_Egészségtani kiovetelmények a Karate edzéseken valo részvételhez

A sportegészségtan vizsgalatai, koz¢ tartoznak az edzésekkel kapcsolatos élettani
tényezOk, és az edzésen felmeriilé kornyezeti tényezok, amelyek hatnak az adott helyen 1évo
sportolora. Egyrészt azt vizsgalhatjuk hogyan hat az adott sportmozgés az ember egészségére,
masrészt a sportolas kornyezetének egészségtani kérdéseit tanulmanyozhatjuk.

A korilottiink 1évo kornyezetnek szamtalan egyébként természetes hatdsa mind az
¢letmindség, mint a sportedzések szempontjabol igen fontos. Ilyen tényezok:

-a belélegzett levegd, ennek Osszetétele /poros teremben vagyunk, magaslaton,
vizparton/

-levegd hdmérséklete

-levegd paratartalma

-levegé nyomasa

-hattérsugarzas

-id6jarasi koriilmények

-kell e akklimatizalodni

-talaj, tornaterem padlojanak mindsége

-edzés utani tisztalkodasi lehetdségek

Az edzésingerek hatasara adaptacio, alkalmazkodas zajlik le a sportold szervezetében.
De az alkalmazkodas mindig egy adott terhelés szintig torténik. Egy sportold, aki napi két orat
edz hosszt éveken keresztiil, mar edzettnek mondhat6, de csak ehhez a terheléshez. Ha napi
két edzésre emeljiik az adagot, példaul egy felkészitd edz6taborban, akkor a sportold az elsd
iddszakban ugyanolyan kimeriilés-faradtsag tiinetekkel fog taldlkozni mintha edzetlenként
kezdené a tréninget. Ezért fontos az ingerek kdzott eltelt pihendidé helyes megvalasztasa.

A bevezetd utan lathatjuk hogy a kornyezeti tényezd ismerete fontos egy sportold
alkalmassaganak megallapitdsdnak elkezdésekor. A karate szerencsés sportag, mert komplex
egészségmegdrzd ¢és onbizalom-fokozo lehetdségei miatt a gyengébb fizikumu és a kordhoz
képest fejlodésileg elmaradottabb fiatalok is lehetdséget kaphatnak az edzéseken vald
részvétellel a felzarkdzashoz. De sikerrel alkalmazzdk a karatét szellemileg alacsony szintii
fiataloknal, vagy Down koros gyerekek rehabilitaciojaban.

A mai sportéletben a legegyszerlibb Sportegyesiileti szinten is elétérbe kell helyezni
a sportolo alkalmasséagat. Erre sok vizsgélati médszer all rendelkezésre. Az edzd feladata a
fiatalok, sportolasdnak elkezdésekor tobbféle. Eldzetesen megitéli milyen allapotban, van
fizikailag ¢és mentalisan, mérlegeli lehet-e valamilyen kizard tényezd, amely az edzésen
feler6sodhet, és karos lehet a sportolasra jelentkezd egészségi allapotara nézve.

Ha versenyzOkrdl beszéliink, akkor sziikiteniink kell az alkalmassag szempontjabol
esetleg tehetd engedményeket. A versenyzés egy szabadon valaszthatd lehetdség a sportold
szamara, de ha vallalja az ezzel jar6 fokozott edzésmunkat €és egyéb felmeriild tényezdket
/pl. a kiizdelmi szamokban az esetleges sulycsoport megtartashoz sziikséges fogyasztast/
akkor mar sokkal szigoriibb egészségtani kovetelményeket kell teljesitenie.

