Versenyzés

Verseny jellemzdi, versenyzdi tipusok,
versenypszichologia, versenyre készilés |épései

Vincze Virgil

Dubecz Jozsef TF és Dr.Bartha Csaba TF alapjan



,»A karate célja nem a gy6zelem hanem a
gyakorlatok tokéletesitése és a jellem
fejlesztése”

Gichin F.



A versenyzés jellemzoi
» A verseny idépontja el6re meghatarozott.
> A felkésziilés ideje hosszu, a versenyé rovid.

» Rizikovallalasi magatartas jellemz6 (a versenyzo
képes-e a realis edz6i és mas pl. az MKSZ
elvarasoknak megfelel6en teljesitményt nyujtani.

» Versenyen a pszicho fizioldgiai viszonyok
megvaltoznak.



A versenysport mai jellemzoéi

» Cél a nagy teljesitmények elérése.

> Intenziv, versenyszerti felkésziilés.

> Egész éves edzés és versenyprogram.
> Egyéni felkészités, csapatmunka.

» Az életmodot a versenyzés hatarozza meg.



A versenyzés és edzés osszehasonlitasa

Az edzés egy tudomanyos ismeretekre épitett olyan folyamatos
rendszerpedagodgiai folyamat, melynek célja a versenyzo teljesitményének és
teljesitoképességének tervszeri alakitasa hogy ezzel sportagaban minél jobb
eredményt érjen el.

Az edzés a versenyz0 és az edzo olyan kozos ,,0nkéntes” munkaja, amelynek
eredményeként a versenyz6 pszicho motorikus képességei sportagaban
javulnak. Az edzésnek teljesitmény képzo jellege van.

A versenyzés kockazattal jaro fesziiltségekkel terhes allapot, amelynek donté
motivuma hogy nemzetkozileg elfogadott szabalyok ko6zott, mdasok (az
ellenfelek) legy6zése a cél. Célja a gy6zelem, eszkoze a sportfelkésziilés. A
versenyzésnek teljesitményosszegzo jellege van.



A versenyzeés szukségessége

Karate-do—> <Versenykarate

A versenyzés a kiizdésportok modern utra
lépésének kovetkezménye.

Létjogosultsagat a fejlodéslélektan és az
edzéselméleti ismeretek egyarant alatamasztjak.

Gyerekeknél: Természetiukbdl adédik (gyorsabbnak lenni)

Serduloknél: mar megjelenik az er6kulonbség éreztetése (masik
folé kerekedés)

Felnottek: A gyszelem és a siker érzéséért (megélhetés)



Versenyzoi tipusok

A kovetkezé tipusok mindig keveredésben jelennek meg, a felkésziiltség szintjének
megfeleléen.

1. Tulértékelo tipus: a sajat teljesitményét a tényleges értéken feliil kezeli, nincs realis
értékitélete. Ha az edz6 nagyon letori, komolyabb 6nbizalomvesztés torténik meg. Ha
nem tudja kezelni, akkor felelotlen vallalasok kezdédnek, a kornyezetét irritdlja a
dicsekvéseivel.

2. Paranoid tipus: ugy érzi, hogy mindenki 6 ellene dolgozik. Mindig talal valami
negativumot, ami a teljesitményét abban a szituacioban nem teheti optimalissa.

3. Szomatizald tipus: mindig van valami fajasa. Az el6z6 egyik valtozata, csak ez testi
fajdalmakra fogja. Egyik fajtaja a hipochonder tipus.

4. Szociabilis tipus: a verseny el6tt mindig baratkozik, beszélget.

5. Depresszios tipus: elkiulonulé, fél, nagy versenylaz, irradiacié jellemzi, esetleg
rajtapatiaba esik.



6. Vegetativ-labilis tipus: nyirkos tenyér, izzad, WC, izgalom jellemzi. A teljes
vegetativ rendszert paraszimpatikus iranyba tolja, pedig szimpatikus jellegi
tinetek jelentkeznek.

7. Mikrokinetikus tipus: az depresszids tipus egyik valtozata; a verseny elott
kevés mozgassal melegit.

Szociabilis, depresszids, mikrokinetikus tipusra az 6nallo bemelegitést nem szabad rabizni!

8. Makrokinetikus tipus: atlagos mozgas. Edzésszintnél sokkal magasabban
melegit, elfarad a versenyre. Vissza kell fogni.

9. Magabiztos, hatarozottan cselekvé tipus: tokéletes, minden rendben nala.

10. Extrapunitiv tipus: minden hibat masban keres, mindig gyozni akar.
Onzék, utolsé leheletiikig kiizdenek. 9-cel egyiitt: nyeré tipus, ilyenek a
sztarok.

11. Intrapunitiv tipus: minden hibat magara vallal. Az extra punitiv tipus
altalaban megtalalja és aldozata lesz.



Az edz6 pedagogiai hatasa a versenyen

Az edz6 munkaja a versenyen els6sorban a verbalis ,munkaban” nyilvanul meg.
Ez lehet tajékoztatd, vagy utasitd informacio jellegii a sportold szamara. A
hatas elére pontosan nem tudhatd. Ismerni kell hozza a versenyzét.

