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* plazma: viz + tdpanyagok, enzimek, ionok, strukturalis
fehérjék tdroldsa

- izomfonalak: 6sszehizddds (aktin-miozin kapcsolat)

* mitokondrium: ATP termelés -

« SR: Kalcium-raktar Semkorlomnatios
o f et Szarkolemma

 T-tubulus: ingeriilet % =
Qaju’r’ra’résa a sejtbe - &
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1. 6SSZEHUZODAS ELGTT

A

e képzeletbeli izom hossza: 12 ym
€ 3 Lm >

2. 6SSZEHUZODAS KOZBEN

rovidiilés =
e képzeletbeli izom hossza: 8 um a E 4 m a
20.000
szarkomer =

2 cm rovidiilés




lzom Izomrost (sejt)

Izom-ideg kapcsolat

Rostkoteg

Sejtmag
Kapillaris

ldegsejt
T-tubulus

lzomfonal

Miozin
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szarkolemma
és izomfonal

szarkolemma

szinaptikus rés

motoros véglemez

acetilkolin a
szinaptikus
hélyagban '

szinaptikus rés

ioncsatorna

terminalis agacska
és a kioblosodése

Ideg-izom szinapszis
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terminalis
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» ingeriilet

) / szinaptikus
X rés

kioblosodés

~ terminalis agacska
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1. Nyugalmi potencidl: Na-K pumpa: a sejtben mesterségesen
alacsony Na* és magas K* szint— -75 mV

2. Depolarizdcio: Na* csatorna megnyilik befelé C +40 mV

3. Repolarizdscio: szinte régton a K* csatorna is kinyilik — K*
megindul kifelé (egész a nyugalmi egyenstlyig) — a membrdn
potencidl visszadll

4. Na-K pumpa rendezi az eredeti ioneloszlast (ATP igény!)
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T-tubulus

acetilkolin
érzékeny
ioncsatornak

™ Tropo-
miozin

kereszthid kapcsolat

Miozin fej



1 ingerilet =
1 kontrakcio =
sok erocsapds =
sok ATP =
max. 307

izomrovidilés




@ Myosin cross bridge attachas to the actin
myofilament

Thin filament
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. pheosphate)
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p—— As ATP is split into ADP and P, cocking (@) Working stroke—the myosin head pivots
_ and bends as # pulis on the actin filament,
- o e MYOER REaT cocury Slicing It toward the M ine
- ; : . ."/\"L,_-
= SATRY
- : At
= e Myosin head
: AT~ (low-ene
- ; configuration)
e _—
= - (3) As new ATP attaches to the myosin head,
——— the cross bridge detaches
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MEGSZUNIK AZ INGERULET - @ Akc.pot.
* NA-K pumpa - visszarendezi a szarkolemmat
* Ca pumpa (SERCA) visszakiildi a Ca-t a SR-ba

[Degmrmiontion

. ¢° P ‘.‘: & owtwew
ATP + magnézium! IDEG IZOM B _
—l y— KAPCSOLODAS | « ™, :
— > { D ) ®
= =3 N
Osszehluzéddshoz
» 10-11 nm/erdcsapds liksé .
» max 30% rovidilés szuksege's
kontrakcionként Ca és ATP
e O sziikséges:
\ Mg és ATP /
Szarkoplazmatikus
retikulum \
B ‘.', - Tropo- Troponin é};

miozin

Miozin fej

e: 17

4 ., cor )
A SR akcios potencidl
hatdsdra kalciumot
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[{ MOZDULAT A TAPANYAGBGL = ENERGTANYERES }]

* Mindenbdl elobb ATP lesz
« felhaszndlhatd, tarolhatd, szdllithatd belsé
energiaegység
* harom foszfatcsoport - ahogy szakadnak le
egyesével, mindig felszabadul energia
« Az ATP-f az izomsejt termeli

« oxidativ Ut (cukorbdl és zsirbdl) > mitokondrium

. (csak cukorbdl) - plazma
A kérdes egy munkavégzés sordn, hogy hogy tudja

potolni az izom az elhaszndlt ATP-t
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* Az izomsejt (rost) plazmdjdban
termelodik az ATP
» specidlis enzimek és cukor kell hozza

* A cukor neve az izomban a glikogén, ezt a plazma
raktarozza

* zsirt ez a mddszer nem képes bontani

* a glikolitikus ATP termeléshez nem kell oxigén
(ANAEROB), de tejsav is képzddik (LAKTACID)

* gyors de nem olyan hatékony
* 1 molekula cukorbdl 2 db ATP lesz
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[{ MOZDULAT A TAPANYAGBGL = ENERGTANYERES }]

* Mindenbdl elobb ATP lesz
« felhaszndlhatd, tarolhatd, szdllithatd belsé
energiaegység
* harom foszfatcsoport - ahogy szakadnak le
egyesével, mindig felszabadul energia
« Az ATP-f az izomsejt termeli
ukor'bél és zsirbol) > mitokondrium
« glikolitikus dt (csak cukorbél) - plazma

A kérdés egy munkavégzés sordn, hogy hogy tudja
potolni az izom az elhaszndlt ATP-t
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Szarkoplazmatikus
retikulum

Szarkolemma
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7~

7/- Az izomse|t

i mitokondrium aiban

termelodik az ATP
* minél tobb van, anndl Saarkomer
tobb és anndl konnyebben

« cukorbol is és zsirbdl is képes ATP-t termelni

* az oxidativ ATP termeléshez oxigén is kell (AEROB),
de fejsav cserébe nem képzddik (ALAKTACID)

* lasst de nagyon hatékony: 1 cukor - 36 db ATP lesz
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" Hirtelen ATP pétlds, avagy | = —

4

. a Jolly Joker © s @égé
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/ « Egy hirtelen mozdulatnal S R e
nincs id6 még glikolitikus termelésre sem (oxidativra |
féleg nincs)

- elére gyartott szabad ATP (1-2 mp-re elég)
* kreatin-foszfat az izomban (10 mp-re elég)
- Elénye: gyors, nem kell oxigén, nincs laktat
ANAEROB és ALAKTACID
- Hatranya: hamar kimerilé forrds
* Arra elég, hogy beinduljon a glikolitikus rendszer
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/ Két fontos infoll X

1. MINDIG VEGYES energianyerés van! Az a kérdés
melyik folyamat milyen %-ban szolgdltat ATP-t az
adott terhelés sordn. Fokozatosan adja at a

.stafétat" az egyik a masiknak, valds kiiszéb
NINCS!

