Kedves Diakok!

Az e heti szakkdor témaja az alloképesseg fejlesztése, illetve ennek
elméleti hattere.

Az jo alloképesség az élet minden szakaszaban fontos szerepet jatszik,
legyen szo sportrol, tanulasrdl vagy munkaral.






Allokepessey
A szervezet azon képessége, amely a nagy mértéku fizikai terheléshez
szukséges energiakat hosszu idon at biztositja.

lgy az Aalloképesség a hosszi fizikai  igénybevétel (sportolas,
munkavégzés/tanulas) egyik alapveto elofeltétele.

Fiatalabb korban nagyobb eredményeket lehet elérni, de minden életkorban
fejlesztheto.



A kondicionalis képességek kdlcsonhatasa:

Er6-alloképesség

Gyorsasig b 2 Alloképesség

Gyorsasagi eré-alloképesség Gyorsasagi alloképesség

(Dr. Kiraly Tibor, Dr. Szakaly Zsolt, 2011 alapjan)




* a keringési-leégzési rendszer fejlettségétol;

» az izmok anyagcsere folyamataitol;

 az idegrendszer 6sszehangolt mikddésétol;

* a mozgas gazdasagossagatol, mozgaskoordinaciotol;
* a szervek, szervrendszerek koordinalt mikodésétol;
* a pszichikai tényezoktol;

e a technikatol;

* motivaciotol.

Forras: http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_motoros/v31_az_llIkpessg_fgg.html
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Aerob alloképesség: Alacsonyabb intenzitasu, de hosszutavu tevékenységeknél
jatszik szerepet, ahol a mikddd izmok oxigén sziikségletét kell6képpen fedezi a
|égzés altal felvett mennyiség.

Anaerob alloképesség: Magasabb intenzitasnal a rendelkezésre allé6 oxigén nem
fedezi az izom sejtjeinek oxigénszukségletét. Alternativ energianyerési
folyamatokra van szukseg, ennek kovetkezménye a tejsav, mely az izomlaz
okozoja.

Forras: https://www.vitakid.hu/bejegyzesek/cikkek/allokepesseg/



MARATONI: Folyamatos mozgas, viszonylag alacsony intenzitassal. 15
perctol akar 3 oraig is eltarthat. 8-10 éves kortdl egészen késo idos
korig alkalmazhat6 barkinek.

FARTLEK: ,lramjaték” sebesség valtasok megallas nélkul. példaul
400 méter eroteljesebb, majd 400 méter lassabb futas, vagy szint
kulonbségeket kihasznalva emelkedon fel, illetve le futas.

INTERVALLUMOS: Terhelési és pihend szakaszok valtogatjak egymast,
de a pihend nem elég arra, hogy a sportold teljesen kipihenhesse a
terhelés faradtsagat.

ISMETLESES: Kilonbdzd szakaszok tdbbszéri végrehajtdsa a
szukséges pihenodidovel.
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