésziilési céllal megrendezett edzétaborokon is részt kell
venniiik a sportoloknak. Sok magas szinten versenyz0 karatéka tanul, dolgozik stb. tehat nem
csak a sportbol €l, ezért kénytelen specializalodni az egyesiilet szdmara adottan legfontosabb
versenyrendszer irdnyaba, mert kiilonben formaiddzitése széteshet emellett, pedig egy
tulterhelt allapot is eldallhat. Ebbdl addddan a versenynaptar Osszeallitdsanal mindig a
foversenyek idopontjaira kell el6szor koncentralni. A hazai versenynaptar kidolgozasénak, az

edzésrendszertani célok, a sikeres felkészités megvalositasa érdekében igazodnia kell a



nemzetkdzi versenynaptarhoz. A nemzetkdzi versenynaptarak kézhezvétele utan az MKSZ
elndksége az edzdi bizottsdggal ¢és a szovetségi kapitdnnyal egyeztetve elkésziti a sportag
kovetkezd évi hazai versenynaptérat altaldban szeptemberben vagy korabban. Ennek alapjan
az Egyesiiletek edzoi el tudjak késziteni az adott korosztalyok éves felkésziilési programjat,
amelyet igy idOben egyeztethetnek a versenyzdkkel. E k6z6s munka alapjan tudjak az edzok
meghatarozni az egyes korosztalyok kiemelt nemzetkozi fOversenyeihez tartozd hazai
foversenyeket (v. valogatd versenyeket); ellendrzé versenyeket (v. felméréseket), melyek az

¢v soran sorban lebontva kovetik egymast.

A versenynaptar szerepe a felkésziilésben

A versenynaptar szerepének targyaldsanal nem lehet kiilonvalasztani a szakmai ¢és az
adminisztrativ teendéket. Az edzdé altal vezetett edzésnapldo és a terhelések bedllitasa
versenyre késziilo sportolok esetében mindenképpen a versenynaptarhoz igazitva kell, hogy
torténjen. Az egyéni sportagakban, és a karate is ide tartozik, kiemelt fontossagi az egyéni
edzésterv. Az edzésterv egyénre szabott lebontassal valik igazan egyénivé. Annak érdekében,
hogy az edzd tervezd munkdja vizualis gyorsan attekinthetd legyen, ajanlatos elkésziteni a
versenynaptar alapjan minden edzeni szdndékozott korosztaly kiilon tablazatos terhelését. (A
edzés ¢€s versenytervezés egyesiileti feladatait kovetkezd dolgozatomban részletezem de
bizonyos szempontokat ebbe a részbe is célszerlinek tartok beilleszteni a témak 6sszefliggése
miatt.) Eves szinten a versenyzdinknek attol fiiggen, hogy az adott évben hanyan
szerepelnek vélogatottként ill., hogy milyen stilusverseny vérhatd, felkésziilési ciklusokat
terveziink az aktudlis versenynaptar alapjan. A tervezett és az elért egyéni teljesitményeket
folyamatosan, egy kozos tablazatban célszerli a ciklusok alatt vezetni, hiszen igy lesz
Osszehasonlitasi lehetdségiink az évad és az évek folyaman. Kiilondsen nagy jelentdsége
minden gyakorlatnal a jol mérlegelt, folyamatosan atgondolt, egyénre szabott az 6 szamara
legfontosabb versenyekre felkészitd eredményterv elkészitésének. Egy felkésziilési
nagyciklus versenyidészakanak utolso, de legrangosabb versenye a kiemelt foverseny. A
foversenyek szama egy nagycikluson beliil egy felmérd verseny, mely pl. az EB ill. VB el6tt 4
héttel, keriil célszerien megrendezésre. Azonban a féversenyt kovetden kdvetkezhet ujabb
féverseny is, pl. OB, ha a versenynaptar igy lett tervezve. Ilyenkor jo, ha a verseny a
foverseny utan maximum 3 hét mulva kovetkezik, mert a magas szintli sportforméabol

kevesebb a visszaesés és igy még kitlind eredmények sziilethetnek.