2. Keét dolog hatarozza meg, hogy aerob vagy anaerob
folyamat biztositja-e az ATP-t:
- jelenlévé oxigén mennyiség (logikus)
- + ATP igény intenzitdsalll
Az aerob folyamat lassd, ha sietni kell, akkor

Koxigén jelenlétében is az anaerob Gt fog dominélr\%







Galopp: alloképességi sportdg, de anaerob
felkésziiltség is kell

Start: anaerob alaktacid kapacitds

* itt a cél, hogy minél rovidebb ideig dominadljon az anaerob
alaktacid fazis miel6tt az aerob rendszer mikodésbe Iép

- ehhez kell szabad ATP és kreatin-foszfat a plazmaban

- edzett sziv + keringési rendszer, hogy az O, hamar
elérje az izmokat

- sok vvs
50 |-

M @laktat+ @ oxigen
O vanlaktat+ @ oxigén
B @laktat+vanoxigén

60
- sok hemoglobin =, |

- nagy lép raktdr
20

10 B ATP-CP
0O glikolizis

@ aerob folyamatok

0




3. Magyar galopp: dlloképességi sportag, de
anaerob felkésziiltség is kell

Futam: aerob dlloképesség

* a kérdés, hogy az ATP sziikséglet hany %-a tud laktat
képzddés nélkiil, gazdasagosan megtermelddni

- lassd, oxidativ izomrostok

- jol kapillarizdlt izmok, sok mitokondrium, sok mioglobin

- fejlett laktat elimindlé rendszer (pufferkapacitas, LDH)
- sok vér, sok vvs és hemoglobin, nagy lép

- nagy perctérfogat (stroke volume + pulzus)

- nagy vitdlkapacitds

- j0 koordindcid (LRC) és neuromusculdris koordindcid



3. Magyar galopp: élléképességi sportdg, de
anaerob felkeszul‘l'seg is kell

— ———

~— 5

Befutd: anaerob laktacid kapacitas

* j0 anaerob kapacitas kell

- gyors rostok minésége (mennyisége (gyis elég)

- laktattirés > mentalis fajdalomtiirés

- minél nagyobb, feltéltott gllkogenrakmr

- anaerob glikolizishez '
fejlett enzimrendszer

- fejlett laktat eliminalé Yo
rendszer (pufferkapacitds, 7T % S
LDH) + Ca és Mg ' '
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 Faradas }" L |

A

1. Kozponti idegrendszeri faradas

« vercukorszint csokken

*  hierarchikus elv- az agyba jusson

« hotermelés

. nem szabad tobb hot termelni,
mert kdrosodnak a fehérjék, dlljunk le!

 szerotonin; triptofan; dopamin

*  nem érzem j6l magam jel, koordindciés problémak

« AMP - ammonia 1

«  koordindcié problémdk, ingeriiletdtvitel lassul

o laktat

«  koordindciés problémak

30
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2. Periférias faradas V= R,

« Glikonén raltin Limoriilése (megfelelé szénhidrattartalmd
takarmadnyozas verseny el6tt )

« savasodas = iaktart - aktin miozin kapcsolat erdssége |
« Extracelluldris kalium szint megnd - ingerlés nehezebb

« Kalcium szint csokkenés - SR ..iires", nem indul meg a
kontrakcio

* Nitrogén monoxid - aktin miozin kapcsoléddst gdtolja

« szabadgydk > fehérjék elvesztik biokémiai aktivitdsukat
* Pi + ADP 1 - a miozin fejet lefoglalja az ATP eldl

« mikroszakadasok 1 - motoros egységek kikapcsolnak



Takarmanyozds galopp/iigeto
verseny elott
Mi mit okoz?
* sok rost (széna) - vizelvonds ®
- 3kg - 15% keringé vérmennyiség + suly
sok gyorsan bomlo CH (abrak) - vércukor - inzulin

- 6LUT4 1 > glikogén épités I - bontds | - teljesitmény |
- gatolja a zsirmobilizdciét - aerob dlléképesség |

teli gyomor - pylorusgércs - teljesitmény |

kevés rost - ideges + | nydltermelés (EGUS) + aciddzis
- ttkg 1% ald levinni a rostfogyasztdst 1 napig is veszélyes
kevés abrak - ideges + vércukor | + nem iszik

AKKOR???




Takarmanyozds galopp/iigeto
verseny elott

-~ e —

CEL:
* gyomor viszonylag lires legyen
- 4h mar jo
* inzulin vdlasz mar lezajlott, de még @ hypoglikémia
- lassan felszivédo CH ?, vizes rost = i ? - nehéz iigy...
* zsirmobilizacio feltételei megfeleléek legyenek

1-1,5 kg megszokott abrak +
<1 kg széna
4-6 6raval a futam el6tt
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2. Periférias faradas V= R,

« Glikogén raktar kimerilése (megfelelé szénhidrattartalmd
takarmanunzas verseny el6tt lll)

« savasodas = laktat — aktin miozin kapcsolat erdssége |
« Extracellularis kalium szint megnd - ingerlés nehezebb

« Kalcium szint csokkenés - SR ..iires", nem indul meg a
kontrakcio

* Nitrogén monoxid - aktin miozin kapcsoléddst gdtolja

« szabadgydk > fehérjék elvesztik biokémiai aktivitdsukat
* Pi + ADP 1 - a miozin fejet lefoglalja az ATP eldl

« mikroszakadasok 1 - motoros egységek kikapcsolnak
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[Savasodés ]

OH

.

