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Szekularistrend — ,Azidé valtozik és vele egyiitt miis”

Magassdgvaltozas férfi-1930: 171,4cm  menarche: 1860: 15-19 év

1982: 175 cm 1893: 15,5 év
né- 1940: 160,9 cm 1936: 14 év
1982:162,8 cm 1985: 12,82 év

12 éves fiuk 1920: 137, 8 cm
1982:149,8 cm
12 éves lanyok 1920: 139,3 cm
1982:151,3cm



A novekedés szakaszai

4 16 szakasza van: (Mészaros-Mohacsi)

Csecsemo és kora gyermekkor (0-3 év) — ndévekedés gyors
Gyermekkor kozépso szakasza (4-11 ev) — allandé
Pubertas szakasz (12-15 év) — jelentds felgyorsulas

Posztpubertas kor (16-20 év) — felnéttkorig lelassul



Hosszutadvua sportoldéi fejlesztési modell

Hosszutavu sportoldi fejlesztési modell (Balyi I., Lioyd & Oliver)

korosztalyonként mashola fokusz
- 0-6 év - 12-15 év
- 6-9 év -5-1Bev

-9-Rev - B+



0-6 év kronologiai életkor

e Hemimozgasmintak
« Kozpontiidegrendszer fejl6dése

 Koraispecializalédast igényld sportagak (torna,uszas)

6-9 év kronolégiai életkor
* Mozgastanulasintenziv id6szaka
« Alehet6 legtobb mozgasforma megismertetése

« Ugyesség,koordinacio fejlesztése



Fiak 9-12 éves - lanyok 8-11 éves korosztaly

*  mozgasfejl6dés elsd csucsidbszaka

jelentésen bovil a motorikus tanulasi képesség, uj mozgasok tanulasa megfelel6 szinvonalon

e javul a mozgasok ritmusa

csokkend mellékmozgasok, gazdasagos, pontosabb mozgasok

* mozgasgyorsasag és alloképesség jelentds fejl6dése

Sportagspecifikus mozgasok tanitasa

Fiuk 12-16 éves - lanyok 11-15 éves korosztaly
e valtozo testméretek, testaranyok
* mozgasok biomechanikai feltételei megvaltoznak

e atmeneti visszaesés egyes motorikus képességekben



e (CsucsnovekedésiidOszak

atlag akceleralt retardalt
életkor cm/év életkor cm/év életkor cm/év
fiak 13,4 8,6 11,6 9,4 15 7,9

lanyok 11,2 8,32 9,8 9,01 12,8 7,61

e Valtozo testméretek,-aranyok

e Mozgasokbiomechanikaifeltételeinek
megvaltozasa




Biologiai eletkor és PHV | s:

« Abioldgiaiérésiddzitése éstempadja eltér6 lehet
 Jellemzésénekegy modja a PHV
« Hanem tudjuka gyermekbioldgiaiéletkorat —p a fizikai tesztek téves eértékeléséhezés az
akceleralt gyerekek gyakoribb kivalasztasahozvezet
« Mérésilehet6ségek:
= Rtg alapu moddszerek (gold standard)

= Masodlagos nemi jellegek
= Morfoldgiai életkor — testméretek valtozasainak nyomonkovetése



Biologiai életkor és PHV

PHV becsl6 képletek:

Mirwald (2002) 152 f6 (79 fiu,73 lany) — akceleralt és késén éré gyerekeknél tul-ill. alulbecsiili,

pontossag + 1 év

Koziel és Malina atdolgozta, de a pontossagon nem tudtak javitani

Moore - atlagos érésileknél jol mikodik, pontossag + 1 év

Fransen egyenlet — érési arany=kronolégiai életkor/biolégiai életkor PHV el6tt < 1 < PHV utan
(csak fiukra van kidolgozva, 11 éves kor alatt kevésbé pontos) —

FOLYAMATOS HOSSZUTAVU NYOMONKOVETES

KSH adatok, OLGYV adatok

atlag akceleralt retardalt
életkor cm/év életkor cm/év életkor cm/év
fiuk 13,4 8,6 11,6 9,4 15 7,9

lanyok 11,2 8,32 9,8 9,01 12,8 7,61



Biologiai életkor és PHV

Khamis- Roche modszer
* Becsiilt felndttkoritestmagassag %a

85 %prepubertas,85-90 %korai,90-95 %kdzEpsd,95 %késdipubertas
* Premierleague —elite Player Performance Plan része