Fugg:
» asportold lelkidllapotatal

» formajatdl - ha jo formaban van ontudatos lesz, kevéssé tiiri az iranyitast. Rossz
forma esetén agresszivan ellenallo, meghunyaszkodad.

» a meccs eredményétdl - ha nagyon megy a versenyzl felel6tlen lesz, a szokottnal
kevésbhé figyel az edz6re Ha szoros az eredmény, nagyon figyel. Ha kevés id6é van
hatra és veszt, atharithat mindent az edz6re, menekiil. Ha az ellenfél nagyon vezet,
lepereg réla az edz6i utasitas.

» a mérkozés koriilményeitdl - minél idegenebb a kdzeg, annal inkabb elfogadjak az
edzo utasitasat, mert atharithatjak a felel6sséget.

> egyéb, el6re nem lathato koriilmények.



Negativ hatast valt ki nagy valdszintliséggel az az edz6i tanacs ami
> Feltételes formdaban adott

» Nem ad konkrét informaciot - az edz6 keriili a konfliktust. Az ilyen edzé
elfogadott lesz, mert nem keriil szembe senkivel, hosszitavon a nem sérté
viszony eredményes lehet.

» Az ellenfélben az el6re adott edz6i utasitassal ellentétes megnyilvanulast
valt ki. A j6 edz0 erre szamit.

» Az elGzetes feltérképezés egy-egy programjanak, kovetkezményének tulzott
vardasara utal

» onallo dontésekhez szokott versenyz6k esetében litkozik a sajat
elképzeléseivel

» Frusztradlo, durva, lekezel6 edz6i stilusu



Verseny el6késziletek

» A kozvetlen verseny-el6késziletek feladata az,
hogy a sportolot az év dontd kizdelmének
specifikus feltételeire, korilményeire
beallitsuk (technikai, taktikai, erénléti,
pszichikai, moralis vonatkozasban).

»> A jo verseny-el6késziiletek a sportformat

optimalisra emelik, vagy a mar megszerzett jo
format stabilizaljak.

» llyen allapotban a sportold tudasanak legjavat
nyujthatja.



» A kozvetlen verseny-elGkésziiletek feladata az, hogy a sportolot
az ev dontb kuzdelmeének specifikus feltételeire, kortlményeire
beallitsuk (technikai, taktikai, erdénléti, pszichikai, moralis
vonatkozasban).

» A jo verseny-el6késziiletek a sportformat optimalisra emelik,
vagy a mar megszerzett jo format stabilizaljak.

> llyen dllapotban a sportold tudasanak legjavat nyujthatja.



Kbzvetlen versenyelbkészuletek

A kozvetlen el6késziiletek egyik célja az, hogy a sportolo felkésziiljon a varhato sajatos
koriilményekre.

» az ellenfelek tipikus harcmodora, el6nyei, hatranyai

> a verseny id6tartama (tdbbnapos versenyek pl. VB, egynapos
versenyek pl.OB.)

» a meccseken alkalmazandé taktika és annak lehetséges
valtozatai

» a végrehajtandd gyakorlatokra (kata)

» versenyhely allapotdra (tatami vagy mas talaj)

» versenyek programja, idérendje (mikor kell melegiteni,érkezni)
» id6jaras (hideg—=2>lemerevedik)

» varatlan feltételek (pl. védd&felszerelés valtozas)



A kdzvetlen versenyt megel6z6 id6szak edzés
feladatai

A kozvetlen verseny-el6készileti szakasz altalaban rovid edzés-
versenyidészakot vagy a nagy versenyt megel6z6 utolso
heteket érinti.

Ez azt is jelenti, hogy az el6z6 felkészulési
szakaszokkal szoros kapcsolatban van. Rovid
pihendfazissal kezdbédik, amelynek hossza a
sportold edzettségi, illetve egészségi allapotatol
fugg. Az atlagos edzettségi allapot mellett
maximalisan néhany napig tarthat a pihené6fazis.

A verseny el6tti program meghatarozasaban
nemcsak  egyéni  sajatossagok  uralkodnak.
Figyelembe kell venni a versenyszam sajatos
kovetelmeényeit is.



Az edzésterhelés kilonb6z6 variacioi karate
versenyzOk esetében verseny el6tt egy héttel

»az edzésterjedelem és az intenzitas fokozatos
csokkentése

» nem csokken az edzésterjedelem és az
intenzitas a verseny el6tti id6ben, ehelyett a
versenyt megel6z6 1-2 nap teljes pihend van

» az edzésterjedelem fokozatos csokkentése,
ugyanakkor az intenzitas marad, vagy esetleg
no.

A szuperkompenzaciora érdemes figyelni a
versenyre torténd formaiddzités érdekében.