Ilyen egészségtani kovetelmények: -funkciondlisan egészséges keringési rendszer

/szivproblémak kizarasa/

-csontrendszeri problémdk kizardsa / genetikai vagy
betegségbdl adodo idd eldtti csontritkulds/ az edzésen
eléforduld fizikai kontaktusok miatt
-idegrendszeri funkcionalitds / érzékszervek: latd- hallo
szervek allapota /
-légzdszervek megfeleld allapota /légutaknal pl.: asztma,
orrsovényferdiilés, tiidérendellenesség megallapitasa
betegség esetén kezelése /



Sziird és egészségtani minésité vizsgalatok

A fent emlitett szervrendszerek egészségi allapotdnak megallapitasa elsdésorban
szakorvos és nem az edzd feladata.

A szlrdvizsgalatok célja, hogy a sportold egészségi allapotat, erdbeli allapotat,
valamint alkati tulajdonsagait megismerjiik. Ez nemcsak az alkalmassag megallapitdsat jelenti
¢és nem is azt hogy a vizsgalt személyt a sporttol eltanacsoljuk, hanem a modern sportorvoslas
¢s a modszereinek segitségével tanacsokat kapjunk mikor, mennyit eddzen a vizsgalt személy,
vagy milyen orvosi kezelést kapjon esetleges betegsége esetén. Ezt sportorvosok végzik és
magas szinten az edzé és sportorvos kapcsolata meghatdrozo, lehet a teljesitmény
alakuldsaban. A sportorvosi vizsgalatok azt a célt is szolgaljak, hogy a sportold az alkati, stly
testméretéhez mértéki sporttevékenységet végezzen. A mai szlirdvizsgalatok kiterjednek az
egész szervezet szervi és mikddésbeli tulajdonsagaira. Kézpontjukban elsddlegesen a sziv és
vérkeringés, a tiido, a vesék és az iziiletek allapotdnak felderitése all. Az egészségtani
kovetelmények alapjan megkiilonbozetiink:

-edzés elkezdése elotti alkalmassagi vizsgalatot
-idészakos alkalmassagi vizsgalatot
-kiegészitd specialis vizsgalatokat

Edzés elotti vizsgalatra keriil sor, amikor a jelentkez6t az edzés megkezdése eldtt a
sportfoglalkozas vezetdje eldzetes vizsgalatra kiildi. Ez a fontos vizsgalat sok nem hivatalos
edzésen nem szokott megtorténni bar mara a sporttérvény is kotelezo jelleglivé tette. Ennek
helye a lakohely szerint illetékes sportorvosi rendeld. Ilyenkor egy altaldnos szivvizsgalatra
keriil sor a velesziiletett normal életnél problémat nem okoz6 szivproblémak kizardsara egy
EKG /elektro kardio graf/ vizsgélattal. Ellendrzik a szisztoles —diastoles helyes értékét és
rogzitik a szivfrekvencia szamat. Megmérik a vérnyomadst, és sztetoszkoppal ellendrzik a
tidéhangokat. FelnOtteknél vagy az orvos utasitdsara kiegésziilhet az ellendrzés
laborvizsgalatokkal is pl. vérkép vizsgalat, tiid6 rontgen vizsgdlat, vizelet vizsgalat. Az
alkalmassagrol a sportorvos igazolast allit ki.

Iddszakos alkalmassagi vizsgalatra felnétteknél 1 évente, gyermekeknél /2 évente van
sziikség. Ilyenkor is az el6bb leirt altalanos vizsgalatok keriilnek elvégzésre, és az orvos
rogziti az esetleges valtozasokat. Igény esetén specialis vizsgalatokra kiildik a sportolot. Ha
kedvezdtlen valtozas allt be az elmult idészak alatt tanacsot adnak a rehabilitaciora. Ertesitik
az edzOt a sportold szervezetében beallt valtozasokrol.

