Sport Specifikus készségek
fejlesztése korosztalyonként

A MOKSZ Pontozasos Agazatahoz tartozé sportagak
vonatkozasaban

2014

Munkaanyag

Készitette és Osszeallitotta:
MOKSZ Pontozasos Agazat versenysport és utanpotlds sport vezetése és az dgazat vezetd edz6i



MOKSZ — Sport Specifikus készségek fejlesztése korosztalyonként — 2014

Sport specifikus készségek

Korosztaly 4-6 év

Motoros készségek

- sebesség fejlesztése

- menetkdzben fordulat végzése mindkét
labon, mindkét iranyba

- egyensulyérzék fejlesztése, mozgasban
egyensulyozas

- helyes testhelyzet megtanulasa

Technikai

ivek
- ivek megtartasa minden irdnyba
lendiletben
- kontrollalasa és iranyvaltoztatasa
Fordulatok
- testsulyathelyezés betanitdsa
Ellokés
- ahelyes ellokés megtanitdsa T pozicidbol
mindkét labbal, térdbdl inditva
- helyes testtartas
- megtanitani a helyes labkeresztezést
- minél gyorsabb irdnyvaltoztatas
megtanitasa sebességveszteség nélkil
Ugrasok
- megtanitani a helyes testtartast
felugraskor és érkezéskor két labon
el6re és hatra iranyba
- alapértelmezni a gyerekekkel a
félfordulatot vagy egész fordulatot,
elGsz0r szarazon, utana jégen
Forgasok
- Alapforgas tanitas: két labon, egy labon,
mindkét iranyba, majd a helyes oldal
kivalasztdsa
- kéztartas begyakorlasa a helyes tengely
megtaladldsa

Osszekotd elemek (field moves)
- egy labas elemek megtanitasa (fecske,
agyu stb.) mindkét labon

M{ivészeti

A ritmus fontossaganak megértése, zenei
alafestéssel alaplépések gyakorlasa (itemre
teremben
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Korosztaly 4-6
Fizikai adottsagok - A motoros készségek, lendilet és hajlékonysag fejlesztése
- bizonyitott tudas a jobb és bal oldalakrdl
Pszihés adottsagok - fontos a gyermekek dnbizalmanak és 6nbecsiilésének
fejlesztése, jatékos és a szérakoztatd modszerek
alkalmazasaval
- asportag szabalyainak és kifejezéseinek a megismertetése
- azinstrukciok kovetése
Szocialis adottsagok - fontos a tanulni vagyas és a gondolat megosztasa masokkal
- alapértelmezni kell a fair play fogalmat és az
egyluttm(ikodést
- megértetni a tanulas, tovabbfejlédés fontossagat
Jeges edzések
4-6 év Edzés hosszusaga - 45 perc jégen
- 1-2 edzés/hét
- 20-30 hét/év
Szaraz edzés
4-6 év edzés hosszusaga - 45 perc

- 1-2 alkalom/ hét
- 20-30 hét/ év

Altaldnos megjegyzések:

- Csoportok tehetség alapjan valo kialakitasa

- Kimen6 id&szak, marcius/aprilis

- Kivdlasztads — szempontok — csoportok

- Csoportok kialakitasa: orientacid, szelektalas (fejl6dés alapjan csoportok beosztdsa, életkor

alapjan orientacid)

- Folyamatos kivalasztas — 3 havonta feladatok alapjan

- Tehetség alapjan a magasabb korosztalyok gyakorlatai, feladatai is alkalmazhatdéak
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Sport Specifikus készségek

6-8 év

Motoros készségek

sebesség tovabbfejlesztése

menetkozben fordulat végzése egy labon,
mindkét iranyba

egyensulyérzék fejlesztése mozgasban

Technikai készségek

alap iskolafigurak tanitdsa, térlatas
elGsegitése ezaltal

kicsi és nagy kilsG-belsé ivek megtartasa
mindkét labon lendiletben

ivek kontrollalasa és képesség az
iranyvdltoztatasra

alaplépések

Fordulatok

Ellokés

a harmas és egyéb konnyebb fordulatok
megismertetése és betanitasa

alapvet6 képesség a kanyarok és fordulatok
kivitelezéséhez

testsulyathelyezés hasznalata a gyakorlatban

a helyes ellokés megtanitasa T pozicidbdl
mindkét labbal, térdbdl inditva

helyes testtartas

koszoruzas alapjainak véglegesitése
lendiletben

minél gyorsabb irdnyvéltoztatdas megtanitasa
sebességveszteség nélkil

Ugrasok

alapugrasok el6készitése

az egyensuly és a felhajté eré megtanitasa a
felugrasokban, egy labon érkezéssel
Osszekotve

Forgasok

alapforgas tanitas: egy labon alldhelyzetben,
térdhajlitassal (alap til6forgas helyzet)
Forgasgyorsasag alapjainak megtanitasa,
kéztartas begyakorlasa (kint, bent, lent fent)
a helyes tengely megtalaldsa, gyorsitas
alkalmazasa

forgds bemenetel tanitasa

Osszekots elemek (field moves)

egy labas elemek, egyéb kitartott
hajlékonysagi elemek megtanitdsa
leng6lab hasznalata tudatosan az egylabas
elemek alatt

kornak, nemnek megfelel6 rugalmassag,
annak fejlesztése

Mdvészeti készségek

Ritmus és a kiilonb6z6 zenei stilusok
hasznalata a korcsolyazasban, tempovaltas
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Korosztaly

6-8

Fizikai adottsag

motoros készségek, lendilet, hajlékonysag
tovabb fokozasa
egyértelm( tudas a jobb és bal oldalakrol