« Biobending edzések

Biologiaiérettseg és teljesitmeny
 Phillippaertsetal.— 1 egyensuly,robbanékonysadg,gyorsasag,agilitasndvekedése PHVkorila
legnagyobb 2.flexibilits PHVutan 3.vazizom kialakulasa a PHVutan fejezodikbe

e Doncasteretal.— PHVKkoruljobb aerob alloképesseqg



PHV és sériilésriziké

e Serdulé6knélnagyobb a sérulésrizikod

e UM ésUbben van alegtobb sérilés (atlag 132-143 sérulés/év, 219 kihagyott nap)
« 78 %also végtagot érinti,45-72 %nem kontakt — PREVENCIO!

e UR-UMben leggyakoribbaka fokozatosan kialakuld sériulések (Schlatter, Sever)

e PHVutani6 hénapban né a sérulésrizikod

e PHValatt 7-2 cm/év ndvekedés — mozgaskoordinacios deficit

» HosszUsagi ndvekedéssel izom-in rendszer nem tud Iépést tartani — iziileti stabilitds — PROPRIOCEPCIO
= Alsé végtag nagyobb terhelés — EROEDZES

= Mozgashatékonysag fejlesztése — STRETCHING

= Hirtelen fékezés, iranyvaltoztatas csokkentése

e Havi testmagassag novekedés > 0,6 cm — 1,63x sérlilésrizikd (Kemper et al.)
e Terhelésadagolas??



Relative age effect

e Az utanpodtlaskoru valogatottak esetében az év elején sziiletettek szama felll reprezentalt
e 2010-11 labdarugd UP valogatottak Q1 40 %, Q2 30 %, Q3 20 %, Q4 10 % — Q4ben szlletetteknek ,/4 esélye
van
* RAE hatasa a serdiil6korban a leger6sebb
e Olyan sportagakban, amelyekben els6sorban a fizikai jellemz6knek van szerepe
e Aktudlis teljesitmény vagy jov6beli potencial???
e RAE + bioldgiai érettség
januar-december — 6,1 cm, 3,9 kg
acceleralt- retardalt —— 16,5 cm, 16 kg



Fiuk 16-23+ éves - lanyok 15-21+ éves korosztaly

e stabilizalddas

e egyéni mozgasmintazat kialakulasa

Fiuk 19+/-, lanyok 18+/-

e g test és a teljesitmény maximalizdlasa

Barmelyik korosztaly

Egészséges és Elethosszig tartd Fizikai Aktivitds



Hianyossagok/problémak a sportban €,

Fiatal sportolok aluledzése és tulversenyeztetése
Felnétt versenyrendszer a fiatal sportoldknal
Feln6tt edzésprogram a fiatal sportoloknak

Fidk szdmara irt edzések végrehajtatasa lanyokkal

A naptari és a bioldgiai életkor (érettség) szembenallasa dominalja az edzéseket és a versenyeket 11-
16 éves korig (Relative Age Effect)

A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv idGszakainak kihasznalatlansaga jellemz6

A szUil6k képzése, fejlesztése nem torténik meg a sportoldk hosszu-tavu felkészitésének szempontjabdl (tapldlkozas,
regeneracio, érési jellemzbk és pszicho-szocidlis fejlesztés stb.)

Az adminisztratorok képzésének hianyossagai megmutatkoznak a sziikséges technikai programoknal
(sportszervezet/szovetség)

A sporttudomanyi, a sportorvosi ismeretek és a sport-specifikus technikai-taktikai aktivitasok (edzések, versenyek)
0sszehangolasi problémak

A 6-10 és 10-16 évesek , karosodasa” nem teljes mértékben korrigalhatd (a sportolék nem érik el a genetikai
potencidljukat)

Az altalanos motoros képességek/készségek fejlesztése altaldban késén kezdddik (lanyoknal 11, fidknal 12 éves kortdl)
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