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KOSZONTO

Kedves Olvaso!

A Magyar Orszagos Korcsolyazé Szovetség sportszakmai kiadvanya A Gyorskorcsolyasportok
hosszt tavu fejlesztési programja, melynek kdzéppontjaban a hosszupalyas- és rovidpalyas
gyorskorcsolyazé fiatalok, azaz az utanpdtlaskoru versenyzok allnak. A kiadvany fontos
informéciokat tartalmaz az edzOk és a sportagunkban dolgozd maés sportszakembereink
szamara, de hasznos informacidkkal szolgdl a sziilok szdmara is. Az MOKSZ, mint a
gyorskorcsolya sportdgak orszdgos szakszovetsége, elkotelezett hive a hossza tava
gondolkodasnak, tervezésnek, mely megfogalmazddik a szovetségi stratégiankban is.

A felnétt versenyzdink eredményessége mellett a fiatal sportoloink mindségi képzése kiemelt
jelentdségli a szovetséglink szdmara, ugyaniigy, mint az aktiv sportpalyafutas utdni rendszeres
sportolasi igény kialakitisa, egyszoval az élethosszig tartd sportolds. Eppen ezért fontos az
ebben a kiadvanyban leirt modszertan, melyet a fiataljainkkal foglalkozé szakembereink
egyénre szabottan, a korosztalyok életkori — élettani, pszichikai, anatomiai — sajatossagait
figyelembe véve hajtanak végre. A kiadvanyban ajanlott edzéselméleti modszertan segiti az
edzdinket a kivalasztastol egészen a késdbbi sportsikerek, a magyar bajnoki, a vildgbajnoki
vagy akar az olimpiai eredményesség eléréséig vezetd rogds tton.

Bizom benne, hogy ez a szakmai tanulmany javara valik a szakembereinknek és minden
érdeklédd szdmara betekintést nyujt sportdgaink hosszl tdva felkészitésének rendszerébe a
mostani és kdvetkezd generdciok szdmara egyarant!
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Véradi Orsolya
iigyvezetd igazgatd
Magyar Orszagos Korcsolyazé Szovetség
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A Gyorskorcsolyasportok hosszu tavu fejlesztési programja

Bevezetés

A Magyar Orszagos Korcsolyazo Szovetség (MOKSZ) azon az allasponton van, hogy a sport
¢s a fizikai aktivitas az egyéni és a tarsadalmi novekedésnek, gyarapodasnak egyarant alapja.
A sportolas altal elérhetd egyéni fejlédés olyan egyediilalldé mindségi jellemzoket takar,
amelyek révén pozitiv kotddés alakul ki a helyi kozosségekhez és a magyar tdrsadalomhoz. A
MOKSZ szamara a mindségi sport az egyéneknek megfeleld fejlesztési programot jelenti,
amely holisztikus moddon, teljes vertikuméaban segiti el a sportold képességeinek
kiteljesedését. A folyamatban prioritast €lvez az, hogy a sportoldk a rovid tava eredmények
(példéaul juniorbajnok) helyett felndttkorban kozelitsék meg vagy érjék el a teljes genetikai
potencialjukat.

A mindségi sport egy egységes vizion alapul, amely a sportszervezetek és a sportszovetségek
szamara mind helyi, mind orszagos szinten azonos tartalmat feltételez. A sportolast befolyasolod
tiz kulcsfaktor megléte és mindsége szintén fontos a hossza tavl sportolofejlesztési
programban, amelyre nagy hatassal voltak a kelet-eurdpai orszagok tapasztalatai és kutatési
eredményei.

Ezzel 6sszefliggésben a sporttudomany bepillantast engedett olyan specialitdsokba is, mint a
novekedésérés szerepe a sportoldi fejlesztésben. A gyerekek mentalis, értelmi, érzelmi és
pszichoszocialis érettsége ugyancsak igen lényeges Osszetevdje a fiatal sportolok megfeleld
fejlodésének.