Pszihés adottsag

fontos a gyermekek dnbecslilésének és
Onbizalmanak fokozasa, élvezzék a
korcsolyazast

sportag specifikus kifejezések elsajatitasa,
szabalyok kovetése

Szocialis adottsag

Fontos a tanulni vagyas 6rome, a gondolataik
megosztasa masokkal

a fair play értelmezése és alkalmazasa,
egyluttm(ikodés

tovabbtanulasra, tovabb fejlédésre vald vagy
kialakuldsa

Jeges edzés

6-8 év

edzés hossza

- 50 perces edzés, elGtte 15 perc
szarazfoldi bemelegités

- napiledzés

- 3-4 edzés/ hét

- 30-40 hét/év

Szaraz edzés

balett foglalkozas

edzés hossza

- 45-60 perc
- 3 alkalom/ hét
- 30-40 hét/ év

off ice(erénléti) edzés

- 30-40 perc/ alkalom
- max. 1-2 alkalom/ hét
- 20 hét/ év

Edz6taborok (javaslat)

Nyari edz6tabor

2 x 1 hét
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Sport Specifikus készségek 8-10 év
Motoros készségek Az egyensuly, koordinacid és a gyorsasag folytatasa az alabbiak
alapjan:
- Tudatossag kialakitasa a lendilet és a testsuly athelyezés
kozott

- Kinesztetikus tudatossag: folyamatos gyakorlasa a
palyarajzoknak a helyes testhelyzettel, a mozdulatok
begyakorlasa, az elemek felismerése és leirasa, az elemek
0sszekombinalasa, a mozdulat érzékelése 6nmagaban és az
ellentétes oldalé is

- A penge hasznalata a jégfeliileten- testsulyathelyezés
(csuszas, lablendités) tobb fordulat esetén is. Tudatos spicc
hasznalat

- Azizlletek fontossaga és hasznalata ( a kiillénb6z6 helyes
izlileti helyzetek alkalmazasa)

- Asajat ritmus megismerése

Technikai készségek

ivek
- Jol kontrollalt ivek elGre-hatra
- Mély ivek, kanyarok futdsa mindkét l[dbon és minden iranyba
Fordulatok
- Alap lépéssor létrehozdsa, tiszta fordulatokkal
- ToObbszoros fordulatok kivitelezése lendilettel, minden
iranyba
- Az 6sszes fordulat, pl. ellenharmas,vende, choctaw, hurok,
twizzle betanitasa
Ellokés
- Koszoruzas, haladd technikajanak tovabbfejlesztése,
véglegesitése, lendllettel, elGre és hatrafelé is
Ugrasok
- Minden szimpla ugras stabilan lendilettel
- Szimpla Axel kivitelezése
- Dupla kombinacidk és ugrasok elGkészitése
- Az dllandé és korrekt levegbbeli és érkez6 pozicid elsajatitasa

- Minden el6refelé és hatrafelé forgas pozicid helyes
kivitelezése

- Képesség kombinacids forgasra, harom helyzettel, sebesség
veszteség nélkil

Osszekotd elemek

- Elsajatitani a segitség nélkili és a kézzel segitett
spirallépéseket

- Alépések és kitartott elemek végrehajtasa
sebességveszteség nélkil

- Az egy ldbas elemek, egyéb kitartott hajlékonysagi elemek
tovabbfejlesztése

Mdvészi készségek

- Be kell mutatni a gyermekeknek a kiillénb6z6 ritmusok és
tempovaltasok fontossagat, dinamikajat

- Be kell mutatni a kiilénb6z6 zenei stilusokat és
megismertetni a kiilénbségeket

- Kis koreografidkban, fellépések en vald szerepeltetés
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Altaldnos adottsagok

Korosztaly 8-10 év
Fizikai - Novelni kell a motorikus képességet, a lendliletet és a lazasagot
- Képesség kialakitasa az erénléti edzésekre, sajat sullyal, medicin
labdaval
- Alldképesség fejlesztése
Pszihés - Alap mentalis készségek kialakitasa, mint:

- koncentralas (focusing)

- cél kijelolése

- mentalis felkésziilés, edzésre, tesztre, versenyre
- positiv hozzadllas,

Tarsadalmi - Megtanitani a szakag szabalyait, sportetikat

- Jol kovetni az utasitasokat és egylttm(ikodni

- Kihivasokkal taldlkozni és megtanitani a helyes riziké vallalast
- Elérni a siker els6 mércéjét az 6nfejlédésen keresztiil

- Megértetni a tanulni vagyas fontossagat

Jeges edzés

8-10 év edzés hossza - 50 perces edzés, elGtte 15 perc
bemelegités

- napi egy edzés, de be kell vezetni a
heti 1 x 2 edzést is

- 4-5 alkalom/ hét

- 30 hét/ év

- Esetleg az egyuitt korcsolyazas
bevezetése heti egy alkalommal
(SYS)

Szaraz edzés

Erénléti (off ice) edzés edzés hossz - 45 perc/ alkalom
- napi egy alkalom
- 1-2 alkalom/ hét
- 20 hét/év

Balett - 45-60 perc/ alkalom
- napi egy alkalom

- 3alkalom/ hét

- 30-40 hét/ év

Tanc 6rak - 45-60 perc/ alkalom
- napi egy alkalom

- 1alkalom/ hét

- 20 hét/ év

Taborozasok

Nyari id&szak 1x2 hét

Ebben az életkorban a technikai tudason van a 100%-os hangsuly. Ide tartozik minden, ami a fentebbi
tablazatban taldlhatd. De els6bbséget élveznek, az ivek/fordulatok, ugrasok és forgasok.
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Sport specifikus készségek 10-12 év