A versenyzo6 életmodjanak hozzaigazitasa a versenynaptarhoz
A fentiekben roviden levezetett éves teendOk alapjan lathatjuk, hogy a versenynaptarhoz
igazitott edzésmennyiség elvégzése komoly feladat el¢ allitja a versenyzdket. Mivel az egyéni
versenynaptar Osszeallitdsanak alapjaul szolgalé nemzetkozi és hazai versenynaptarak sajnos
a tapasztalatok szerint nem a legideélisabban keriilnek dsszeallitasra, sokszor eléfordul, hogy
a fOverseny eldtt és mogott kozvetlenlil hasonld fontossdggal bird eseményt kell
sziikségszerlien betervezniink. Ez jelentOsen igénybe veszi a sportoloknak nemcsak a fizikai,
hanem a pszichologiai képességeit is. Ezen okok miatt minden olyan moddszert alkalmaznunk
kell, ami segiti ket abban, hogy életmodjukat, idébeosztasukat a lehetd legidedlisabban
tudjak a versenynaptarhoz hozzatervezni. A karatéban (mivel a sportdg koztudottan nem
képes eltartani a féfoglalkozasban sportolokat), ennek megoldasa sokkal komplikaltabb, mint
mas sportdgakban. Egyszeriibb esetben a fiataloknal jo6 kompromisszum a nagy atszervezést
nem igényld kora esti (délutan 6-7 o6ra kornyéki) edzés. Az idedlisan 1-1 1/2 o6ra idétartamu
intenziv edzés altal szolgaltatott jotékony kiilsé terhelése elégségesen kipihenhetd, és a
hatasara kialakuldé bels6 terhelés is kompenzalodni tud az éjszakai pihenés folyaman.
Emellett elegendd id6 marad a napi teenddk ellatasara, és a napi minimum 8 6ras alvas is
biztosithaté a fiatalok szamara. Elversenyzéknél viszont a napi egyszeri edzés nem elég a
kivant hatas eléréséhez, ezért bekeriil a képbe a napkdzbeni plusz edzésidd. Ilyenkor a
versenyzd ¢letmddjat csak magantanulédssal lehet hozzaigazitani a versenyzési feladatokhoz,
¢és a versenynaptarhoz. A feladatot a versenyz6k azonban nem mindig a kell6 stllyal veszik
figyelembe. Ezért tovabbi moddszerként mindig iddszeri a fizikai-pszichikai regeneracio,
vagyis a meglévl és az edzések-versenyek alatt kialakuld sériilések gydgyitasa. Az éves
versenynaptarhoz hozzaigazitani a versenyzo belsd bioldgiai struktirdjat nem azonnal sikeriil,
ezért célszerli az egész évad alatt a céliranyos kezelések, pl. gyogyfiirdé igénybevétele, és az
aktiv-passziv pihend alkalmazasa. Szintén a hozzdszoktatast szolgaljak a kozbeiktatott
csokkentett terhelésti hetek, a felkésziilési id6szakok hétkozi aktiv-passziv pihendi, a nyugodt
hétvégék és ahol megoldhatd ott a rendszeres masszazs. Természetesen az alkalmazkodas
menetét sok tényezd befolyasolja igy a versenyzd kora, ha fogyasztania kell a versenyekre,
akkor ennek a mértéke és még sok egyéb tényezé. Ha nem sikeriil felvennie a ritmust, és az
egyensuly megbomlik akkor eredménytelenség, alakulhat ki, amely rosszabb esetben a korai
kiégést is eredményezheti. Ebben az esetben célszeri roviditeni az edzésiddket és érdekes
motivaciot noveld gyakorlati repertoart kell beilleszteni a sportoloval torténd foglalkozasok

programjaba.



Osszefoglalas: Rovid lényegi  attekintésemmel megprobaltam  ramutatni  a
versenynaptar karatéban betoltott jelentOségére. Megallapitdisom szerint a mai edzodi
munkaban még nem széles korben elterjedt sem az edzésnapld, sem a tervszeriiség tudatos
alkalmazédsa.  Ezzel  kapcsolatban  hivatkozhatunk a  Szakszovetség  hivatalos
versenynaptaranak pontatlansagara is, de a jO szakmai munka lényege éppen az, hogy
athidalja ezeket, az akadalyokat, és megprobalja a sportolok szamara legidealisabb
megoldéasok kivitelezését. Ebben a munkédban pedig mindenképpen mindenkinek a segitségére

lehetnek az egyre jobban felhalmoz6do6 ilyen irdnyt ismeretek.
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