TEJSAV

O-

A Y

LAKTAT + H*

* A tejsav azonnal lebomlik, vagyis hem mérhetd

* Laktdtot egyszerlbb mérni, mint a H* iont

 Nyugalomban a laktat: 1-1,5 mmol/I

\Ez fizikai terhelésre elérheti a 20-30 mmol/l—’rj




(Miért pont a laktdt? |

a faradas okai koziil nyomonkovetheté mutato

aranyos az glikolitikus (anaerob) uton megtermelt ATP
mennyiséggel

aerob dlloképesség T - laktat |

nincs referenciaérték!
- laktdt elimindlo képesség + laktdttiirés is fontos

- anaerob dlléképesség 1 (kezdeti fazis) - laktat ™ + a
teljesitmény

- kimerdlt glikogén raktdr - laktat |, + teljesitmény |,



laktat

— e
teoretikus anaerob LA4 .~ "LA4
LA

-~ 0 1,66 3,33 5,00 6,66
_—— sebesség (m/s)

laktat
(mmol/l)
20 +

15 -

10

0 T T T T T T T e
0 10 20 30 40 50 60 70 -

amunka vege ota eltelt ido (perc) 38 =

e T A e — ‘w e i ——







{Lak’réf kiiszéb }

_kiisz0 amikor @ |aktat term
hasznos!
4 mmol/1)
ktat fz\ha\mozédés

kgvetkezo 1épcso: la

::> Savasodds, faradds
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A savasodas elonyei

V4 Ve . -
« savasodas] = CcsOkkent kalcium felszabadulés
. Osszehuz

csokkente \ :

izom Osszehuzddds gyorsasaga csokken

_ mif\if“ah enzimek aktivitdsa csokken —_— ’a s.zen’hicrl'rat!)qpt’as‘es -
’ be s szénhidrat Gjraépiilés is lassul

keletke: \
* Kiszokik a

fogy az energiaforrds
Kélium az

y ; » q = . v 7 R < o
izomsejtekbdl izom Osszehlizédds ereje csokken




Kilonben a |6
egyszerien osszeesne...
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NEM A LA KTATI

- =1 '

. Lak‘ra‘r + H*-ion savas kornyezetet hoz étre

=) izom merevség » fdjdalomérzet

mm) izomrost duzzanata

= AKUT IZOMFAJDALOM zIZOMLAZ ‘
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izomrostok
savasodas mikro-
sérilései
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24 ora mulva
kezdodik és
knapokig tart
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IZOMLAZ |

* mechanikai stressz > aktin-miozin dtfedés csokken >
eltdvolodds > nincs 4j kereszthid kapcsolat > szakadas

* sériil a Z lemez, a sejtfal, a T-tubulus és a SR is
- Ca ion kiszabadul > fehérjebonté enzimeket aktivdlja
- maga a sériilés > immunrsz aktivdlds -> gyulladas
- gyulladds > javitas + fajdalom + csokkent maximalis eré
« laktdt? - savas kézegben (anaerob terhelés)

sériilékenyebbek az izomfonalak, t6bb mikroszakaddsra
lehet szdmitani, de mas kéze nincs az izomlazhoz!
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Edzetlen Versenyzo
6 teliver B5F

Emlosok

Az izomtomeg ardnya a

teljes testtomeghez | 30-40% 42% 55%
képest




A lovak sportra szilettek }[

Glikogén raktar:

* 140 mmol/1 kg izom (humdn sportolé 80-100 mmol/kg)
* intenziv terhelés: szénhidrat 10%-a szarmazik a
vércukorbal, 90% a lokdlisan tdrolt glikogénbdl

Mitokondriumok:

e |6:szarvasmarha = 2:1

Magas karnozin tartalom:
« semlegesiti a felhalmozodo laktdt ionokat (dipeptid)

Jo kapillarizdltsdg:

* a laktdt eltavolitdsat meggyorsitja

* 400-800 mikrokapillaris/ nm

« atlagos dtmérdje 4-6 um (+jo taguldsi képesség)
Vér djraeloszldsa:

« vér 80%-at az izmok kapjak meg - 320 liter vér/perc
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IT. ‘rlpus feher' = gyors gllkoll’rlkus (anaerob) rost

ITA tipus: van oxidativ kapacitasa is
ITX tipus: szinte csak anaerob energianyerés

Hogy egy 16 izmaiban mely
rosttipusok domindlnak, az
- genetika fliggé, de edzéssel
— valamennyire befolydsolhaté

——ee ey —
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hosszitdv kozeptav

sprinter

I tipusd izomrost (lassu): ITA /ITX tipusd rost (gyors):
Sok mitokondrium (sétét) Kevés mitokondrium

Nagy zsirtartalom Magas glikogéntartalom
Alacsony glikogéntartalom Nagy dtméré

Kis atmérd Kevés kapillaris

Sok myoglobin és kapilldris (sstét) | Gyorsan, nagy erdt ado izmok
Lassan farad (pl. rekesz, testtartds) (pl. farizom)




VOros izom Fehér izom

(kitartd) (gyors)




[IZOMROST TiPUSOK ELOSZLASA]

* egy adott izom sosem kizardlag gyors, vagy kizardlag
lassu rostokbdl dll minden izom vegyes

- beliil: lassd, kitarto rostok
- feliiletesen: gyors, robbanékony rostok
* funkcio fiiggé

« a4t is alakul: 4j rostok is kiépiilhetnek + a meglévé rostok
is képesek atalakulni egymadsba (?)

* a szervezet a munkaintenzitashoz igazitva, kiilon
aktivalja az izmon beliil az egyik vagy masik rost-
csoportot (motoneuronok szerepe)



[IZOMROST TTPUSOK ATRENDEZGDESE ]

AEROB dlloképesséqgi edzés hatasa (lassu kentré):

« erdsen glikolitikus, fehér (Type ITX) rost kapillarizacidja,
mitokondrium-tartalma, mioglobin tartalma 1 - oxidativ képesség
P - intermedier (Type ITA)-, majd voros (Type I) rostta valik
(vagy csak hasonlitani kezd ra?)

KOR HATASA:
 1(6) éves korig: oxidativ kapacitas (kitarté rost ardny) 1

- dreg Iéban (20 éw<) : glikolitikus (gyors) rost ardnya 1 (?1?) > nem
javul a gyorsasdg, de romlik a kitartds ®

EGYEB:
« hormondlis dllapot, gydgyszerek, motoros egységek aktivitdsa, stb.




IzomrosT-’ripusok megoszldsa eltéré
fa JTa ju és hasznalaTu lovakban
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*

' Q“AR‘I'ER I-IOR!!