Egyéniz6k 10-12 év
Technikai fvek/Fordulatok
- Minden iv és fordulat végrehajtasa lendilettel, teljesen
kontrolalva, minden irdnyba és mindkét élen
- ivek és a fordulatok innent6l kezdve 1épéssorba és 6sszekdts
|épésekbe agyazva kivitelezhetbek
Ellokés
- A helyes koszoru technika végrehajtasa, bemutatva a megfelel6
egyensulyt, erét, lendiletet, poziciét, mindkét iranyba, elére-
hatra
Ugras
- Minden dupla ugras végrehajtasa, jo technikaval, dupla Axel is
- Tripla ugrdsokra vald képesség kialakuldsa, esetleg kivitelezése,
magabiztosan, jo technikaval
- Dupla/dupla kombinacié magabiztosan
- Ugrastecnika és porgéstechnika maximalis kimeritése, mind a
jégen mind szaraz edzésen
Forgasok
- Minden alaphelyzetben nyolc fordulat Iétrehozasa, megfelel§
kontrollal, erds alappozicidk elsajatitasa, konnyed valtasokkal
- Hatrafelé bemenetel gyakorlasa
- Hatrahajlds, beugrds l6, libelle illetve abban labcserés feladatok
gyakoroltatasa
- Kombiforgas gyakoroltatasa, minimum 3 pozicioval (mindkét Iab)
- Eredeti forgas figurak gyakorlasa szarazon
Lépéssorok
- Minden fordulat ismerete és biztonsagos bemutatasa
- Minden iv, lépés, fordulat kivitelezése tokéletes technikaval,
lendulettel, nehezitésekkel
- Twizzle-k, wende-k, ellenharmasok és a hurok alkalmazasa a
|épéssorban
Spiralis 1épéssor/Osszekots lépések
- Erés, alappoziciok gyakorlasa mindkét [dbon, minden irdnyba,
mindkét iven, megfelel§ lendilettel
- Elvaltas begyakorlasa ugyanabban a pézban
- Eredeti p6zok gyakorlasa szarazon és jégen (Biellman, labfogds
stb)
Mdvészi - Ritmusvaltasos gyakorlatok palyarajzba épitve, zenére

Zenére korcsolyazas, érezve a hangulat és ritmusvaltasokat

A fantazia elinditdsa a zenérdl, érzelem fejlesztése

Kilonbo6z4 tancorak latogatasa (szaraz edzés)

Kis koreografiakban, fellépéseken vald szerepeltetés
Rakényszeriteni elGsz0r szarazon késGbb jégen is az egész test
hasznalatat a koreografiaban

Az el6ado mivészet rejtelmeibe bevezetés: példa alapjan
elmagyarazni, hogy ki miért kap magasabb pontszamot bizonyos
elemekért
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Paros

10-12 év

Technikai

Ellokés

Ugras

Az egyltt korcsolyazas, kilénosen a koszord megtanitdsa a helyes
madon, nyitott és kilian tartasban

Minden dupla ugrds végrehajtasa, j6 technikaval, dupla Axel is
Tripla ugrasokra vald képesség kialakulasa, esetleg kivitelezése,
magabiztosan, jo technikaval

Dupla/dupla kombinacié magabiztosan

Az ugrastechnika és porgéstechnika maximalis kimeritése, mind a jégen

mind szaraz edzésen

Forgasok

Parhuzamos (side by side) forgasok betanitasa az alap helyzetekben
Alap pdzok tartasa 6 fordulatig egyitt

Paros forgasok

A paros forgas technika megtanitasa, el6készités a kombinaciéra

Halalforgas

Twist

A halalforgas alap pozicidinak el6készitése, kiilonos figyelemmel a néi és

férfi forgdspontokra
Kilonleges pdzok gyakorldsa a magasabb szint (level) eléréséhez

Dupla csavar el6készitése, betanitasa

Dobott ugras

Legaldbb két dobott ugras gyakorlasa

Emelések

A korrekt lépések megtanulasa emelés kdzben a fiuk részére

A lanyoknak a helyes testhelyzet betanitasa az alapemeléseknél
Hangsulyozni a korrekt emelés technikat és a biztonsagot emelés
kozben

Tilos ebben az id6szakban emeléskdzben helyzetvaltozast vagy szint
novelést (level) gyakorolni

M{ivészeti

Fontos az 6sszhang megteremtése a paroknal

Meg kell teremteni a kdzos elkotelezettséget és fejleszteni kell azt a
zene és program 0Osszedllitasanal is

Mindketten tancdorakon kotelesek részt venni

Minden fontos szempont, amit az egyéniz6knél megfogalmaztak
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Jégtanc 10-12 év
Technikai Ellokés
- Mar a kezdetben kialakitani a legkorrektebb koszoru/haladé technikat a
megfelel6 pdzokba és egyensulyhelyzetben a legoptimalisabb sebességgel,
erdvel és lendiilettel
- MegfelelGen fejleszteni és kivitelezni elére/hatra az ell6kést, minden
jégtanc tartasban (figyelve a helyes tanctartasokra) palyarajzot kdvetve
- Megismertetni és fejleszteni a masolas/egylttmozgas gondolatat
Emelések
- Emeléstanulas szarazon; kés6bb neheziteni a lany pozicidjat, a fii emelés
dinamikdjanak tokéletesitése
- Fejleszteni kell a forgatott (rotational) emelés helyes |épés technikajat
- Kozépszintli emelések gyakorlasa és képessé tenni a parost, hogy par
magasabb szint(i rovid emelést is végrehajtson
- A nehezitett pl. hold poziciék betanitdsa a fidknak a kiilonb6z6
emelésekhez
Twizzle
- Fejleszteni kell a folytonos harmasok mechanikajat, a fordulatokra tigyelve,
egyensulyra figyelve
- 2-3 fordulatos twizzle gyakorlasa, minden élen, mindkét iranyba
- Akillonb6z6 1ab pozicidk, karok (features) gyakorolgatasa, életkornak
megfelelGen
Forgas
- Forgasok betanuldsa, minden alapforgas; mérleg helyzet is!
- A nehezebb variaciok gyakorlasa eleinte 6nmagaban, késébb kombinalva
- A paros forgas technikai betanitasa a parnak
- Figyelni a ,revolution counting”-ot
ivek/Fordulatok/Lépéssorok
- Nagy figyelmet kell forditani a tiszta fordulatok kivitelezésére, kiilondsen az
egyensulyi helyzetre, a tartasra, az egylttmozgdsra és a lendiletszerzésre
korrél-korre. Ezeket kiilon-kilon is gyakorolva
- Minden fordulat gyakorlasa kilén és parban is, kiilonb6z6 tanctartasokban.
- Mindezek gyakorlasa 6sszekombindlva és késébb zenére is
Miivészeti - A balett 6rdkon valo részvétel kotelezd!

