Eletkornak megfelel6 képzés a serdiil és az ifi korban

Készitette: Vincze Virgil

Bevezeté: A versenypalyafutds felépitésének legkritikusabb szakasza a serdild és ifjusagi
sportolokkal végzett foglalkozds. Ebben az életkorban mar kellden terhelhetéek mind
fizikalisan, mind mentalisan, de ugyanakkor tudnunk kell hogy a megindulé hormonalis
valtozadsok miatt ebben a korban fokozottan talalkozhatunk a teljesitményingadozas ¢és a
hangulatvaltozas kiilonboz0 allapotaival. Ezeken feliilkerekedve mégis ebben az idészakban a
legfontosabb felkésziteni sportolonkat a tovabbi munkdra, és megakadéalyozni azt az ilyenkor
sokszor eldfordulé problémat, hogy novekvé maganéleti elfoglaltsagaik vagy a
kudarcélmények miatt eltdvolodjanak vagy teljesen, elforduljanak a sporttol. Elméleti
munkdmban a korcsoport (11-15 év) altalanos jellemzdinek bemutatdsa utan gyakorlati
példakon keresztiil probalom meg leirni azt, hogyan valosithatd meg a karate-hoz sziikséges
szenzitiv képességek ebben a korban torténd fejlesztése.

A korosztily anatomiai jellegzetességei

A serdiilék és az ifik csontozatvaltozasanak legfontosabb torténése a fokozodd rarakodas.
Erdteljes megnyulas torténik leggyorsabban lanyoknal a 9-11 éves, fitiknal kicsivel késébb a
11-12 éves korban. A csontfejlddés kovetkezménye a testalkat jellemzd ektomorfids
megnyulasa. Az atlagos testmagassag alapjan, a korosztaly elején a lanyok magasabbak a
fitknal, akik a korosztaly végére behozzak, majd lehagyjak dket.

A csontndvekedésiik soran lezarodik a gerinc-keresztcsont kapcsolat a 13-15 év kornyékén,
lezarodik a medencecsonti kapcsolat lanyoknal 12-16, fiuknal 13 éves kortdl. Elcsontosodik a
combcsont, ¢és a felsd végtagok is kozelitenek a felndttkori allapothoz. 15 éves korra a
testmagassag eléri a felndttkori magassag kozel 95%-at. A vazizmok tapadasi helyeiken
fokozottan megerdsodnek, igy megfelelé alapot adnak a megvastagodni kezdd izomhas
erejének novekedéséhez. Ebben a korban az izom atlagosan 30-35 %-a a testtomegnek, ami
nemsokara 40-45%-ra is emelkedhet. A feszitok természetiikb6l adédoan erdsebbek, mint a
hajlitok. A gyermekkori testzsirtomeg eleinte kismértékben csékken, majd féleg a lanyoknal

egyenes aranyban novekszik a korosztaly vége felé.

A korosztaly élettani jellegzetességei



Az i1degrendszer fejlettsége mar 98%-os szintre kozeliti meg a felndttekét. A kortikalis
szabalyozas hatékonysaganak fokozoddasa nyilvanul meg az akaratlagos mozgédsok egyre
nagyobb precizitasaban. Ennek oka a kisagyi tevékenység javulasa és az egyre tobb agykérgi
ellendrz6 sejt bekapcsolodasa a mozgasszabalyzasba. A fiatalok ilyenkor a hosszan tarto
ingereket nehezen viselik, az akusztikus ingerekre kialakul6 faradtsag 10-15 éves kor kozott a
legdominansabb. A csecsemOmirigy teljes visszafejlodése utdn a hipofizis gonad rendszer
veszi at a test hormonalis irdnyitdsat. Az agyalapi mirigy a pajzsmirigy és mellékvese kéreg
hormonjai mind a felgyorsult novekedés mind a sziv és az agyi tevékenység valtozasaiért
egyarant felel. Serdiilokorban a keringési €s 1égzési teljesitOképesség gyorsabban fejlédik,
mint az izomzat tomege, igy a fejlettebb keringés jobban kiszolgalja az eleinte még kisebb
tomegli izomzatot. Folyamatosan novekszik az izom Osszehtizoddsdban résztvevod
kereszthidak szdma, az Ujabb szarkomerek az in-izom hataron alakulnak ki. Az érés
folyamatdban beleszolo kiilsé tényezok koziil a rendszeres fizikai aktivitdson kiviil
meghataroz6 jelentdésége van a taplalkozéasnak is. A serdiiloknél-ifiknél megnovekedett a
kaloriasziikséglet, vas kalcium bevitel kell, hogy dominaljon.