A tudomdnyok, amelyek hozzijarultak a hosszi tava sportolofejlesztési programhoz, a
kovetkezok: serdiilékori fizioldgia, alkalmazott fizioldgia, sportpszichologia, pszichomotoros
tanulés, sportszocioldgia, taplalkozastan €s biomechanika. A szervezeti fejlédésre vonatkozo
szakirodalom szintén erds befolyassal volt a program megalkotéasara.

A Gyorskorcsolyasportok hosszu tavu fejlesztési programja (GYHFP) hatterében allo
tudomanyok a gyakorlatban is jol vizsgaztak, tobb orszagban szamos korcsolyazoszovetség
adaptalta a programot mint sajat sportagfejlesztési keretrendszerét.

Jelen dokumentum az edz6i és edzéstudomanyi szakirodalmon alapul, amely els6sorban a sport
gyakorlataban dolgoz6 sportszakemberek (edzok, technikai személyzet €s sportvezetdk)
szamara irodott.

Jollehet néhany Aaltalanositds bizonytalannak tlinhet a tudomany szempontjabol, azonban
sziikségesek a meglévd ismereteink alapjan levont kovetkeztetéseink az ismeretlen dolgokra
vonatkozdan, mert a gyakorlat nem vérhat a tudomanyos feldolgozottsagra, dontéseket kell
hoznia. Emiatt az edz6i szakma ,,miivészete” szignifikans szerepet jatszott a fejlesztési program
keretrendszerének kidolgozasaban.

., Egy nemzet egészsége és jolléte, valamint a nagy sporteseményeken megszerzett érmek csak
melléktermékei egy hatékony sportrendszernek.”
Balyi Istvan

A MAGYAR ORSZAGOS KORCSOLYAZO SZOVETSEG a sportstratégiai alapelvei,
valamint a MAGY AR OLIMPIAI BIZOTTSAG utmutatasai alapjan készitette el
A GYORSKORCSOLYASPORTOK HOSSZU TAVU FEJLESZTESI PROGRAMIJAT.

A rendszer kiépitése és integracio

A Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB) nagymértékben érdekelt abban, hogy azokban a
sportagakban, amelyekben a nemzetkdzi eredményességiink kiemelkedd, ez megmaradjon,
illetve abban is, hogy a tobbi sportag fel tudjon zarkdzni a nemzetkdzi élvonalhoz, azaz mindkét

5



. UN
S
. I

esetben nemzetkozileg sikeres sportolokat tudjon a magyar sport kitermelni. Ennek azonban
nem lehet eredménye az, hogy a rekredcios jellegii szabadidésport zsugorodjon, vagy éppen az
iskolai testnevelés veszitsen jelentdségébdl.

A Hosszu tavu sportolofejlesztési program (HTSFP) igazi paradigmavaltas, olyan eszkoze a
valtozasnak, amelyre a hazai sportnak nagy sziiksége van. Nagymértékben kiilonbozik a tobbi
sportolofejlesztési programtol, hiszen a sportolokat érintd Osszes tevékenységet figyelembe
veszi, a testnevelést, az egyéb iskolai sportfoglalkozasokat és rekredcios aktivitasokat, valamint
ezek kolcsonhatdsait. A rendszerek kozotti koordindcio és kozos fejlesztési lehetdségiik is
megjelenik a programban, amelyet egylittmikodésben kell megvalositani.

A HTSFP pozitivan hat az edzések mindségére és a versenyeztetésre, mivel a fejlettségi életkort
¢s a szenzitiv iddszakokat harmonizalja az optimalis edzhetéség érdekében. Segiti az
atletikussag kialakitdsat a sportoloknadl az alapvetd mozgaskészségektdl és a motoros
képességektol kezdve a sportspecifikus képességekig a megfeleld bioldgiai sziikségletek révén.
Az ajanlott tAmogatorendszer Osszefliggéseit mutatja az 1. abra, amelyen mar megjelenik a
testnevelés, a rekredcio és a versenysport is.