A 2-es tipusu (fehér) gyors rostok aranya 90-95 %
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[ Izomrost- ’rlpusok megoszldsa el’rer

fajtdju és hasznalaTu lovakban

JAA: S5 N
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ANGO[ TELIVER

A 2-es tipusu (fehér) gyors rostok aranya 80-85 %
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Izomrost-tipusok megoszldsa eltéré
fajtdju és hasznala’ru lovakban

Lo VN N R

\_

HIDECVERU FAITAN

A 2-es tipusu (fehér) gyors rostok aranya 50-60 %




IZOMROST TIPUSOK ATALAKULASA

« ITX > ITA - I. (gyors - lassu irany)
- lovakban a leggyakoribb, galopplovakban is!

- oxidativ kapacitds né

« I > IIA > IIX. (lassi-> gyors irdny)
- detraining sordn (pihenve gyorsul a 1621?1?)




o ES HOGY KORMANYOZZUK ’
' EZT A RENDSZERT JO
IRANYBA?

_EdzEs, EDZETTSES, |
TULEDZETTSEG |

- -
—_ — - —
== A\ P
- - -
- T—— = — - = - - 5 — - —
= - - —_ _— - - -
- = - . —— — — -

e — -




b | FUFEC. "o "Ave L

Az edzés muveészet..

LO
« genetika (képesség)
* fithesz (edzettség)
* napi forma (edzettség + psziché)
« korilmények (talaj, zsoké, stb.)

TRENER

* Tapasztalat
« Sporttudomany




L Az edzés muveészete }

A

/ Tréning = dontéssorozat, a tréner a déntéshozé
« Sokszor nincs j6 vagy rossz ut

- Ugy kell egyensilyozni az edzésmdédszerek kozott +
dgy kell adagolni az edzésmennyiséget, hogy a teljes
tréningperiddus végén, a kellg iddpillanatban a 16
fizikai és pszichés formdja is lehetévé tegye a
gyozelmet

* A trénerald  Istene” - mikor eddzen, mit egyen,
mikor egyen, mit csindljon, stb.

\ -

25 % tenyésztés
25 % edzés

20% takarmanyozas
35 % korilmény

[

o o e —

p e e e e e e e e = ==

De ha barmit elhibdz,

3

100% Uszik el egy nap |

alatt

N e e e e e e e e - /







Wikro/makroperiddusok - hetek, honapok

& Miniperiddus - egy edzés ciklus

1. cél dllitas (altaldban van egy fontos verseny)

2. felkésziilési alapozds (alap dlloképesség -
sportagtdl fiiggetlendl kell, de a terjedelem
valtozo - galopp: 90 nap illene...)

3. versenyiddészak (sportag specifikus
cstcsforma és fenntartasa)

4. atmeneti idoszak (fenntartas)

~\ 5. pihenod id6szak (detraining)

1

65,
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[ Edzési ciklus - mlnlperlodus }

‘l
2N

/ Edzésterhelés = POZITIV STRESSZ \

Felborul a belsé egyensuly = a 16 elfdrad
* A terhelés befejezodik
« A szervezet belsé egyensilya helyredll = regenerdcio

* A szervezet probdl alkalmazkodni, hogy ha djra ilyen
kihivas éri, ne kelljen ennyire kibillenni az
egyensulyabdl
= tulkompenzacié /alkalmazkodas /adaptacio

- EDZESFEJLODES




megfelelo
intenzitasu
munka

kif
ar
ad

as

regeneracio +
alkalmazkodas
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{ Edzesi ciklus - miniperiodus
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[ Edzési ciklus - mlnlperlodus J

’\:: i\ R
- l \"\\'s. \S.Hn‘~ >

/ EDZES = Az adott cél érdekében végzett \ -
specifikus magas intenzitdsu terhelés '

 galopp: gyors munka “Ey

* A nem 5pecifikus alapozé edzések, lassu napok a
regenerdcio részei az edzési ciklus soradn - ebben
az értelemben nem szamitanak edzésnek! '

* A terhelés intenzitasa és a gyakorisdga is

\ meghatdrozé




OPTIMALIS GYAKORISAG

. J

h
W

ha nincs djabb terhelés, elveszik a
tdlkompenzacio eredménye

Teljesitmény

,baseline” teljesitmény ‘
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@ = edzés stimulus nem jC(VUl a
teljesitmény,
a |6 nem
fejlodik

V baseline”

teljesitmény

Teljesitmény

A __ A _
Id6
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TULZOTT GYAKORISAG

@ - edzés stimulus

a rendszeres

- intenziv edzés
W ellenére (illetve épp
| & amiatt) romlik a
teljesitmény, a 16

kimerdl

Teljesitmény

1d6

—~

* A tdl gyakori és a tdl ritka intenziv terhelés is HIBA
* A gyakorisdg eltaldldsa az egyik legnagyobb kihivas

» pulzusmérés alapjdn a megfeleld edzés-gyakorisag és
edzés-intenzitas bedllithato (intuicid alapjan is)






Tdledzettség (OT) =
X = T e e Lot .“!

- v / - -\ . ' . .
e edz ’ ,S @ F= g ’C‘,‘f‘,l;‘&g‘,‘j N P——

= €s e
e 1< 4 ° o
23 4 IrenlGtiensg, g onerdcis 0z6t e
: 0Sszabp ; o Ti A
W ] I Ferndl) S

sejtek szintjen

Teljes szervezetet érints megbetegedés:
fizikai, érzelmi és viselkedésbeli tiinetek

74
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{ Edzési ciklus - miniperidodus J
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K Edzés = inger + reakciéfolyamat > alkalmazkodési\
jelenségekhez vezet (= tulkompenzdcid, adaptacio)

-

{ulonb6z6 szervrendszert érintd ( dalt. izon
acdiovaszk. rendszer/ idegrsz.
« Kémiai /szoveTi
« Célfiigg6 = specificitas ( erd/dlloképesség:;

K aerob/anaerob; ligyesség, koordindcid, tudds, sTb)/

5=

.