A korosztaly pszichologiai jellegzetességei

Az serdiil6-ifjusagi edzés célja a fokozatosan specializalodo €s egyénre szabottan formalodo
edzés. Mivel emelkedik az idegrendszer reakcio készsége, a magatartas és a lelki reakciok
labilissa valnak a korabbi stabilitdshoz képest. A novekvd fizikai edzésterhelésre hamarabb
valtodnak ki érzelmi megnyilvanulasok pl. siras, verbalis ellenallas. Késobb az ifi onigazolast
tiz ki maga elé, mar érdekli a teljesitmény ndvelése, szimpatikus szamara a tudatos
munkavégzés. Oniranyitdsra, Onmegvaldsitdsra torekszik, fokozott felelésséggel és a
kovetkezményekkel szdmolva cselekszik. A teljesitményt abszolut csticsok fliggvényében
értékeli, ahol a siker egyfajta valogatasi kritériumot jelent. Alkalmasak tavolabbi célért
teljesiteni de még csak egyiranyt beallitddas jellemzi Oket, amely jelentheti példadul hogy,
csak a versenysport felé¢ érdeklédhetnek.

A korosztallyal kapesolatos munka pedagogiai szempontu jellegzetességei

Ebben az érzékeny korszakban a csaldd, baratok, iskola és az edzd tamogatdo-megértd
tevékenysége kiemelten fontos periddusba érkezik. Az idOszak jellemzdje a sajat korosztaly
fel¢ fordulas, szoros baratsagok és testi kapcsolatok elsé kialakuldsa figyelhetd meg. A
rendszeres sportolds eldnyokkel jar de, szdmos kapcsolodo stressz élmény pl. a korai

versenyzés sikertelensége felborithatja az ebben a korban labilis lelki egyenstlyt.

Veliik kapcsolatban az edzonek azt kell mutatnia, hogy 6t is ugyan az foglalkoztatja,

mint 6ket. Nemcsak a versenyen elért siker a fontos, hanem biztonsag és a szeretet éreztetése.



Biztositani kell az 0 tapasztalatokat, el6 kell segiteni a sportold sportbeli fejlodését, aki igy
sikeressége esetén dicséretben, elismerésben részesiil. Kiilondsen fontos az uj és késobb is
felidézhetd tapasztalatok biztositdsa, amelyek kdzben kielégithetdk a sportold feleldsség iranti

igényei.