1. abra: A sport és a testnevelés rendszere a magyar sportban (Balyi-Géczi-Bognar—

Bartha, 2016)

Szervezett sportes
nezdok eldtti teljesites

Egészség

és Wellness

Rekreacio és
élethosszig
tarté reszvetel

Iskolai
testnevelés
és diaksport

rrrrrr

kapcsolatos rendszereket (a kdzoktatas és a felsdoktatas testnevelése és sportja, a szabadidds
sport és az élsport) a program tartalmanak minden szintre torténd eljuttatdsaval és betartatasaval
kivanja még jobban egységesiteni. Korabban azok a fiatalok, akik az élsportot valasztottak,
technikai, taktikai, fizikai és mentalis képzésben részesiiltek ugyan, de az iskolai testnevelést,
az egyéb fizikai aktivitasokat és az élethez sziikséges egyéb képességeiket/készségeiket
elhanyagoltak, emiatt felndttkorukban elmaradtak a genetikajukban rejld potencialtol. Ez a
Hosszu tava sportolofejlesztési programban nem fordulhat eld, hiszen minden sportolé a neki
megfeleld képességét/készségét fejleszti, és teljesitményiikkel barmely sportag legjobbjai,
legtehetségesebbjei elérhetik a vilag élvonalat.
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A HTSFP er6s alapot ¢és kello tudast ad a gyakorlatban dolgozok szaméra ahhoz, hogy
sportoloik elsajatithassak a jo sportteljesitményhez €s az élethez sziikséges képességeket €s
készségeket, valamint az alapveté mozgaskészségeket.

A megfelel6 testkulturalis miiveltséggel rendelkezo fiatalok

* biiszkék arra, amit mar elsajatitottak, és alkalmasak a képességeik/készségeik tovabbi
fejlesztésére akar az élsportban, akar a rekredcios sportban;

* egy ¢letre megkedvelik a sportolast, és élvezik annak egészségre gyakorolt pozitiv
hatasait. Novekvo fizikai aktivitdsuk pedig eldsegiti, hogy elkeriiljék a felndttkori
elhizast és a kardiovaszkularis betegségeket;

« felkésziiltek a magas szintii versenyzésre és a nemzetkozi kovetelmények teljesitésére
is.

A Hosszu tava sportolofejlesztési program hét szakasza

A legtobb sportagban hét szakaszra oszthatd fel a sportoldi fejlesztés, de van néhany kivétel,
amelynél a versenyeztetés korabbi életkorban valosul meg. Emiatt minden sportdgra sajat
HTSFP-t kell kidolgozni, amely a legjobban illeszkedik az adott sportdg versenyzdkkel
szemben tamasztott kdvetelményeihez és ezéltal az egyéni sportoldi karrierhez.

Az els0 harom szakasz a | A kOovetkezO harom szakasza | Az utols6 szakasz az

testkulturdlis miiveltséget és
a szabadidOsportot alapozza
meg:

kivalosagra fokuszal:

¢lethosszig tartd sportolast
0sztonzi:

1. Aktiv kezdet

2. Oromteli alapozas

3. Az edzés tanulasa
A sportagi kivalasztodas
1d6szaka

4. Edzeni a megedzodésért
5. Edzeni a versenyzésre
6. Edzeni a gyozelemre

7. Aktivitas az életért
a. Oromteli versenyzés
b. Fittség az életért
c. Sportvezetoi feladatok

Bizonyos sportagakban sziikség lehet még né¢hany kiegészitd szakaszra, igymint a versenyzés
tanuldsa, a gyozelem tanuldasa/gyozelem az életért tazis.