' Izom adaptdcio

P s

QL

 rostok megdjuldsa (lassd - intermed. & gyors) \

A

kapilldrisok mennyisége N6 = gazcserefeliilet n

mitokondriumok szama né—> oxidativ kapacitds né = laktdt
djrahasznositds is javul + szabadgyok képzédés csokken - laktat-kiiszob
kitolodik

glikogén tdrold kapacitds né

glikolitikus enzimrendszer megerosodik » ATP termelés

gyorsul
pufferkapacitds né (karnozin, kap

illaris, stb) >

sziv és keringési rendszer is alkalmazkodik

heuromuszkularis és intermuszkularis koordinact

/




P e om S EEET EEECTRERS N
Neuromuszkularis
: koordinacio
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e
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Mennyire 6sszehangolt
az izimfonalak miikodése

* gyorserd = alehet6 legtobb motoros egység a
lehetA leninbb szinkronizdltsaggal mikodik

. gazdasagossag elve:
1. ussu 1zomrostok (alacsonyabb ingerkiiszab)

2. gyors rostok motoneuronjai sorban (31-1600mN
kiilénbség lehet két motoneuron erékifejtése kozott egy izmon beliil! )

e | | | | | | | |
[ ] | | | | | || | | |

/
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/



| I | | | || || | | T | iy

’

2

Neuromuszkularis
koordindacio

 gazdasdgossdg elve  kinevelheté”: tanult mozgdsok esetén a gyors
rostok elébb bekapcsolnak, mint azt a méretelv engedné - gyorsulds
- startgépezés

motoros egység: egy izmot beidegzé motoneuronok

* ha mind aktiv - eré 60-80 %

« tovdbbi 20-40% - motoros egységek miikodésének okos

szinkronizdcidja (jol edzhet6)

- hatékonysdg javul - dlloképesség
- dinamikus szereotipia: a tfanult mozgdsforma gerincvel6i
szinten rogziil, automatikusan az optimdlis motoneuron
bekapcsoldddsi sorrend indul meg
- nem a leggazdasdgosabb, hanem az optimadlis!l!
- eldny: lassud rostok kihagydsa
- hdtrany: fixdlédhat (korldtozza a teljesitéképességet)
- tébb sebességzondt/akadadlymagassagot hasznaljunk
lejtéfutds?

\ | | | I | [ | I | I u I | | | I | ] | | | | .

7

L 4

L | | ] | | n | | | | I | |
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[ Neuromuszkularis koordinacio |

5.\

7)-/Az ideg-izom ingerdtvitel ideje csokken (kb. 200 x —
= km/h - kémiai adaptdcio - acetilkolin) —_
W+ Azizom reakcidideje is csokken, a miozinfe =

erdcsapdsainak sebessége és gyakorisdga javul 2

* Az izomrostok d6sszehangoltsdga javul

* Gerincveldi szintre keriil a jarmdd, mozgdsforma
.irdnyitasa” (Dinamukus sztereotipia)

* Megfelel6 rostok azonnali bekapcsolodasa
(gazdasdgossdg elve kikapcs.)

* Azonos erokifejtés mellett
nagyobb teljesitmény lehetséges! .

\Egy életen at javithaté (ir steptanc) 5
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[ Edzési ciklus - mlnlperlodus J
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K Edzés = inger + reakciéfolyamat > alkalmazkodési\
jelenségekhez vezet (= tulkompenzdcid, adaptdcié) |

Alkalmazkodds tipusai:

. Kulonbozo szervrendszert érinté ( dlt. izom/
Kardigua<—l ndszer/ idegrsz.)

« COMrUggU=spCcCiticitas ( erd/dlloképesség:;

\ aerob/anaerob; ligyesség, koordindcid, tudds, s’rb)/




W

[Kémiai [ szoveti alkalma

ikoda’éj

2N

Kémiai adaptacio

 minden, ami enzimeket, neurotranszmittereket,
hormonokat, stb. érint
- gyors, latvanyos eredmény (akar 4-5 nap)
- gyors, latvanyos hanyatlds (egy rossz idé vagy
sériilés, és az egész munka elveszik)

Szoéveti adaptacio

kell
- hetek (izom), honapok (in, csont) munkdja
k > kitartd eredmény (néhdny hét kiesést 1ilél)

* minden, amihez sejtépiilés/dtépiilés (remodelling)

J
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K Edzés = inger + reakciéfolyamat > alkalmazkodési\

jelenségekhez vezet (= tulkompenzdcid, adaptacio)

Alkalmazkodads tipusai:

« Kiilonb6z6 szervrendszert érintd ( dalt. izom/
kardiovaszk. rendszer/ idegrsz.)

Kémiai /szgye

B€TTUQggo = specificitds ( erd/dlloképesseg:

.

gerob/anaerob; ligyesség, koordindcid, tudds, stk




[ Célfluiggo alkalmazkodas }

/ A céldllitas el6tt tav-fiiggetlendil kell aerob \

alloképességi alapozds! - csak megfelel6
alléképességgel birja ki a sziikséges verseny-
specifikus edzésintenzitdst (progressive loading -
késobb)

UETAoLsAe S

1. ALLOKEPESSEG |

U4

2.SPEED

VERSENi /

YORSASAG

\

-
L
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All6képességi alapozas

S ~ o A —

Dhpmer i \

~-
VL:‘ W\ L .m ~ : ——

-

Az egy szezonra vonatkozd makroperiodus elsd \ _

mi
A
A

gy, hogy életében elészor ldtja azt a tavot vagy azt
a sebességet DE!ll - sériilésveszély, meg ugye

lehetne még jobb!
Alapozas hianya = képességre épiil6 versenyldipar
nagy amortizdcioval
Alapozas két célja:

kroperiodusa
6 kondiciojavuldsa a cél

6 .natural athlete" képes eredményre versenyen
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[ All6képességi alapozas J

.\

/ Nagyon kellene a vdznak az alapozo erésités ® \

* Ki mennyit alapoz a lovaival?

- trappolds jelentdsége
- napi hany km lassd kentré
- kb. milyen dtlag sebesség?

- id6 = pénz - gazdasdgi kérdés, hogy mennyit javit
a lovon ha hosszabb egy lat

- ,olcsobb" lovakndl az amortizacio elkerilése cél?