- Tarsastanc orak latogatasa is javasolt

- Javasolt mindenféle mas tdnc mfaj megismertetése is ( modern, hip-hop,
jazz, afro)

- Meg kell ismertetni a kiilonb6z6 Utemezéseket (2/4, 4/4, % stb) a kotelez6
tancokon és kir programokon keresztil

- Bevezetni a jégtancosokat a zene vilagaba (zenei mondanivaldk
felfedezése) és a kiilonb6z6 mivészi stilusok megismertetése

10
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Altaldnos képességek

10-12 év

Fizikai

Folytatni kell a lendiilet, kitartas és az erénlét fejlesztését
Kovetni kell a rugalmassag fejlédését, kiilonésen mert a
novekedés kiemelked& ebben a korban

Kalonosen figyelni kell a fiiknal, plane ha eddig nem figyeltiink
ra, mert egyre nehezebbé valik kés6bb

Pszihés

A mentalis képzés egyre fontosabb, meg kell érteniiik a
szerepliket és annak fontossagat

Célok megértése; rovid-kozép- hosszutavon is

Paroknak, jégtancban és a szinkron korcsolyazoknal is fontos:
konfliktus kezelés megértése, a partneri kommunikacio
megismerése, a kiillénb6z6 versenyszamok fontossaganak a
megértése. Tesztek és a versenyek 0sztonzése.

Tarsadalmi

A szabalyok ismerete és a sportetika tudasanak ataddsa a
fiatalabb versenyzék részére

A rizikévallalas/ kihivasok ismerete

A valds onértékelés megtanulasa, a sikereken keresztil, a sajat
eredmény értékelése

A tanulni vagyas fontossaga

Jeges edzés

Edzés hosszusag

napi 2 edzés 60- 80 perc

Nap/hét

5 nap

Hét/ év

44-46 hét

Szaraz edzés /bemelegités, levezetés napi bevezetése

Szezon Csucsid@szak/versenyszezon/ Felkészitési/Levezetd idGszak
Erénléti - heti 2*50 perc / jégtanc
- heti 3*50 perc / egyéni, paros
Balett - napi 45 perc /jégtanc - napi 60 perc/ jégtanc
- heti 2*50 perc /egyéni, - heti 3-4 alkalom, 60 perc /
paros egyéni, paros
Tancorak - minimum heti 1*60 perc - Heti 2*60 perc
Versenyzés
Kor Osz Tél Tavasz
FS 1 2-4 2-4
ID 1 2 2
EdzGtaborok

Edz6tabor eltérd lehet, ezért a felkészitési mihelynek megfelelGen kell eljarni.

11
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Versenyzésre nevelés

Egyéniz6k

Eletkor 12-14

Technikai felkésziiltség

Ellokés
- MinGségi gyakorlas korcsolyatecnikaban. Magabiztos ivek futdsa
és a pozok(mozdulatok) megtartasa
- Alendilet az er6 és a sebesség fokozasa
Ugrasok
- Lanyoknal tripla ugrasok magabiztos elsajatitasa és az 0sszes
tripla ugras gyakorlasa edzésen. Ajanlott a tripla kombinacié
ugras bevezetése edzésen a fejlédési korszak végén
- Fidknal 2-3 féle tripla ugras és egy tripla/tripla kombinacio
gyakorldsa. Tripla axel bevezetése (elkezdése) a fejlédési
korszak vége felé
Forgasok
- A nagyon erGs alap poziciék, lendilettel és konnyed
poziciévaltasokkal, figyelve a szintekre (level)
- Nehezebb szintli elemek bemutatasara, és Uj, innovativ tartasok
kivitelezése
- Nehezitett bemenetelek gyakorlasa
Lépéssor
- Az 6sszes nehéz fordulat magabiztos kivitelezése az ivek és élek
teljes kontrolljaval
- Afels6testmunka bevezetése és a nehezebb szintek (levels)
elérése a lépéssorban is.
Spiral 1épéssor/Osszekdts elemek
- Minél tobb nehéz spiral elem bemutatasa, 6sszekotése, mindkét
labon, minden irdnyban( pl. Ina-Bauer)
- Kreativ 6sszekotd elemek kivitelezése
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Paros

Eletkor: 12-14

Technikai felkésziiltség

Ellokés
- Az ellokés minGségének javitdsa, magabiztos ivek futdsa
és a tartas javitasa
- Alendilet az er6 és a sebesség fokozasa
- Az egylitt korcsolyazas 6sszhangjanak megteremtése
Ugrasok
- Mind a n6knél és mind férfiaknal, a dupla Axel és egy
tripla ugras tokéletes kivitelezése; a képesség
megteremtése, hogy ezt 6sszhangban, megfelelé
sebességgel és biztonsaggal kivitelezzék
Forgasok
- Anagyon er6s alap pozicidk elsajatitasa lendilettel és
kénnyed poziciovaltasokkal
- Egyértelm(i fejl6dése a nehéz és innovativ
forgaspozicidknak/ variacidknak
Emelések
- Emelés technika szarazon torténé elsajatitasa
- A harmas, négyes szintli emelések gyakorlasa
- Férfiak: a megfelelG 1épés, a testsulyathelyezés tokéletes
kivitelezése
Dobott ugrasok
- Axeltél dupla Lutzig mindent kell csinaltatni
- Majdnem tokéletes kivitelezése az 6sszes dobott dupla
ugrasnak
Twists
- Adupla twistek (dupla csavar) betanitasa és fejlesztése
Halalforgasok
- NG&k: Minden alappozicio elsajatitasa
- Férfiak: a halalforgas forgaspontjanak (pivot point)
kivitelezése lendilettel, erGvel és teljes kontrollal
- Minden alap halalforgas helyzet kivitelezése
Lépéssor
- Minden fordulat helyes kivitelezése, magabiztosan
- Kreativ testhelyzetek, tartasok kitalalasa,( jégtancbol
lehet meriteni)
Spiral sor/ Osszek6ts elemek
- Széles repertoar gyakorlasa a kiilonb6z6 spiral elemekbdl,
mindkét labon, minden iranyba
- Kreativ 6sszekot6 elemek gyakorlasa
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Jégtanc Eletkor: 12-14