A korosztaly edzéselméleti szempontbdl megkozelitett fejlesztési jellegzetességei
(célok, elvarasok, fogékonysagi fokok) gyakorlati példakon keresztiil
A javulo6 életfeltételek miatt tarsadalmunkban felgyorsult a serdiilok fejlodésének iiteme, igy a
biologiai életkor viszonyitott eltérése a mai fiataloknak sokkal tobb lehet mint évtizedekkel
ezeldtt. A hirtelen ndvekedés hatdsdra a mozgasok biomechanikai feltételei megvaltoznak, a
motoros képességek, készségek atrendezédnek. A sportagi technikak végrehajtasaban egyfajta
szétesés figyelheté meg, amely lassan Ujra Osszeépiil, de ugyanakkor atmenetileg a mozgasok
csokkent elegancidjaban, merev végrehajtasiban mutatkozik meg. Ugyanakkor a fizikai
teljesitmények Osszességében végig folyamatosan ndnek. A gerinc és tartocsontok lezarodasa
lehetové teszi az erdfejlesztés fokozatos elkezdését. A sportolds a testmagassdgot nem
befolyasolja, de a testmagassdg €és a hirtelen testarany valtozas viszont hatdssal lehet a
sportteljesitményre. Az elsd célok egyike ezért a testtartas javitasanak folyamatos biztositasa.
Ebben a korban talalkoznak a sportagi kovetelmények a legkedvezdbben a fejlodd szervezet
adottsagaival. Az 6vodas ¢és kisiskolas korban megszerzett testkultura alapképzés itt mar
eloképzettséget jelenthet a sportagi mozgas elsajatitashoz. A korcsoport altalanos jellemzoéi a
jobb mozgastanulas, kisebb sériilési hajlam, gyors regeneracio, kisebb félelemérzet, rossz
monotoniatlirés. Tervszerlien a gyorsasag alloképesség mellett a karateban legfontosabb a
reagalo, koordindcid, téri tajékozodo képesség fejlesztése ezekben az években.
Gyakorlatok e korban az ailtalanos és sportagi koordinacio, és a reakcio képesség
fejlesztésére:

A ¢és B egymastol 1 méterre szemben all. A elindul tetsz6legesen balra vagy jobbra B
koveti az iranyito tars mozgasat. Edzoi jelzésre cserélnek.
Cél: kovetni a tars reakciojat-mozgasat, reagalni erre €s megodrizni a hirtelen indulésok
megallasok alatt az egyenstulyt. Célszerli az edzés elején végrehajtatni eldkészitd
gyakorlatként alkalmazva.
Ugyanezen gyakorlat masik verzidja, hogy A eldre hatra inditja a mozgast. Ilyenkor a cél
hogy a partnerek kozotti tdvolsadg ne valtozzon.
A kovetkezo gyakorlatban hasonlo a cél de mar belekombinaljuk, hogy a gyerekek térérzékeld

képességének fejlesztését, ami esetiinkben a shiai-kiizd6tér szélének érzékelése lesz.



A parok egymadssal szemben szétszorodnak a tatamin. A feladat: tori ,kergeti”
mozgatja ellenfelét akinek feladata hogy hatralva ellépve tartsa a tavolsagot Cél: elkeriilni a
kilépést, és az Osszeiitkozést a tobbiekkel. Haladoknal kombinalhatd hogy egy dobassal vagy
visszatamadassal idonként zavarhatja a védd a tdmadot. (még nem a brilians végrehajtas a
cél!)

Hasonl6 tobb résztvevds gyakorlat. A egy helyben all B 6t kikeriilve probalja a testén
megérinteni C-t.

Cél: barmelyik iranybol keriilve elérni C-t, aki ezt megprobalja elkeriilni.

Haladoknal nehezités: csak a labat lehet érinteni, vagy kontrollalt ladbtechnikaval kell
megérinteni a masikat, vagy a legnehezebb hogy A nemcsak mozdulatlanul 4ll hanem
elmozgassal neheziti az érintd feladatat.

A kar és a test koordinaciojat fejleszthetjiik a kovetkezovel: A ¢s B egymassal szemben
all kb. 3-4 méterre. Egyszerre dobnak egymasnak egy targyat pl. seikenvédodt. Cél: figyelni
hogy a dobés a masikhoz eljusson ekdzben elkapni az altala dobott seikenvédot, és ekozben
oldalra is mozogni. Nehezitések: 180%-os fordulattal kell elkapni a targyat, dobas el6tt
talajérintés van, egy guggolast kell csinalni dobas elétt stb.

A sportagi mindségi technika ebben a korban torténd megszilarditasa nagyon fontos. Célszeru
ezt a gyakorlasnal mas képességek pl. mozdulatgyorsasag, reakcid vagy mozgasgyorsasag
fejlesztésével pdarositani, de fontos tudni hogy ezek leginkdbb a technika haladdbb
megismerése utan alkalmazhatoak igazan sikerrel.