\- kiviilrél befele épitkezés (tav csokken, sebesség
no) /




- : - = AN e Seal € OO .
{ Breezing ]

i

/ Hatalmas terhelés az innak, iziiletnek \
* Nincs szoveti atépiilés! B

* Hanincs is tiinet, csonts(ir(iség csokken + inak
rugalmassdga nem megfeleld > késébbi S
csontrobbands veszélye g % (7T

Akkor hogy lehet ez eredményes?
 Natural athletel

* A forszirozott yearlingek javulé eredményei sokszor
testi érésiikbél ered (lassd rost ardny magatél no)

* A gyors kémiai adaptacio tiszavirdgéletd
teljesitéképességet hozhat > jokor, j6 helyen van

« késébb mutatkozik meg a hatrany, végleges platé dll be
@/sebesség utan, vagy lesériil /
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[ All6képességi alapozas 718

N

e F‘

Honnan tudom, hogy megfelelo az alap élléképességﬁh

* hig vizszer(ilesz a verejték
« kemény a lapocka feletti tajék (fascia ellenallobb - %
inak is ellenallobbak) —
* eres hyak
« élénk, készséges a |6, fejben is birja
 szabdly nincs! Az elvarads a 1614l is fiigg
« 3-10 km (25-30 km/h) fiiggéen attdl, hogy
sprinter vagy hosszira késziil, meg hogy milyen a
hozzddllasa... |

i
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Fontos fogalmak
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| » Perigdizacia . Sbecifikci"rds -

CProgressive loading)* No surprise! &
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atod : SRR "A.
{Progressive loading

Alkalmazkodas csak akkor alakul ki,
ha a mozgdsingerek, vagyis a 749
terhelés az ingerkiiszobot meghalad jdk
* Az ingerkiiszob alatti terhelések hatdstalanok
« TUl magas terhelés tiledzettséget okoz
* > a terhelés adagolasa a jelentds tényezo!
« Erdemes kicsit t6bbre (nagyobb intenzitas)
késziteni, mint amit a versenyen megél
- verseny pozitiv éilmény legyen = funny day ©
. Megfelelo adagolas eredmeénye:

/

- _toligsitmanmatactglékok fokozdsa

\- teljesitménypotencial joBY kimeritése /
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[Teljesitménypotenciél

/ Az edzetlen |6 a teljesitménye
(erd, sebesség, tavbirds, stb.)
70%-at tudja mozgdsitani
* Azedzettld Teljesi‘rménye eleve jobb,
és 90% -at mozgdsitani tudja
*  Maradék 10% = félelem, menekiilés, sTr'essz

 |6ban nem tisztdzott, hogy mi hajtja a
versenylovat a gyozelemre

« gy6zni akaras? dicséség?
« FELELEM + STRESSZ?
* A 10% tartalék potencidl gyakori kiaknazasa

\ tlledzettséghez vezet /




Mindig kell6 intenzitdsd edzés kell ahhoz r’
hogy adaptdciot vdltson ki -
De ez csak fokozatosan alkalmazhato
.A mai tréning mindig legyen kicsivel intenzivebb,
mint a mdlt heti"

Az amit az idomdr meg tud hatdrozni, gz a
KULSO TERHELES = BELSO TERHELES

Tul alacsony
intenzitasu




T

{Progressive loading

/az lenne az élettanilag megfeleld

alap aerob dlloképesség, ha meglenne a
10 km / nap lassud kentré

- birja a hazai dllomany?
- technikailag megoldhaté?
- fejben nem sokallnak be?

 utdna fokozatosan sziikiil a tdv, gyorsul a fempé.
Végcélként kicsit nagyobb dtlagsebességet kell kérni,
mint amit a versenyen varunk, de rovidebb tavon.

(élfévig érdemes lemenni) /
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* Periodizdcié » Specificitas |2

- Progressive loading * No surprise!
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Specificitas

/A megfeleld dlloképességi alapozds utan meg kell\

kezdeni a lovat konkrétan arra a feladatra
felkésziteni, mint amivel a versenyen szembesiilni
fog

* Megfelel6 alapozds utan nem sziikséges a
specifikus mozgasformat (sebesség, magassdg,
ugrdsszam,stb.) a versenyterhelésnek megfelel6
terjedelemben végezni, itt az intenzitds inkabb a
meghatdrozo

- SOT! Tdlsavasoddst el kell keriilni -
mitokondriums(irséget drasztikusan csokkenti =
\élléképesség felesleges elvesztegetése /




Tav-specificitas libikok
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Tav-specificitas

m/perc
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< keril = visszajon
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a speed
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Tav-specificitas li
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Mikor vadltok tdvot (mikro periodus) ? Erezni®s
hogy kenyelme’rlenne vdlik az adott tempon a tav (a
§ das ha’rasa

100,



{ Faradasi hatar ]

/ Egy tdlnyomoérészt anaerob ‘ | TS \
edzésterhelés 1 perc ter Jedelem folott mar eleg
sdlyos laktat-felhalmozdéddssal jar - kerilni kell
(tdlzott mikrotrauma, oxidativ kapacitas csokken)

« Ismerkedni kell a laktattal (laktattirés, eliminacio,
stb.)
— de erre elég az 1 perc

« kb. 185/p pulzus felett anaerob a terhelés, ebben
madr ne ragadjunk benne 1 percnél tovabb - inkdbb
tavot kell csokkenteni

« pl. 1200 m - 52 km/h folé nem érdemes tolni
(1000 m - 55 km/h; 800 m - 57 km/h)
\- ezek ATLAG sebességeklll = indité tempd! /
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{ Tav-specificitas libikoka

/Mikor valtok tavot (mikro periddus) ? ErezniSeyes#
hogy kényelmetlenné vdlik az adott tempon a tav (a

16 ..platdzik") = savasodds hatdsa
fizikai sériilés, pszichés hatds, laktdt boom

a valoban nagy teljesitményt fél tav kornyékére

kell vinni

* nagyhomok egyenes jobb kézre kb. 800 m -
1600 m versenyre felel meg

* hosszabb versenyekhez kanyarban indulni

\- spiccer ritkadn, inkgBb sprintereknek

- Faradasi hatar: nem jo attolni rajta a lovat -

* Ha sebességet akarok emelni, sz(ikiteni kell a tavot,

.
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"/-/400-600 m submax-max. terhelésnek is van

értelme, csak mads

Ilyenkor viszonylag lassabb kentrébél indulunk

Nem né a gyors rostok oxidativ kapacitdsa - a

neuromuszkuldris koordindcié javul

Gyors rostok hirtelen, nagy intenzitdsu aktivdcidja,

osszehangoldsa a cél

Gyors rost mikor dolgozik?