Technikai felkésziiltség | Ellokés
- Az er6, energia fejlesztése az alap ellokésekben, mind formailag
mind palyarajzilag
- Hatarozott, magabiztos mozdulat a kiilénb6z6 pozicidkban,
mindkét iranyban
- Az Osszes tanctartas tokéletes kivitelezése
Emelések
- Otletes emelés bemenetelek kidolgozasa
- A par nehezitett pozicidinak a biztonsagossa tétele
- Az emelés kezdG és befejezé lendiiletének gyakorlasa
Twizzles
- Harom-négy fordulatos twizzle elvarhaté(mindkét irany/lab, azok
variacidival)
- Torekedni a tokéletes twizzle-re, kiilonb6z6 bemend élekbdl
- A nehezitett bemenetel biztonsagossa tétele
Kotelezd tancok
- Ajunior ISU tancok elsajatitasa
- Bevezetés némely szenior kotelezd tancba is
- Azivek minGsége, a lendilet és az 6sszhang legyen el6remutaté
- Sebessége legyen a tancnak
Forgasok
- AlegmegfelelGbb tancforgas pozicio megtalalasa
- Aforgas sebességének fejlesztése
- Az egyszer(ibb és a kombi forgas gyakorlasa
Lépéssor
- Akilonbo6z6 fordulatok csiszolasa
- Ezen fordulatok stabilla tétele

Miivészi felkésziltség - Az el6adasmad fejlesztése

- Az elGadasmad és a koreografia mar a versenyzére szabva jelenik
meg; a programot mar a sajatjanak érzi

- Az atvezetések (transitions) és az 6sszekots lépések, egyre
kevésbé tartalmazzanak koszorut

Osszhang Minden feljebb irt technikai vagy mivészi adottsag, mind a parosban
illetve a jégtancban is harmaoniat és 6sszhangot kell, hogy mutasson:
- Afels6testmozgdsban
- Alépésekben és fordulatokban
- Ritmusérzékben
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Altalanos feltételek

Altaldnos képességek

Eletkor 12-14

Fizikai

A lendiilet, kitartds és alloképesség fejlesztése

Rugalmassag fokozasa (kiemelve az erGs ndvekedési fazisokban)
Fontos az edz6 fokozott figyelme a kiilonb6z6 névekedési
fazisokban

Terheléses vizsgalat bevezetése és folyamatos ellendrzése

Pszihés

Rendkivill fontos az alapos tudas és gyakorlati alkalmazasa az alapvetd
szellemi képességekben, mint:

Koncentraltsag és Ujraértékelés (a megzavaras helyes kezelése)
A rovid-kozép- és hosszu tavu célok beallitasa

Képi megjelenités

Rendszer kialakuldsa /Szabalyozott életmad (a napi program,
iskola, edzés 6sszhangba hozasa)

Tarsadalmi

A személyes kapcsolatok hatékony 6sszehangoldsa
Helyes konfliktus kezelés elsajatitasa
A tanulni vagyas/ oktatas mint legfontosabb eszkoz

Eletmdd: - Helyes taplalkozds megismertetése, dietetikussal folytatott konzultacidk bevezetése

Jeges edzés

Edzéshossz - 60- 80 perces edzések
- 2 -3 alkalommal / nap

1-2 technikai edzés/ nap

1-2 alkalom Iépések, koreografia, el6addasmaod

Egyltt korcsolyazas, heti 1-2 alkalommal
Napok/hét - 5nap
Hetek/ év - 44-48 hét
Szaraz edzések
Szezon Csucsid@szak/versenyszezon/ Felkészitési/Levezetd idGszak
Erénléti - heti 2*50 perc / jégtanc

- heti 3*50 perc / egyéni, paros
Balett - napi 45 perc /jégtanc - napi 60 perc / jégtanc
- heti 2*50 perc /egyéni, paros - heti 3-4 alkalom, 60 perc /
egyéni, paros
Tancoérak - minimum heti 1*60 perc/ - Heti 2*60 perc
jégtanc
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Egyéniz6k

Eletkor 14-16

Technikai felkésziiltség

Ellokés
- MinGségi gyakorlas korcsolyatecnikaban. Magabiztos ivek futdsa
és a pozok(mozdulatok) megtartasa
- Alendilet az er6 és a sebesség fokozasa
Ugrasok
- Lanyoknal harom tripla ugras magabiztos elsajatitasa és az
Osszes tObbi tripla ugrds gyakorlasa edzésen. Ajanlott a
tripla/tripla ugras gyakorlasa, programba beillesztése
- Fidknal ot féle tripla ugras és egy tripla/tripla kombinacié
elsajatitasa. Tripla axel bevezetése , programba illesztése
Forgasok
- A nagyon erés alap pozicidk elsajatitasa lendilettel és konnyed
pozicidvaltasokkal
- Egy-két nehezebb szintl elem bemutatdsa, és Uj, innovativ
tartasok kivitelezése
Lépéssor
- Az 6sszes nehéz fordulat magabiztos kivitelezése az ivek és élek
teljes kontrolljaval
- Afordulatok kdzben egyéni pozicidk, tartasok, testhelyzetek
kigyakorlasa, |épéssorba illesztve
- Afels6test hasznalata és a nehezebb szintek (levels) elérése a
|épéssorban is.
Spiral 1épéssor/Osszekdts elemek
- Minél tobb nehéz spiral elem bemutatasa, 6sszekotése, mindkét
labon, minden irdnyban
- Kreativ 0sszekotd elemek kivitelezése
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Paros