Ilyen kombinalt gyakorlatok:

A seikenvédot tart B elé. A csuklobillentéssel elmozditja a kesztyiit amit erre reagélva
A megprobal eltalalni. Cél: a talalat elérése, a billentés lehet lassabb ilyenkor ralépéssel vagy
nagyobb tavolsagbdl is gyakoroltathatjuk ellendrizve a j6 formai végrehajtast.

Gyors mozgast igényel a kdvetkezd gyakorlat. A laza kiizdéallasban B vele szemben
all tenisz vagy szivacslabdaval a kézben. B dobja a labdat A mellkasa fel¢ célozva aki
megprobal kitérni oldalra. Cél: kitérni annyira hogy a labda ne talaljon, (teniszlabda esetén
figyelni kell a sériilésveszélyre ill. célszeri fallal szemben eldobni igy a visszapattano labdat
elkapva Ujra dobhatunk és nem torik meg a gyakorlat ritmusa.) Nehezités: a kitérés utan pl.

iitéssel vagy ragassal visszatamadni a dob¢ iranyaba.

A gyors induléds fejlesztését szolgalhatja a kovetkezd gyakorlat. A és B egymasnak
hattal all. Hangjelzésre A elkezd futni elére, B amilyen gyorsan tud megfordul és megpréobalja
utolérve megérinteni. Cél: minél révidebb tav alatt utolérni a masikat. (az elére fut6 dolga

konnyebb igy lehetdségilink van kezddket haladokkal egylitt mozgatni ennél a gyakorlatnal)



Az el6z6 gyakorlat kevesebb koordinaciot igénylé inkabb a gyorsasag fejlesztésre
szolgald valtozata a kovetkezd. A 4ll B mogotte 1 méterre figyeli. Tapsra A maximalis
sebességgel elrajtol B megprobalja azonnal megérinteni a hatan. Cél: a rajtolot ne tudjak
megérinteni, az ¢érintdnek pedig max. két méteren beliil utol kell, érnie ellenkezd esetben
vesztett.

A kovetkezé gyakorlat a technikai alkalmazas, a gyors reakcido a jo akcidtavolsag
felismerés és a gyors indulas fejlesztését kombinalja Ossze versenyzd haladoknal. B
maximalis sebességgel rajtol A felé kb. 3 méterr6l. A mielétt még elérnék, eldrelép egy
megel6zd hatsdé kezes ltéssel. Cél: hogy a végrehajtds megeldzo jellegli legyen, és a
végrehajtasban a jo forma érvényesiiljon, Nehezités: a megeldzés elsd kezes iités pl. kizami
tsuki, uraken uchi, a megel6zés elsdlabas ragas pl. kizami mawashi geri vagy ura mawashi
geri.

Az el6z0 gyakorlat, zavard tényezok (irdnyitott stresszorok) mellett torténd
alkalmazasi képességét fejleszthetjiik a kovetkezd gyakorlattal. A gyakorld kozépen all,
koriilotte a tobbiek (4-5 tars). A kozépsé embert jatékosan folyamatosan 16kdosik, piszkaljak
a tobbiek. Valamelyikiik hatralép egy kicsit és hangot ad (pl. taps, vagy kiai). A gyakorl6 a
hang iranyaba fordulva gyorsan megprobal kikeriilni a tobbiek zavarasabol és egy adott
technikdval, megtdmadja azt pl. iités, kombinacio, mawashi geri stb. Cél: a stressz ellenére a
jo formai végrehajtas, gyors reagalas.

A karatékak kondicionalis képességeinek fejlesztése is eldtérbe keriil ebben az
¢letkorban. A torzsizmok megnyulas el6tti €s alatti dolgoztatasa folyamatosan lényeges. Az
alloképesség megalapozasa kiemelten fontos a 10 és 15 év kozotti korosztalynal, erre nalunk
is legjobbak a kozéptavu futasok leginkabb tavasztol Oszig szabadtéri palyan, vagy a
kiilonbozo aerob jellegi 10-15 percig tartd gimnasztikai gyakorlatok. Ilyen hatast elérhetiink
sportagi technikdk sorozatos ismétlésével ilyenkor egyediili probléma hogy unottsagba
atmenve csokkenhet a gyakorlasi intenzitas.