* haalassu és az intermedier mar elfaradt (20-
30 km), vagy ha hirtelen nagyon nagy az
erdkifejtés (intenziv gyorsulas)

T
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hosszd munka végére .elkopik”—> (bemelegitéslll), de
\max kishomok /




S Aty Zrile AR Sas
Fontos fogalmak

2

| » Periodizdcid .
* Progressive loading
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[No surprise!}

/ Too fast, too soon elkeriilése B2/ (48 /8
Alapozas nélkiil nincs gyors munka At
» Hosszu tav utan szlkitiink és gyorsitunk
* A6 nem tudja megitélni a sajat faradtsdgi szintjét
- Ha feltart, higgylnk neki
- Ha tobbet menne, ne higgy'Link neki
- Ne versenyen ldssa el6szor a tdvot és a sebességet
- fél tdvon legyen meg a céIndl magasabb ATLAG

\

sebesség

- Tdv 2-4x-ese legyen meg 30 km/h

- hosszu tavra valé felkésziiléskor intervall
edzés csokkenti a sériilés esélyét, az
alloképességen nem ront

L
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[No surprise!} i FNE

\

/ Hazai dtlag sebességek nagyobb versenyeken: \

1000 m: 63-64 km/h
1200 m: 61 - 63 km/h
1400 m: 59 - 61 km/h
1600 m: 58 - 60 km/h
1800 m: 58-59 km/h
2000 m: 57-58 km/h
2200 m: 56-58 km/h
2400 m: 56-58 km/h
2800: 55-58 km/h
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AllGképesség

./« az a tulajdonsdg, amelyik lehetévé
teszi a viszonylag hosszan tarté
terhelésekkel szembeni ellenallast, |
a tartos munkavégzést a szinvonal
csokkenése nélkiil

- faradassal szembeni ellendllé képesség
- minél révidebb és hatékonyabb regeneracios képesség
- folyamatos edzésterhelésekkel szembeni tiir6képesség |

* Regenerdcios képesség egyre nagyobb hangsulyt kap: '
- verseny alatt: interval tipusd terhelések kozti |
regeneradcios képesség (galoppon mar nincs)

. - aversenyek, edzések kozotti regenerdcios képesség -




AllGképesség

"+ aldverseny nem tipikusan dlléképességi sportdg, de
az dlloképesség megfelelé alapot nydjt a folyamatos
edzésterhelések tolerdlasahoz

 magas szint( dlléképesség eldnye: kritikus
helyzetekben a kognitiv képességek megorzése, a
finom koordindcié és a technikai tudas érvényesitése
(GAT!)

* hianyos aerob dlloképesség: gondolkodas, déntési

gyorsasdg szinvonala romlik, a mozgdsok technikai

~ végrehajtdsdban is komoly hibdk jelentkezhetnek -
. itemhiba > SERULES!




/+ Kb. 60 mp utdn kezdédik

» oxigénfelvevo-szdllito képesség
* laktat, ADP és P, felhalmozddas késleltetése
* savas melléktermékek t(irése

* egy jo galopplé a max sebesség kozelében valt
tlilnyomorészt anaerob energianyerésrelll

* 1200 m : 60-70% aerob energianyerés

« 3200 m: 80-90% aerob energianyerés

* Az utolso 600 m léversenyen mindig sprint!
\ Fontos, hogy milyen metabolikus dllapotban keriil oda a 16
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./« Folyamatos aerob (30 perc felett + 160/p pulzus alatt) A\
' - fdradas: iziileti fdjdalom, foly. veszt., glikogén csokk, '
- fejleszti: sziv bal kamra 1, glikogén tarolas 1,
zsiranyagcsere enzimei 1 , monotoéniatirés 1

» Iramjaték (30 p-1,5 6ra + 150-180/ p; hullamzé tempd)
- faradds: iziileti fajdalom, glikogén csékk, mar van laktat
- sziv bal kamra 1, glikogén tdrolds 1, oxidativ ag.csere

| enzimei 1 , laktat elimindcio és tlrés 1, tempoérzék

* Aerob intervall (160-185/p pulzus + 5p < intervallunmok,
kozte |épés, pulzus recovery 100/p)
- sziv mdr nem, de oxidativ kapacitds 1, kapillarizdacio 1,
mitokondrium 1 , laktdttirés -



Aerob dlloképesség eredménye

o1 bW

No

Edzett sziv: gazdasdgosabb miikodés, hatékonyabb
szabdlyozds (HRVY )

Magas hematokrit: 1 oxigénszadllito kapacitads

Tobb mitokondrium: gazdasdgos ATP termelés 1
Magas glikogén raktarak: t6bb energia

Magas mozgdsgazdasdgossdg: A szubmaximadlis
terheléshez sziikséges energiamennyiségét jelenti. -
Edzett 16 hasonlo intenzitdsd munkdt kevesebb
energidval is képes végrehajtani (neuromuszk. koord.)
Lassd izomrostok 1

Héleado képesség 1°: adott terhelést hosszabb ideig
vagy esetleg nagyobb intenzitassal fudnak folytatni,
ami végll magasabb teljesitményhez vezethet
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Gyorsasdg, gyorsulds

AN

Idegrendszer és a neuromuszkuldris rendszer minésége,
mobilitdsa (ingerdtvitel sebessége, ingerdtvivé anyagok mobilitdsa,
az izomrostok 6sszehdzéddsa, tipusa, izomténus) - GENETIKA
Maximalis erd - nagyobb 6sszehizoddsi sebesség elérése
- EDZETTSEG

A technikai fudds - automatizalt mozgdsok -
idegrendszeri kozpontnak marad kapau‘rasa fellgyelni a
mozgdssebességet - nagyobb gyorsasdg - ALAPOZAS
Neuromuszkuldris koordindcié - SPICCER
Intermuszkularis koordindciéo mindsége is - egy adott
mozgdsban résztvevo izomrostok idedlis sorrendben és
dinamikdval tudnak aktivizalédni - agonista-antagonista
izomcsoportok miikédése 6sszhangba keriil -ALAPOZAS




Sprint - anaerob dlloképesség

-« Mi szémit sprintnek?