Eletkor: 14-16

Technikai felkésziiltség

Ellokés
- Az ellokés minGségének javitdsa, magabiztos ivek futdsa
és a tartas javitasa
- Alendilet az er6 és a sebesség fokozasa
- Az egyiitt korcsolyazas 6sszhangjanak megteremtése
Ugrasok
- Mind a n6knél és mind férfiaknal, a dupla Axel és egy
tripla ugras tokéletes kivitelezése; a képesség
megteremtése, hogy ezt 6sszhangban, megfelelé
sebességgel és biztonsaggal kivitelezzék
Forgasok
- Anagyon er6s alap pozicidk elsajatitasa lendilettel és
kénnyed poziciovaltasokkal
- Egyértelm(i fejl6dése a nehéz és innovativ
forgaspozicidknak/ variacidknak
Emelések
- A hdrmas, négyes és 0t0s szintli emelések elsajatitasa
- Férfiak: a megfelelG |épés, testsulyathelyezés tokéletes
kivitelezése
Dobott ugrasok
- Axelt6l dupla Lutz-ig mindent kell csinaltatni
- Majdnem tokéletes kivitelezése az 6sszes dobott dupla
ugrasnak és a tripla dobott ugrasok gyakorlasa, sikeres
kivitelezése, a fejlédési szakasz végére
Twists
- Adupla twistek (dupla csavar) betanitasa és fejlesztése
Halalforgasok
- NG&k: Minden alappozicio elsajatitasa
- Férfiak: a halalforgas forgaspontjanak (pivot point)
kivitelezése lendilettel, erGvel és teljes kontrollal
- Minden alap halalforgas helyzet kivitelezése, néhany
helyzetben szintemeléssel
Lépéssor
- Minden fordulat helyes kivitelezése, magabiztosan
- Kreativ testhelyzetek, tartasok kitalalasa
- FelsGtest hasznalata, torekvés a szintemelésre (levels)
Spiral sor/ Osszek6ts elemek
- Széles repertoar gyakorldsa a kiilonb6zd spiral elemekbdl,
mindkét labon, minden iranyba
- Kreativ 6sszekot6 elemek gyakorlasa
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Jégtanc Eletkor: 14-16

Technikai felkésziiltség | Ellokés
- Az er6, energia fejlesztése az alap ellokésekben, mind formailag
mind palyarajzban
- Hatarozott, magabiztos kivitelezés a kiilénb6z6 pozicidkban,
mindkét iranyban
- Az bsszes tanctartds tokéletes kivitelezése
Emelések
- Otletes emelés bemenetelek kidolgozasa
- A par nehezitett pozicidinak a biztonsagossa tétele
- Az emelés kezdG és befejezé lendiiletének gyakorlasa az emelt
partner szemszogébdl
Twizzles
- Négy fordulatos twizzle elvarhato
- Torekedni kell a tokéletes twizzle-re, kilonb6z6 bemend élekbdl
- Atwizzle el6tti nehéz pozicidk biztonsagossa tétele
Kotelez6 tancok
- Ajunior ISU tancok elsajatitasa
- Bevezetés majdnem minden szenior kotelez6 tancha is
- Azivek minGsége, a lendilet és az 6sszhang legyen el6remutaté
- Sebessége legyen a tancnak
- Tovabbi bonyolultabb tancok betanulasa a jégen
Forgasok
- Alegmegfelelébb tancforgas pozicio megtalalasa
- Aforgas sebességének fejlesztése
- Az egyszer(ibb és a kombi forgas gyakorlasa
Lépéssor / egyedul és tartasban/
- Akillonbo6z6 fordulatok csiszolasa
- Ezen fordulatok stabilla tétele
- Afordulatok mélységének maximalis kihasznalasa

Mlivészi felkésziltség - Az el6adasmad fejlesztése

- Az elGadasmaod és a koreografia mar a versenyzére szabva jelenik
meg; a programot mar a sajatjanak érzi

- Az atvezetések (transitions) és az 6sszekots lépések, egyre
kevésbé tartalmazzanak koszorut

- A programban a sebesség mellett a lendiilet és a kdnnyed
mozgas, el6adasmad is jelenjen meg.

Osszhang Minden feljebb irt technikai vagy m(ivészi adottsag, mind a parosban
illetve a jégtancban is harmaoniat és 6sszhangot kell, hogy mutasson:
- Afels6testmozgdsban
- Alépésekben és fordulatokban
- Ritmusérzékben és a zenei tudatossagban
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Altaldnos képességek

Eletkor 14-16

Fizikai

A lendiilet, kitartds és alloképesség fejlesztése

Rugalmassag fokozasa (kiemelve az erGs novekedési fazisokban)
Fontos az edz6 fokozott figyelme a kiilonb6z6 névekedési
fazisokban és az utolsé novekedési periddusban is

Pszihés

Rendkiviil fontos az alapos tudas és annak gyakorlati alkalmazasa az
alapvet6 szellemi képességekben, mint:

Koncentraltsag és Ujraértékelés (a megzavaras helyes kezelése)
A rovid-kozép- és hosszu tavu célok beallitasa

Képi megjelenités

Rendszer kialakuldsa /Szabalyozott életmad (a napi program,
iskola, edzés 6sszhangba hozasa)

Tarsadalmi

A személyes kapcsolatok hatékony 6sszehangolasa, ( Id. barat,
edzdk, sziilGk és a rajongdk) de a paron belil is fontos az egymas
iranti tisztelet

Helyes konfliktus kezelés elsajatitasa

A sikerek és eredmények helyes kezelése, 6nértékelés

Az oktatds, mint legfontosabb eszk6z mindenkor

A helyes viselkedés megtanuldsa a médiaval, szponzorokkal
szemben

Jeges edzések

Edzéshossz - 60- 80 perces edzések
- 2-3 alkalommal / nap
1-2 technikai edzés/ nap
1-2 alkalom Iépések, koreografia, el6addasmaod
Egyltt korcsolyazas heti 2 alkalommal (SYS)
Napok/hét - 5-55nap
Hetek/ év - 46-48 hét
Szaraz edzések
Szezon Csucsid@szak/versenyszezon/ Felkészitési/Levezetd idGszak
Erénléti - heti 2*50 perc / jégtanc
- heti 3*50 perc / egyéni, paros
Balett - napi 45 perc /jégtanc - napi 60 perc/ jégtanc
- heti 2*50 perc /egyéni, - heti 3-4 alkalom, 60 perc /
paros egyéni, paros
Tancorak - minimum heti 1*60 perc - Heti 2*60 perc
/jégtanc