Alloképesség fejleszté gyakorlat lehet:

Egymas mogott futnak a gyerekek, a leghatso kieldzi a tobbieket, és beall a sor elejére.
Futés eldre tapsra iranyvaltassal, falrafutas kozvetleniil vagy idénként beszarva a korbefutas
kozben. Cél: a minél magasabb pont megérintése a falon felfutva.

A torzs izmainak és az als6 végtagok ,,a rugdk” izmainak megerdsitése kiemelten
fontos a korosztdly karatékainal. Néhany gyakorlattal szemléltetem a naluk hasznéalhat6
altalanosan fejleszto és specialisan fejleszto szer nélkiil és szerrel (nagyobbak) végezheto

fejleszto gyakorlatokat:



-A terpeszben all karok oldalsé kozéptartasban B ,korbemdszik” rajta. Cél: ugy
korbeérni hogy lehetdleg ne érjen a 1ab a talajhoz.

-Lebegdiilésben kar 1ab ollo fél percig. Cél: hasizom csipé és vallizmok erdsitése,
mellesleg kitartas és fajdalomtiir képesség fejleszto is lehet. (verseny —>ki birja tovabb)

-Gurulés hanyattfekvésben lebego tartasbol hasra lebegétartasba és vissza. Cé€l: tenyér
labfej ne érjen a talajhoz.

-Laza kiindul6 helyzetbdl kitorés eldre zkd-ba karszétrantassal. Cél: korosztaly vége
fel¢ erd novelése a labizmokban

-Padra felszaladasbol mélybeugras a tatamira. Cél: a hasznalt magassag
behatarolasaval az egész korosztalynal hasznéalhat6 a labizmok edzésére

-A futni kezd eldre, amit a tars az 6vébe flizott dvvel, engedd erdvel visszatart.

Szerrel torténo gyakorlatok a kar és labizmok erejének fejlesztésére az ifiknél:

-2kg-os medicin 16kése a tars felé¢ gyaku-tsukival. Cél az iitésszerli végrehajtas, a csipd
forditasaval ¢és a karnyujto izmok hasznalataval,

-A ¢és B egymasnak hattal all. A oldalra fordulva adja a labdat B nek és vissza
ugyanez. Cél: torzsforditd izmok és oldalsé hasizmok fejlesztése.

-A feliilés utan odaloki a 2kg-os medicint B-nek. C¢l: a feliilés végrehajtasa a
medicinnel ezaltal hasizmok és a 16késsel a karnyu;jté izmok fejlesztése.

-A a magastartasban tartott medicin labdaval feliil, ezutan a feje felett hajitja azt B-nek
aki iilve elkapja és magastartasban hatraereszkedik vele.

-Gyakorlat a halado ifik sportdgspecifikus labizom erdsitésére enyhe ellenallasu
gumiszalag hasznélataval. (Els6sorban a hatsokezes egyenes iitések és a korives labtechnikak
fejlesztésére. )

Labizom erdsités sportagi koordinacioval kombinalva haladé ifiknél:
Nehezitett koriilmény alaklmazasa: -ugyanazzal a labba rugas testre utadna fejre

-rugas kiviilrél befelé iranyuld korives majd utana belilrdl kifelé iranyuld rugassal.

(mawashi- ura mawashi kombinacio)

Osszefoglalas: Néhany altalam alkalmazott gyakorlati példaval probaltam meg érzékeltetni a
korosztaly fejlesztésének sarokpontjait. A végrehajtasok e kombinacioival illetve szamos
egyéb oOtlettel, torténd kiegészitésével kozelitden elérhetd a gyerekek szenzitiven fejleszteni

kivant képességeinek javulasa.



