


* Miikodésiink alapelemei a sejtjeink.

* Sejtjeink mikodése az anyagcserén mulik.
* A sejtek anyagcseréje programozhato.

* A sejtek miikodéséhez sziikséges feltételeket
kiildnb6z6 rendszerek biztositjak.



I SZALLITASI FELADATOK

Oxigén kinyerése a légkorbél, CO2 eltavolitasa a

Légzorendszer L e
& Iégkorbe.

Keringési rendszer

Az 02, illetve egyéb létfontossagu anyagok eljuttatasa a

Arterias sejtekhez.
Vénas Az anyagcsere termékek elszallitasa.
Sziv A vérkeringés fenntartasa.
Nyirokrendszer Az immunrendszer tdmogatasa.

Idegrendszer Elektromos parancsok koézvetitése.
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Keringési rendszer
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* Oxigénben dus vér szallitasa.

* Elsésorban a sziv pumpalé ereje mozgatja.

* A szivosszehuzddas érezhetd a pulzusnal, ami az egy
perc alatt torténo 6sszehuzodasok szama.

* A rendszer végén a hajszalerek, kapillarisok
biztositjak a gyors anyagcsere lehet6ségét.



* A CO2 eltavolitasa a sejtektol.

* A sziv egyediil nem képes visszaszivni a vénas
vérmennyiséget.

* Az izomzat aktiv pumpalo erejére is szlikség van
(azért dagad az ember laba pl. hosszi buszutakon,
mert gyengiil a vénas visszadramlas).



Tartds terhelés esetén:

- Javul a sejtek anyagcseréje

- NO a hajszalerek szama

- Javul az artériak rugalmassaga

- N6 a keringési keresztmetszet

- Gyorsul a vénas keringés

- Fokozédik a sziv teljesit6képessége



* A szervezet optimalis miikédéséhez megfelel6
mennyiségi oxigénre van sziikség.

* A munkavégzés energiaigényes tevékenység, az
energiat égetéssel (oxidacié) Aallitjuk elé, amihez
oxigén kell.

* Ha fogy az oxigén, egyre gazdasagtalanabb az
anyagcsere, tejsav szaporodik fel az izomban.

* Na ettdl kezd fajni az egész!!!



* A legnépszerilibb edzésformaa Fo

* Csak addig kellemetlen, amig nem indul el az
alkalmazkodas folyamata a szervezetben.

* Meg kell élni a HOLTPONT jelenségét! A szervezet
sejtjei lustak (nem mi), de ha kell6 ingert kapnak,
képesek magasabb fokozatba kapcsolni.

* Aki ezt eléri, elkezdi élvezni a futast, rajon:
SZENVEDNI JO!
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20 perc kocogas
és séta,
valtakozva

Folyamatos Megallas nélkiil

Pl.: 10x100 m
futas 2 perc
pihenével

Futas teljes

Résztavos o
pihenével

2 km futas, 50 m
gyorsabb, 100 m
kocogas

Valtozo iramu
futas

Valtogatott
vagy fartlek

30 perc lassu
futas, 5-7
perc/km

Pl.: 4-6x200 m
futas 2 perc
pihenével

I

30 perc intenziv
futas, 4-5
perc/km

Pl.: 8-10x200 m
futas 2 perc
pihenével

2 km futas, 100 m 2 km futas, 150 m

gyorsabb, 50 m
kocogas

gyorsabb, 50 m
kocogas






