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OSSZEGZES

A nemzetkozi élsport mai kvetelményei az edzéseken és versenyeken is kézel hatarértéki
teljesitményt kovetelnek a sportoldktdl. Az egész éven at tartd intenziv igénybevételt a
sportold csak akkor tudja tartds egészségkarosodas nélkil elviselni, ha a vele foglalkozé
szakemberek (edz8, sportorvos, fizioterapeuta, pszicholégus, stb.) nem csak a terhelésre,
hanem az edzések és versenyek okozta faradtsag kipihenésére is kiemelt figyelmet fordita-

REGENERACIO, REHABILITAC nak. A tartds, magas szintl versenyteljesitmény, a csicsforma elérése az edzés és pihenés

Szakmai Konferencia

szinte patikamérlegen torténd adagoldsat kivanja meg. Ebben kulcsszerepet jatszik a rege-
nerdacid, annak maddszerei, valamint a rehabilitacié, amely a minden el6vigyazatossag mellett
is gyakran el6forduld kisebb-nagyobb sériilések mielGbbi gydgyitdsaban nyilvanul meg.
Ezeket a kérdéseket helyeztiik a Terhelés, Pihenés, regeneracio, rehabilitacid cimet viseld
konferenciank — amelyet a Magyar Olimpiai Bizottsag megbizasabdl és tdmogatasaval ren-
deztlink meg- k6zéppontjaba.

Az el6addsok megtartasara az egyes szakteriletek itthon és kilfoldon is elismert szaktekin-
télyeit kértik fel.

A bevezets elGadast Faradas és alkalmazkodas cimmel Prof. Dr. Radak Zsolt, a TF Sporttudo-
manyi Kutatodintézetének vezetdje, a TF korabbi dékanja tartotta. Azon tul, hogy az edz6k
szamara felidézte a terhelés és pihenés, az alkalmazkodas alapvetd élettani folyamatait,
ismertette a spotélettani kutatasok ezen a teriileten elért legljabb eredményeit. Mivel a
terhelés volumene noévelésének idébeli korldtai vannak, vildgszerte attértek az intenziv
edzésmunkdra. Minél intenzivebb terhelés éri a sportold szervezetét, annal rovidebb rege-
nerdcids id&szakra van sziikség a terhelés kipihenéséhez. Ez a térvényszerliség az elGszere-
tettel alkalmazott intervall edzésekre is érvényes: a klasszikus intervall edzéseket —f6ként
labdajaték sportagakban — egyre gyakrabban és eredményesebben felvaltja a mini-intervall
terhelés.

Prof. Dr. Berkes Istvan el6addsa a terhelhet6ségrdl és a regeneraciordl szolt. A terhelhetd-
ség a sportoldra jellemz6 egyéni tulajdonsag, amelyet rengeteg tényez6 befolyasol. Ezekkel
az edzének és a sportoldval foglalkozé szakembereknek tisztdban kell lennitk az edzésprog-
ram felépitésénél. Az el6add részletesen ismertette a Magyarorszagon alkalmazhaté és al-
kalmazott regeneraciés modszereket, eljarasokat. Kilon felhivta a figyelmet az alvas miné-
ségének fontossagara, amely egyel6re nem kapja meg a gyakorlatban az 6t megilletd figyel-
met.

Tihanyi Andras dietetikus az ,Elsportoldk regeneracidjanak tdmogatésa étrendi id6zités
segitségével” cimmel tartott el6adast.. RAmutatott: azon tul, hogy a kiilonb6z6 tdpanyagok,
asvanyi anyagok és nyomelemek megfelel6 aranyu bevitele alapvetéen befolydsolja a ter-
helhetBséget, a teljesitményt és a regeneracidt, nagyon fontos a tapldlkozas, az étrend id6-
zitése. Tehat a sportold éves, vagy periédusos edzésprogramjanak megtervezésével parhu-
zamosan dietetikus segitségével a tervezett edzésmunkat segit6 étkezési programot is kell
késziteni. Sajnos ezen a téren még kevés, sportoz is ért6 szakemberink van.

A konferencia zaré el6adasat Dr. Somogyi Péter, az OSE| osztalyvezet6 f6orvosa tartotta a
»rehabilitaciordl, a rehabilitacios technikdkrol”. Természetesen minden edz6 dlma az, hogy
versenyzdje mindig egészséges, sériilésmentes legyen. Ez a mai versenysport terhelése mel-
lett elképzelhetetlen. Viszont a jol megvalasztott rehabilitaciés médszerekkel, technikakkal
meg lehet el6zni a sériilések kialakitasat, vagy bekovetkezésiik esetén a meggyorsitani a
helyreallitast. Ma mar az OSEl-ben és mas tarsintézményeknél is a rehabilitaciés lehetGsé-
gek széles kore all a sportoldk rendelkezésére. Sajnos ezek tobbségérdl az edz6knek vagy
nincs tudomdsa, vagy nem rendelkeznek azok alkalmazhatdsagardl kell6 ismerettel. A spor-
tolok felkészitésében ma mar elengedhetetlen a csapatmunka, a kiilonb6z6 szakteriletek
szakembereinek koordinalt egyluttmi{kodése. Egy rehabilitacios folyamatban példaul nélki-
|6zhetetlen a pszicholdgus, a dietetikus aktiv részvétele is. Ezért arra buzditotta a jelen lévd
edzG6ket, hogy problémaikkal és kérdéseikkel keressék fel az OSEI-t.

A téma aktualitdsat mutatta a résztvevék rendkivil magas szdma (t6bb mint 350-en regiszt-
raltak), valamint az el6adasok kdzben és utan kérdések formajaban megnyilvanuld érdeklé-
dés.
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