A 2. abra (adaptalva és modositva: Balyi-Way—Higgs, 2013) illusztralja a Hossz tavu
sportolofejlesztési program két iranyzatat, a részvételi és a kivaldsagi irdnyzatot. A program
els6 harom szakaszaban a fizikai, testkulturalis muveltséget kell megteremteni, amely alapot ad
a versenysportban vagy a rekreacios sportban vald részvételhez. A versenyzOk aktiv
palyafutasuk befejeztével rekreacios sporttevékenységet végeznek.
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Fidk 12-16
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Kivalosagi iranyzat

6. Train to Win

5. Train to Compete

4. Train to Train
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HIBAK/HIANYOSSAGOK ES KOVETKEZMENYEIK A MAGYAR SPORTBAN
A mai magyar sport sok teriiletén megfeleléen dolgoznak a szakemberek, ugyanakkor meg kell
jegyezniink, hogy orszagszerte szdmos hidnyossaggal lehet taldlkozni, amelyet az aldbbi

tablazatban foglaltunk Ossze.

1. tdblazat: A hidnyossagok és azok konzekvenciai a sportban

HIBAK/HIANYOSSAGOK KOVETKEZMENYEK

e Sok sportagban a fiatal sportolokat e Gyenge mozgaskészség, az
tulversenyeztetik és egyben aluledzik atletikussag hianya

e A fiatal sportolok e Nem megfelelé kondicionalis allapot
felnéttversenyrendszerben vald o Limitalt technikai és taktikai tudas az
inditasa aluledzés miatt

e Felnéttedzésprogram alkalmazasa a e Rossz szokasok kialakulasa a
fiatal sportolok esetében tulversenyeztetés és a korai

e Fiuk szamara irt edzések gy6zelemre torekvés miatt
végrehajtatasa lanyokkal e A nem megfelelé edzésprogram, az

o A felkészitést elsdsorban a révid alulfejlesztés kovetkeztében a
tavua célok iranyitjak (gydzelem, sportolok nem érik el a teljes
bajnoki cim), nem pedig a teljességre genetikai potencialjukat
torekvés e Az egymasra épiild

o Az edzéseket ¢s a versenyeket 11-16 felndttedzésprogram kevés jatékos
éves korig a naptari €s a fejlettségi feladatot tartalmaz, ezért nem
¢letkor (érettség) szembenallasa ¢lvezik a gyerekek
dominalja e A szisztematikus tehetséggondozas

o Az edzés tanulasa €s az edzeni a ¢s fejlesztés hidnya nemzetkozi
megedzodésert idészakokra a szinten nem megfeleld
képesség-/készségfejlesztés szenzitiv eredményességhez vezet
iddszakainak kihasznalatlansaga e Ugyanaz a sportol6 tobb
jellemzé versenyrendszerben is részt vesz,

e A sportolok nem tanuljdk meg az vagyis tilversenyeztetett, mig masok
alapvetd mozgaskészségek ¢és a nem jutnak elegendd lehetdséghez
sportspecifikus e Nem megfeleld képességii €s
képességek/készségek mindegyikét felkésziiltségli sportolok a

e A legjobb edzdk az elitszinten valogatottakban
dolgoznak, pedig az utanpdtlasban e Vilogatottszinten kell potolni a
lenne rajuk igazan sziikség klubmunka hianyossagait

e Sok helyen az edz6képzés csak
marginalisan foglalkozik a
novekedésérés problémajaval, azaz a
serdiiléssel

e A sportolok hossza tavu felkészitése
(taplalkozas, regeneracio, érési
jellemzok és pszichoszocialis
fejlesztés) céljabol sziikséges sziiloi
képzésre, fejlesztésre nem kertil sor
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e A sportszervezet vagy
sportszovetség
adminisztratorainak/vezetdinek
képzési hidnyossagai
megmutatkoznak a sziikséges
technikai programoknal

e A sporttudomanyi, sportorvosi
ismeretek €s a sportspecifikus
technikai-taktikai aktivitasok
(edzések, versenyek) dsszehangolasi
problémai

o A fogyatékossaggal ¢lok
utanpotlaskorban felmeriild igényeit
sokan nem értik elég pontosan

e A versenyrendszer szdmos
sportagban gatolja a sportolok
adekvat fejlesztését

o A tehetségek felismerése, fejlesztése
¢s menedzsmentje nem megfeleld
vagy egyéni célokat szolgal

e Nincs 0sszhang a testnevelés, a
kozosségi szabadiddsport és az
¢lsport programjai kozott(!)