Versenyeztetés ugyanaz mint a 12-14 éves korban
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Egyéniz6k Eletkor 16-18 +

Technikai Ellokés
- A poziciék és ivek maximalis kontroll alatt tartasa és finomitasa
- Alegoptimalisabb eré, lendilet elérése
Ugrasok
- A ndknél, az 6sszes tripla ugras megfelels kivitelezése és egy
tripla/tripla kombinacié végrehajtasa is. Esetleg a tripla Axel
bevezetése
- Aférfiaknal, az 6sszes tripla tokéletes kivitelezése, beleértve a tripla
Axel is és kulonb6z6 tripla/tripla kombinacio végrehaijtasa;
négyfordulatos ugras megismertetése és stabilizalasa a fejlédési
szakasz végére
- Minden ugraskészség kovetkezetesen gyakorolt igy stabilla valt,
magas mindséget mutat ami pozitivan lathaté a GOE-ban
Forgasok
- Ezen a szinten mar fontos a legmagasabb szint (level) elérése, erGs
alaphelyzetek, nehéz pozicidk és innovativ elemek bemutatasaval
- A pOrgési sebesség, a pozicio minGsége/élek, mind pozitiv GOE
eredményt kell, hogy hozzanak
Spiral 1épéssor/ Osszekdts elemek
- Akillonbo6z6 specialis elemek, mint, Ina Bauer, mérleghelyzetek, hold
vagy innovativ pozicidk tokéletesitése, hasznalata, kiilsé és belsé
éleken, minden irdnyba. Erdekes, Gjité atvezetések gyakorlasa
- Akivitelezésben torekedni kell a legmagasabb szint és pozitiv GOE
elérésére
Lépéssor
- Toérekedni kell a gyors valtasokra a |épések és fordulatok kozott, a
legoptimdlisabbra hozni a felsétest munkat
- Hangsulyozni kell a zene tempdjat, ritmusat
- Akivitelezésben torekedni kell a legmagasabb szint és pozitiv GOE
elérésére
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Paros Eletkor 16- 18 +

Technikai Ellokés
- Egyforma erGsségd ellokés technika
- Azer6 éslendiilet a legmagasabb szinvonalon kivitelezve
Ugrasok
- A paros mindkét tagja képes legyen két kiilonb6z6 tripla ugrasra;
egyiket kombinacidban
Forgas
- Ezen a szinten a paros képes legyen legmagasabb szint elérésére,
erGs alaphelyzetek, nehéz pozicidk és innovativ elemek
bemutatasaval
- A pOrgési sebesség, a pozicio minGsége/élek, mind pozitiv GOE
eredményt kell, hogy hozzanak
Paros forgas
- Anehéz és innovativ paros forgas pozicidkat teljes magabiztossaggal
és gyors porgési sebességgel kell kivitelezni, ligyelve a pozitiv GOE
elérésére
Dobott ugrasok
- Két kiilonb6z6 dobott ugras tokéletes kivitelezése
Emelések
- Minden 3., 4., és 5.-6s szint({ emelés kivitelezése
- Minden legmagasabb szint(i emelés stabil, dllandésagot mutatd
kivitelezése, pozitiv GOE elérése
Twists
- Atripla csavar (twist) betanulasa, gyakorlasa versenyen is, de
legaldbb stabilan a dupla csavar négyes szint( (Level 4) végrehajtasa
Halalforgas
- Magas szintl (Level) nehéz és innovativ pozicidju halalforgas
gyakorlasa, tgyelve plusz GOE —ra
Spiral 1épéssor/ Osszekdts elemek
- Minden parnak térekednie kell magas szinvonalu és szint( (Level)
spiral sorra a GOE figyelembe vételével
- Alazasag és eredetiség kotelezé mind a férfi, mind a nGi
versenyzGnél
- Innovativ és nehéz 6sszekotd elemekkel kell kitdlteni a programot,
ugyanugy a dobott ugrdsok és emelések bemenetelénél
Lépéssor
- Minden parosnak a kivitelezésben térekedni kell a legmagasabb szint
és pozitiv GOE elérésére
- A nehezebb fordulatokat kell finomitani ezen a szinten és a
kivitelezésben tgyelni kell a lendlletre és a magabiztossagra
- Minden parosnak egylttesen kell alkalmazni a felsétest munkat és
magasabb szinteket (Level) elérni a mozdulataikkal
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Jégtanc

Eletkor 16- 18 +

Technikai

Ellokések/ ivek
- Az ellokéseknek, konnyednek, légiesnek és lendiiletesnek kell lennie, ugy,
hogy nagy lendiilettel mélyen radélve az ivre kdnnyen képes legyen az
iranyvaltasra
- Az er6feszités az ellokésben halk és lathatatlan maradjon
- Rendkiviil fontos, hogy mindketten egyforman teljesitsenek
Korcsolyatechnika
- Minden versenyz6nek, minden irdnyba tudnia kell a fordulatokat, teljesen
kilonleges képességre van szilkség a koordinacio és egyensuly terén a
kreativ lépésekben, kisugrasokban
- Hasznalniuk kell magabiztosan a fels6testiliket
- Nagyon kidolgozott, harmonikus egylttmozgasok (body line) kételez6ek
- Ahalk és er6lkodésmentes lendiilet (flow) Iétrehozasa nélkil6zhetetlen
Kotelez6 tancok
- Mindkét korcsolydzonak ismerni és tudnia kell az 6sszes kotelez6 tancot, — a
szenior tancok kivételével- lendiilettel, magabiztosan és pontosan
- Mindkettének el kell sajatitania azt a képességet, hogy értelmezni tudjak a
kiilonb6z6 ritmusu tancokat
Tancforgdsok
- Ezen aszinten a par minél magasabb szintet kell, hogy elérjen aminek
latszddnia kell a GOE-ban is
- Mindkét korcsolyazénak minkét iranyba jo porgési sebességet kell elérnie
- Aforgasban nehéz pozicidkat kell bemutatni, kreativ elejével és végével
Lépéssor
- A par mindkét tagjanak képesnek kell lennie a bonyolult fordulatok minden
iranyba valo kivitelezésére nagy lendiilettel, parhuzamosan és tanctartasban
is
- Alépéssor kivitelezésében nagy szerepe van a zenei hangzasnak is
Twizzles
- Egyforman kell tudnia a parnak twizzle-t csinalni, mindkét labon, minden
iranyba
- Konnyednek és teljes 6sszhangban kell lennilik, mialatt kombinaljak azt lab
és kéz nehezité elemekkel (features)
- Atwizzle-nek a program ,,0daill6” részévé kell valnia
Osszekotd elemek
- Az 6sszekotd elemeknek minden esetben a koreografia szerves részéve kell
valnia, értékes atvezetésnek a kiilonboz6 elGirt elemek kozott
- Mindkett6 korcsolydzénak nagyfoku rugalmassagot, testtudatot kell
mutatnia és haszndlniuk kell innovativ pozicidkat
Emelések
- Az emeléseknél figyelni kell a megfelel6 idére (timing), mikdzben
konnyednek, lazanak és megfelelS lendiiletének kell lennie
- Az emeléseknél torekedni kell a szabalyok maximalis kihasznaldasa mellett,
azt betartva, nehéz és eredeti bemenetel és befejezés végrehajtasara
- Az emeléseket konnyedén, a koreografiaval harmaoniaban kell kivitelezni ugy,
hogy minél magasabb GOE értéket érjen el
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Mdvészi képesség