Kiegészitd specidlis vizsgalatokrol leginkabb a versenyszerien karate edzést
végzoknél, valogatott sportoloknal beszélhetiink. Itt mar komplex vizsgélatokrdl van szd
amelyeknél a versenyzé pontos edzettségérdl szerveinek megfeleld allapotardl nyerhetiink
informécidkat. Ilyen vizsgélatok:

a.) szomatometria /testméret elemzés/ Adatai a testméretek felvétele alapjan torténik:

-testmagassag

-testsuly

-derék és csip6d korfogat megmérése

-testzsir mérése / melynek modszere a borredd
megmérése kaliperrel a test 10-12 frekventalt pontjan és
ezekbdl az adatokbol képlet segitségével torténik az érték
meghatarozasa/

-testrész hossz, atmérd, korfogat megmérése



A kapott értékek alapjan el6zetesen meghatarozzak a teljes testtomeg indexet a BMI
értéket
/testsuly kg/ testmagassdg m2/ és a zsireloszlasi mérészamot, amely a csipd/derék
hanyadosbdl szamithato

Az Gsszes adat alapjan keril kiszamitasra a testtipus, /endomorf, mezomorf, ektomorf
tipus / amibdl kovetkeztetést lehet levonni az esetleges tulsuly, vagy sportagi stlycsoport
¢lettanilag javasolt megfeleldségi kérdéseire.

b.) Keringés vizsgalat a Letunov-féle dinamikus ,,Guggolas teszttel”. Eloszor iilve
tortént nyugalmi pulzusmérés utdn a személy gyors guggoldsokat végez altalaban 30
masodperc alatt 20db.-ot, utdna minden perc elsé 10 masodpercében meghatarozzak a pulzust
¢s hattal szorozzak a kapott értéket. Ezen kiviil megnyugvasig a vérnyomast is idészakosan
megmérik. Kb.3 perc pihend utdn a 2.szakaszban 15 madasodpercig maximalis sebességii
helyben futdst kérnek a sportolotdl, és wjra az eldbbi médon mérik a pulzus-vérnyomads
értékeket. Kb. 4 perc milva férfiaknal 3 perc ndknél 2 perc ideig 180-as iitemben futtatjak a
sportoldt €s mérik a pulzus-vérnyomds értékeit. JOl edzett sportolondl a kapott értékek
mindharom mérésnél kozel azonosak. Az edzetlenség allapotat a mért értékek kozotti
kilengések mutatjak.

c.) Spiroergometrias, spiroergografids vizsgalat /Knipping, Fleisch, Jager féle gépen/
A vérkeringési és 1égzérendszer mitkodésének talan legkorszeribb modszere. A vizsgalathoz
szobakerékpar vagy futdpad biztositja a sportterhelést, a menet kozbeni oxigén fogyasztas €s
széndioxid kibocsatds mértékét automata miszerek rogzitik. A terhelést az egyén
kimeriiléséig folytatjuk kozben intenzitds ndvelési pontok kovetkeznek. A vizsgdlt személy
kifaradaskor gombbal allitja meg a futépadot vagy abbahagyja a kerékparozast. A miiszer
megallapitja a 1égzési perctérfogatot, a max. oxigén felvevd képességet, a max. steady state
allapotban fogyasztott oxigén mennyiséget, a légzési ekvivalenst, az oxigén pulzust. Az egyik
legértékesebb adat a max. oxigén felvevd képesség, amely a sportold aerob kapacitasarol ad
felvilagositast. Ezt a testsulyhoz viszonyitjuk és a testsulyra es6 max. oxigén felvételt
hatarozzuk meg. Ez a normal 45ml/kg helyett felnétt alloképességileg edzett sportoloknal 75-
80ml/kg is lehet. A kapott értékek természetesen kortdl, sulytdl, nemtdl és edzettségtdl
fiiggenek, értékelésiik standard értékekhez kapcsolodva egyénre szabott.

