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Milyen sportagat valasszak?
2014.05.31.

A rendszeres testmozgast, sportolast tobbféle, - akar egyidejlileg is hatd - tényez6 is motivalhatja. Fizikai
aktivitds altal szeretnénk megdrizni fittségilinket, egészségiinket, illetve megelézni szdmos betegség
kialakuldsat. Azt szeretnénk elérni, hogy az 6regedés jelei minél késébb jelentkezzenek. Akar mar Létezé
annak gondolt testsdlyunkat szeretnénk elérni, fenntartani. Edzéssel a testformdk is alakithatdak, ezaltal
elérhetiink egy magunknak, illetve masoknak is tetsz6 testalakot. Lehetséges, hogy egyszerlien sportolas
kozben jo egyiitt tolteni az id6t a barati korrel. Nem utolsé sorban az is gyakran eléfordul, hogy az
élsportban szeretne valaki elismertséget, sikereket, esetleg anyagi biztonsagot szerezni. A sportsikerek
eléréséhez, a kivaldé sporteredmények eléréséhez szeretnénk néhany gondolattal segitséget nyujtani.

Dr. Molnar Andor

Ahhoz, hogy egy adott sportagban sikeresek lehessiink, megfelelden kell sportagat, csapatjatékok esetén posztot
valasztanunk. A valasztasban nagy feleléssége lehet a testnevel6 tanarnak, hogy milyen sportagat javasol
szamunkra. Csapatsportoknal az edzén is mulik, hogy milyen poszton jatszhatunk. Ezért az aladbbi gondolatokkal
nemcsak a sportoléknak, vagy sportolni vagyoknak, hanem a sportszakemberekkel is érdemes megismerkednitk.
A sportag- vagy posztvalasztast befolyasolhatjak kiilonbdzd, Ugynevezett antropometriai jellemzdk. Ilyenek példaul
a testmagassag, a testosszetétel.

Nyilvanvalo, hogy a nagyobb testmagassag
elényt jelent a magasugrasban, a kosar-
kézi- és roplabdaban, ellenben példaul a
lovassportokban, a  kerékparsportban
akadalyozd tényezé lehet. A posztokat
illetéen példaul labdarugasban a sikeres
hatvédek (és a csatarok kozil is j6 paran)
altaldban magasabb fejeléjatékosok, az
iranyitéjatékosok viszont inkabb naluk
alacsonyabb, jol cselez6, fordulékony
labdarugok, akiknek a
testtomegkozéppontja is alacsonyabban
van. A gyerekek sportagvalasztasat szamos
olyan modszer megkonnyitheti, amelyekkel
viszonylag nagy pontossaggal becsiilhetd a
felndttkori testmagassaguk.
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Ezzel szemben bizonyos sportdgakban - a nagy izomtomeg mellett - még elényds is a nagyobb
testzsir-szazalék. Gondoljunk a magasabb sulycsoport-kategdridkba tartozé sulyemeldkre,
kiizdGsportosokra, vagy a nehézatlétakra: a sulylokdkre, a diszkosz- és kalapacsvetékre.

A vizilabdasok kozott is tobben élvezik és hasznositjdk annak elényét, hogy a nagyobb
zsirtdmeg miatt kisebb a testiik s(ir(isége, igy jobban hat rajuk a viz felhajtéereje, konnyebb
magukat a felszinen tartani. A kisebb tests(irliség az Uszdknal is eldnyt jelent. Naluk nem a
tobb zsir, hanem a kdnnyebb csontozatuk miatt kisebb a tests(rlség.
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A testosszetétel a testben talalhaté zsir-, izom-, csont- és
az egyéb szovetek mennyiségét jelenti. Altalanos
megkozelitésben a test magas zsir- és alacsony
izomtartalma gyengébb fittségi allapotra, ezzel ellentétben
a zsir alacsony és az izomtdmeg magas aranya
sportolashoz idedlis fittségi allapotra enged kovetkeztetni.
A kozhiedelem szerint tehat a sportoldk rendkiviil
izmosak, és kevés rajtuk a zsir. Ez igaz példaul a
testépitdkre.