Minden szakagban fontos:

Kifejez6nek, muzikalisnak, karaktert eljatszénak lenni

Fontos megérteni a valasztott zenének a mondanddjat

MinGségi koreografia, ami Gnmagaban is értékelheté

Ismerni kell a klilénb6z6 tanc stilusokat, ami az el6adasmoédot emeli
ki

Kifejez6 karok hasznalata sziikséges

Kivald el6adasmaod, ami magaval ragadja mind a birdk, mind a
kozonség figyelmét

A Paros és Jégtanc versenyzéknél kiemelten fontos:

Sziikség van egy olyan érzelmi kapcsolatra a par kozott, amivel
teljesen belevonjak mind a birékat, mind a nézéket a program
mondanivaldjaba

Ezt az érzelmi kapcsolédast mindenféle tanc stiluson keresztil
hitelesen tudjak kozvetiteni kifelé

Altalanos képességek

Eletkor 16- 18 +

Fizikai

Optimalisan fejleszteni kell tovabb: lendiiletet, kitartast, erénlétet,
szaktudast, hajlékonysagot

Pszihés

Mindennapiva kell tenni, hozzaszokni a rendszeres egylttm(ikodésre
pszicholdgussal/ mentalis edzével

El kell sajatitani a szorongas kezelését és a relaxalds technikajat
Tisztan ki kell dolgozni a stratégiat és a taktikat a versenyekre (mikor,
hol kell és milyen céllal versenyezni) pontosan ismerni a rovid,-
kozép,- és hosszu tavu célokat

A versenyek végeztével rovid atbeszélés/ értékelés sziikséges

Tarsadalmi

Rendkivill fontos az egészséges egyensuly megtalaldsa a sport és a
normal élet kozott (csalad, baratok, oktatas...)

A jov6 el6készitése, a versenyzés utani karrier tervek el6készitése
Magabiztosan egyiitt kell tudni mkoédni a médidval és a
szponzorokkal
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Egyéniz6k

Edzéshossz: 60-80 perc
2-3 alkalom /nap
2 technikai edzés ( egybe kirok futasa a verseny idGszakban)
1 edzés korcsolyatechnika javitas, forgasok, koreografia
Nap/hét 5,5 nap/ hét
Hét / év 48 hét/ év
Parosok
Edzéshossz: 60-80 perc
3-4 alkalom / nap
2 alkalom paros technika
1 alkalom ugras és forgas
1 alkalom korcsolyatechnika javitas, fordulatok, koreografia
Nap/hét 5-5.5 nap/hét
Hét/ év 48 hét/ év
Jégtanc
Edzéshossz 60-80 perc
2-3 alkalom / nap
1 alkalommal kotelez6 csak az ellokések, ivek, fordulatok
gyakorlasa
Nap /hét 5- 6 nap/ hét
Hét / év 48 hét/ év

A szaraz edzések szama hetente kb 10-15 6rat vesznek igénybe, ennek menete az aktualis szezonnak

megfelel6. Ez magdban foglalja az ugras, emelés, nyujtas orakat is.

Balett és tancorak heti 2-5 alkalommal javasoltak, szakaganként valtozé lehet.
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Versenyeztetés
Junior Szenior
Tavasz Technikai fejlesztés Technikai fejlesztés
Nyar Tesztek (nyar kozepén) Technikai fejlesztés folytatadik
Versenyszezon augusztustol Tesztek augusztusban
Versenyszezon szeptembertdl
Osz ISU JGP események / kvalifikald ISU GP események /egyéb
versenyek, nemzetkdzi versenyek,
Tesztek Tesztek
Tél ISU JGP final (december) ISU GP finalé ( december)
Magyar Bajnoksag Magyar Bajnoksag ( december)
Egyéb nemzetkozi versenyek ISU EB ( januar)
ISU Junior VB ( marcius) Olimpia (februar, 4évente)
EYOF ISU VB ( marcius)
Teszt Universiade
Teszt
Megjegyzés:

Evente ajanlott: 5-7 verseny a Junior és 5-10 verseny a Szenior mezényben

A technikai készségek fejlesztése élvez els6bbséget a Junior versenyzéknél aprilistél- juliusig,

Szenior versenyz&knél aprilistél- augusztusig

A Junioroknak augusztus végére kell felkésziilnilk a versenyzésre

A folyamatos elemzés sziikséges a programokban és az elGirt elemeknél, hogy a nemzetkozi

versenyeken a legmagasabb pontszamokat tudjak elérni vele

A Szenior versenyzGknél fontos megtartani a helyes egyensulyt az edzések és a bemutato

turak kozott

EB és VB kozotti id6szakban javasolt 1 verseny szervezése

25