Tovabbi kiizdosportokban hasznalhato laborban végezhetd miiszeres vizsgalatok
/a teljesség igénye nélkiil/:

-miiszeres reakcididé-mérés / lampa vagy hangjelzés és a szenzor érintése kozott eltelt
1d6 mérése/

-erfadagolas mérése reakcid id6 kombinalasaval / fény vagy hangjelzés utan eltelt ido

¢s a szenzorra gyakorolt legnagyobb eré mérése/

-elektromiografia /EMG miszerrel a harantcsikolt izom aktivitdsanak vizsgalata/

-erdplatformos vizsgalatok /egyensuly és iziiletek allapotanak ellenérzésére/

-Frohlich féle tremométeres vizsgalat /kézremegés vizsgéalata az idegrendszer

allapotara vald kovetkeztetés modszereként
Természetesen nem kell minden vizsgédlathoz laborkdriilmény, az edzé is végezhet
palyavizsgalatokat, amelyekkel egyszerlien megszerezheti az edzések szintjének beallitadsahoz
sziikséges informaciokat.



Az edzd altal ellendrizhetd élettani alapokon nyugvé képességek vizsgalati modszerei
amibdl az edzettségen kiviil a ¢lettani folyamatok allapotara is kovetkeztethetiink:
a.)Alloképesség vizsgalata /pl. cooper teszt segitségével/
b.)Eromérések /dinamometria/
-sztatikus izomerd mérése /statikus helyzet megtartasi idejének mérésével, pl.
fiiggesztkedés /
-kéz szoritderejének mérése /pl marokszoritd 6sszenyomasa idéegység alatt/
-hazizmok erejének mérése /adott tdmegl sulyzorud felhtizasa allva/
-gyorserd mérése felsd végtagokndl /pl.medicinlabda egyenes {itésszerli
ellokése tavolsag méréssel/
-gyorserd mérése als6 végtagoknal /felugras allasbol stilypontemelkedés
lemérésével/
c.)mozgaskoordinacido mérése
-egyensuly instabil helyzetben torténd megtartdsa nehezitésekkel
-tavolsag, iranytartas ellendrzése, pl. becsukott szemmel torténd jaras, futds
-reakcioidd ellendrzése, pl. edzd altal elengedett targy elkapdsa, hang-
fényjelzésre végzett sportagi technika végrehajtasa
d.) hajlékonysag mérése végtagi anatdmiai hatar ismeretében als6 végtagoknal, vagy gerinc
hajlékonysag ellendrzése padrdl allasbol torténd mélybe hajolassal, ahol talpsik alatti ujjhegy
altal érintett csucsérték keriil lemérésre.

Javaslatok: A Karate edzéseket sportorvosi vizsgalat elvégzése nélkiil elkezdeni
nem szabad. Az edzés helyes menetét legalabb félévente sportorvosi vizsgalattal ellendrizni
célszerli. Az edzd ne csak elkiildje a sportoldt sportorvosi vizsgalatra, hanem lehetdség esetén
konzultaljon tanitvanyanak sportorvosaval. Soron kiviili vizsgalatot kérni célszerli, ha a
sportold gyermek a kontrollaltan elvégzett munka ellenére indiszponalt, erdnléte koncentrald
képessége huzamosan csokken, és ezt egyéb sziildvel egyeztetett maganéleti ok nem
indokolja. Az edzést mindig szakképzett pedagdgus, edzd iranyitsa, aki képes az egészségi
allapotban torténd valtozasok helyes érzékelésére és az esetleges veszélyes helyzetek
¢észlelésére. Személyes észrevételem hogy a mai modern €s olcson beszerezhetd pulzusorak
hasznalatat a karate edzéseken is szélesebb korben kellene alkalmazni. Egy egyszerli a
sportolot nem thlzottan zavaro jeladd mellov és a vevd ora, amely az edzonél is lehet, gyors és
késobb is értékelhetd a személyi szamitogépre elmenthetd adatokat szolgaltathat a sportold
edzés alatti pulzusvaltozasarol. A kiértékelt adatok a képzett edz szamara sok mindent
elmondhatnak tanitvdnydnak egészségi-edzettségi allapotardl, vagy éppen eldsegitheti a
versenyekre valo felkészitésnek megfeleld edzési célzona beallitasat.
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