A sprinterekre és az alacsonyabb sulycsoportokban
versenyz6 sUlyemeldkre, kiizdésportolokra vonatkozdan is
igaz, de naluk nem annyira feltiiné a nagy izomtomeg.
HosszUtavfutok, orszaguti kerékparosok, magasugrok
esetében a testsulyukhoz képest magas a test relativ
izomtémege, az 6 izomzatukra szokds mondani, hogy
.szalkas.”

Pars Krisztian

Az  antropometriai  jellemzék  mellett a
sportagvalasztdst befolydsolhatja a fittségi
allapotunk, illetve hogy milyen mozgasformak
elsajatitasaban, milyen mozgasok
koordinacidjaban vagyunk jobbak az atlagnal. Egy
sportolni vagyd személy fittségi allapotabdl nem
csak a terhelhetéségére lehet kovetkeztetni.
Tobbféle fittségi teszt, s6t tesztrendszer létezik
(Harvard Step Test, Cooper-teszt, Eurofit,
Hungarofit, stb.). Egy vizsgalt személy fittségi
teszteken elért eredményei megmutatjak, hogy
melyik tesztben, melyik vizsgalt mozgasformaban
teljesitett kimagasléan, atlagosan, vagy az
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atlagnal gyengébben. Egy kivalé Cooper-teszt (12 perces futas) eredmény jo alloképességre utal, érdemes tehat
olyan sportagat valasztani, ahol hosszabb ideig tartd, monoton mozgasformak érvényesiilnek, példaul
hosszutavfutast, kerékparozast, Uszast. Aki jol teljesit egy egyszer( felugras teszten, azaz atlagon fellli a
fligg6leges sulypontemelkedése, az eredményes lehet azokban a sportagakban, amelyek robbanékonysagot,
révidtavon hirtelen, gyors erdkifejtést igényelnek. Gondoljunk az atlétikai sprint-, vagy ugrészamokra, a rovidtavd
gyorskorcsolyara, illetve példaul labdariugasban a tamadoéjatékosokra! A fittségi teszteket, illetve az egyéb
sportképességek mérésére szolgald vizsgalati mddszereket remekiil foglalja 6ssze a ,Sportképességek mérése”
cim( kotet Dr. Nadori Laszl6 szerkesztésében (1984). Ezek a tesztek tehat alkalmasak arra is, hogy elésegitsék az
adott személy sportagvalasztasat, vagy csapatjatékok esetében akdr a posztvalasztast is. A fittségi tesztek
rendszeres ismétlésével nyomon kovethetjiik egy gyermek fizikai fejlédését, vagy egy sportold edzéseinek
hatékonysagat. Eredményeikbdl kovetkeztethetlink azokra a fittségi jellemzbkre, amelyek esetleg tovabbi
fejlesztést igényelnek.

A sportsikerek eléréséhez mindez azonban nem elég. Tovabba nem elég az adott sportdg technikdjanak magas
szintl ismerete sem. A versenyeket tudatos felkésziilés elézi meg, odafigyelve a formaidézitésre, j6l meghatarozva
az edzések tipusat, mennyiségét és intenzitdsat, az edzések kozotti pihenés és regeneracid idétartamat és
mindségét, valamint a sportold taplalkozasat. Versenyhelyzetben megfeleld pszichés felkésziiltség, motivaltsag,
sikeréhség és taktikai fegyelem, esetleg improvizald készség szlikséges. Lényeges a kivalo egészségi és fittségi
allapot, a koncentracio.

... 6s véglil a felsoroltakon kiviil természetesen eqy adag szerencsére is sziikség van!

Forrasok:

Forrds: www.fcharcelona.com

Forras: www.kolarstwo-szczyrk.prv.pl)
Pars Krisztian (Forras: www.erdelyifoto.hu)
Forras: www.sikerado.hu

A sajtécikk Az Ujszegedi Torna Club Komplex Egészségre neveld és szemléletformald programja az U12-19 és
felndtt korosztaly részére” cimd palyazat [Projektazonositd: TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1043) ,A lakossdg rendszeres
testmozgasat elésegitd szabadidds programok megvalositasa, melyek hangsulyt helyeznek az energia-egyensulyra
- kivéve: technikai sportigakkal, extrémsportokkal, versenysporttal 6sszefliggd programok “témakorében kerdilt
megjelentetésre.
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