» metabolikus szempontbdl a sprint, mikor a
terhelés sordn végig az anaerob energianyerés
dominal az aerobhoz képest

» anaerob energianyerés zajl ik a terhelés elején,
mikor MEG hincs elég oxigén, illetve a terhelés
végén, mikor MAR nincs elég oxigén
 emberekben ez akdr 60 mp is lehet, de loban
kevesebb— 1000 m verseny sem is igazi sprint...




Min mdlik a "sprint képesség"?

. Anaerob kapacu’ras > nem a legzoszer-
Vek kerolng ala n- ‘-' % mUIlkI

gllkogen hasznosn“a donti el

(magas CP

— Gyors
tartalom!)

— az izom glikogén raktdra tele legyen
— az anaerob felhaszndlds miatt képz6da
laktatot jol tiirje az izom (puffer, karnozin,
stb.)

— gyorsuldskor minél hamarabb aerob
munkdra vdltson a szervezet

— + neuromuszkularis koordindcio
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Izom glikogénraktar

* Lovak kifejezetten "rosszak"
emberekhez képest a glikogén
raktar visszatéltésben
* A glik.raktarak 60-70%-kal csokkenté munka utdn
minimum 24-72 éra a visszatoltédés

* minimum 3 nap intenziv edzések kozott!
* Versenyhez sziikséges, teljes feltéltés nullarol
6-9 nap, ennyivel a verseny el6tt mar nem jo
hosszan nagy iramot menni (pulzus < 160/p)
» Gliikoz infdzid (6g/ttkg 12h) terhelés utani 24

. 0rdban segit, szdjon at cukor nem




* A glikogénraktdrakat a megfelel6 ’\_
takarmdnyozassal lehet karbantartani
» 300-650 pmol/g (szdraz izom) kozott
» Kiemelten fontos a verseny el6tti takarmanyozas
idopont ja és mindsége
*max. 0,5-1 kg abrak verseny el6tt 4-6 ora
» mar lezajlik az inzulinvalasz
* mdr nem "foglal" vért az emésztés
* még jelen van a betéltott szénhidrdt

* ha nem kifejezett sprint < 3 kg széna esetleg
(emeli a glikémids indexet, ami jo mert tovdbb "kitart" a szénhidrdt,

de vigyazni kell, mert vért von el és felesleges plusz silyt is jelent)
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./« Anaerob kapacitds - nem a légzészer-
vek, keringés optimdlis mikodésén malik!
Leginkdbb a glikogén hasznositas donti el
— ITI-es tipusu (gyors) izomrostbol sok |
legyen (magas CP tartalom!) l
—> ( KOQ¢€ ara rele leagver |
— az anaerob felhaszndlds miatt képz6do :
laktatot jol tilirje az izom (puffer, karnozif, |
stb.) i
[

— gyorsuldskor minél hamarabb aerob
munkdra vdltson a szervezet
\ — + heuromuszkularis koordinacio




. — [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— [ ] _— L | — L

/ +alaktattirés és a gyors

| aerob vdltds is nagyban fligg az

edzettségtol

— mennyire jo az izom...
. puffer'kapaci'l'dsa (helyileg képes semlegesiteni a
savas melléktermékeket)
» kapillarizaltsaga (a vér gyorsan hoz oxigént, és
gyorsan el is viszi a "szemetet")

» enzimkapacitdsa (az anaerob energianyeréshez sok
helyi enzimre van sziikség)

* + mitokondrium-tartalma (minél +sbb van, anndl
t6bb energia szabadulhat fel egyszerre - mar ha van

\ elegendd energiaforrds - hamarabb szdllhat be az aerob

potlds az ATP termelésbe)
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Bemelegités

” « megfeleld oxigén elldtdshoz kell:

. — | I | I | —_— | —_— | | | T w I w T

- légzés®, keringés 1, léposszehizodas

* vér Ojraeloszlasa > nem elég, ha ott a kelld
mennyiségl kapillaris, azoknak meg is kell
nyilnilll

+ az enzimek jobban mikodnek magasabb
homérsékleten

* minderre a verseny alatt nincs ido >




Bemelegités
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* az aerob-anaerob energianyerés

arénya mérheto (kilélegzett CO, mennyiségébdl)

» Kisérlet magas intenzitasu terheléskor:
*AEROB munka aranya a futam alatt:

I 1
| |
| l
' |
1{5 p sétautan = 72,4% + 1,0% }
| |
|

|
I

l
I

|
I

[

5 p kentré (50% max.) + 2 p lépés utan = 79,3% + 1,7%

* a gyorsulds ideje alatt megsporolt laktat-

felhalmozodas donté lehet a teljes futam alati

savasodasban!

» 5-10 perc bemelegités lenne a MINIMUM minden
\ verseny elottllll



"« 2-3 ,gyors munka" egy hapon 10 perces lépés-iigetés
pihendk beiktatdsaval
» pulzuscsokkenés! (1p—125/p; 2p—100/p)
« CSAK megfelel6 alapozds utdn lehet! (5000 m kb. 25-
30 km/h iramban, jé recoveryvel meglegyen)
sinterval példa kiilféldon: 1600 m - 44 km/h - 10 p
pihend 56-58/p pulzusig! - Gjabb 1600 m - 48 km/h -
esetleg 3. 1600 m - 50 km/h, ha j6 a recovery (1 p
pulzus recovery 135/p felett rossz, 120/p alatt gyenge
volt a munka)

» ez hazai dllomanyban tul erés, de a koncepcio

| hasznalhato keT intervall elég
NEM MINDEN LO alkalmas fejbenl- 3 hét préba
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Take home message | | ;

’ . Idomér'i munka = + intuicio
v + fapasztalat
+ tudomany

egyik sem m(ikodik a mdsik nélkiil
* Nincs szabadly, minden 16 mas

» Sporttudomadny = dontéstdmogato plusz informadcio

~ +» Egyszer(i médszer: sebesség, tavolsag és pulzus
. mérés
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