e N¢éhany sportag tul koran
specializalja a sportolokat azért,
hogy bevonzza és megtartsa Oket

A hibakat/hianyossagokat ¢s kovetkezményeiket messzemenden figyelembe kell venni a
programok tervezésénél.
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A HOSSZU TAVU SPORTOLOFEJLESZTESI PROGRAMOT
BEFOLYASOLO
10 KULCSTENYEZO

1. A TESTKULTURALIS (FIZIKAI) MUVELTSEGROL ALTALANOSSAGBAN

A testkulturalis (fizikai) miiveltség mind a részvételi sportnak és a fizikai aktivitasnak, mind a
kivalosagra torekvod élsportnak alapkdve. Azok, akik rendelkeznek ilyen miveltséggel,
nagyobb valdszinliséggel maradnak életiik végéig aktivak.

Megszerzését befolyasolja az egyén életkora, fejlettségi életkora és képességei — idedlis esetben
a sportold még a serdiiléskor bekdvetkezd gyors ndovekedési fazis kezdete eldtt megszerzi.

A testkulturalis miiveltséget biztositdo képességek/készségek fiiggnek a hagyomanyoktol és a
lokalitastol, valamint az aktivitasok tarsadalmi elfogadottsagatol.

A testkulturalisan miivelt egyén

e rendelkezik az alapvetd emberi mozgasformakkal, mozgaskészségekkel,
mozgasligyességgel ¢és sportkészségekkel, az Uin. sportligyességgel;

e mozgasa kiegyensulyozott, magabiztos, ligyes €és kreativ minden feliileten (kiiltéri és
beltéri talajokon, levegdben, vizen és vizben, valamint havon és jégen is);

o fejleszti a motivacidjat és a megértési, a kommunikécids, valamint a kiilonb6z6
mozgasformak alkalmazasara és analizisére vald képességét;

e valasztdsaiban elsd helyen a fizikai aktivités, a rekreacid vagy a sport szerepel, amely
javitja a képességeit, és amelyben jol érzi magat, valamint dssze tudja mérni tudasat és
motivacidjat masokéval.

11
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2. tablazat: A testkulturalis miiveltséget biztosité alapvetd mozgasformak (adaptalva:
Balyi és mtsai.,, 2013). (A lista nem teljes, de megfelelden informal a harom
képesség/készségesoportrol és a négy fizikai kdrnyezetrol.)

Targyak kontrollalasanak

Mozgaskészségek képessége

Egyensulyozasi képesség

Ezeket a mozgasformakat négy alapveté mozgasos aktivitassal lehet fejleszteni, amelyek
kombindcioi az Osszes sportag alapjat képezik:

1. Atlétika: futasok, ugrasok ¢és dobasok.

2. Gimnasztika: agilitds, egyensuly, koordindcio, gyorsasadg és zenére végzett mozgasok
(ritmus).

3. Uszas: vizbiztonsag, egyensily, térbeli tajékozodas; az Gsszes vizes sportag alapja.

4. Korcsolyazas: csuszasok, siklasok, csusztatasok (jégen, havon vagy vizen; a test
stabilitasat nagymértékben novelik).

E képességek nélkiil szinte lehetetlen sportolni, példaul az elkapés képességének hianyaban egy
fiatal nem tud kosarlabdat, kézilabdat, rogbit vagy éppen amerikai focit jatszani.
(https://sportforlife.ca/resources/#category id 25)

Az alapveté mozgéskészségeket, mozgasiigyességet és sportkészségeket, sportiigyességet
¢lvezetes aktivitdsokkal és jatékokkal lehet a legeredményesebben fejleszteni. Az dromteli
alapozas iddszakdban nagyon fontos, hogy a sportolok a lehetd legtobb mozgasformat
megtapasztalhassdk biztonsagos koriilmények kézott.

3. abra: Az alapvetd mozgéasformak (Balyi és mtsai., 2016)

Egyensuly

Gyorsasag

4

. dow

Ugralasok Uszasok Szkippelés Egyensuly

Dobésok Cselezések Rigasok Dobasok Utések Elkapasok
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A TESTKULTURALIS (FIZIKAI) MUVELTSEG JELENTOSEGE
A GYORSKORCSOLYASPORTAGAKBAN

A testkulturalis miveltség meghataroz6 alapja a  korcsolyasportnak, igy a
gyorskorcsolyasportdgaknak is: a testkulturdlisan miivelt gyerekek joval konnyebben,
gyorsabban ¢és magasabb szinvonalon képezheték a gyorskorcsolydzas és a short track
mozgasmintainak elsajatitasara. Alapigazsag, hogy az tigyes gyerek minden sportdgban iigyes,
illetve barmilyen mozgasformat gyorsan megtanul, majd pedig rendkiviil hatékonyan tudja
alkalmazni a megszerzett tudast.

Mivel a short trackre a nyilt mozgaskészségek jellemzoek, itt kulcskérdés, hogy a sportol6 a
legmegfelelobben kezelje a kiilonféle helyzeteket, tehat hatvanyozottan fontos a testkulturalis
miiveltsége. A gyorskorcsolyazasban nincs kiilsé zavard tényez6, mig a short track esetében
folyamatosan valtozo kiilsé koriilmények befolyasoljak a versenyzdket.

13
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2. SPECIALIZACIO

A sportagakat a specializdcido alapjan is lehet csoportositani. Jol ismert, hogy a korai
specializalddast igényld sportagak kozé tartoznak a miivészi €s az akrobatikus sportagak, mint
a torna, a milugras €s a milkorcsolyazas. Ezek abban kiilonboznek mas sportagaktol, hogy a
versenyzoknek még a serdiilés eldtt nagyon komplex képességeket/készségeket kell
elsajatitaniuk tokéletes technikéval, mivel azt kdvetden mar nincs igazan lehetdségiik erre.

A tobbi sportag jellemzden késoi specializaciot igényel, ugyanakkor meg kell ismerni a
nemzetkozi €s a hazai trendeket ahhoz, hogy el lehessen donteni, melyik csoportba tartozik egy
adott sportag.

Ha a versenyzd a serdiilés el6tt megszerezte a testkulturalis miiveltséget, akkor elegendd 12-15
éves koraban elkezdenie egy késéi specializacioji sportagat ahhoz, hogy felndttkoraban
nemzetkozileg is szamottevé eredményeket érhessen el.

Tobb mint 100 sportszervezet adatait figyelembe véve krealtdk meg azokat az indikéatorokat,
amelyek a korai és a késoi specializacioju sportdgakat jellemzik, és a specializacid idejére is
javaslatot tesznek.

Korai specializacio

e Akrobatikus sportok (torna, miiugras, miikorcsolyazas)

e Nagyfoku kinesztéziat igényld sportok, amelyeknél fontos, hogy a gyermek koran
kezdje a mas kozegben (vizben, havon, jégen, lovon stb.) valé mozgés elsajatitasat
(Gszés, szinkronuszas, miugras, snowboard, lovassportok)

o Megerdltetd és komplex motoros képességeket megkoveteld sportok

Késoi specializacio

Korai elkotelezddést kivand sportok:
e Kinesztéziat igénylo sportok (alpesi si, freestyle si, szanko, cross country si)
e (Csapatsportok (jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdarugas, vizilabda)
e Vizualitast megkdveteld sportok (tenisz, tollaslabda, squash, vivas)

Standard sportok (a sportagak tobbsége ide tartozik)

Nagyon késo6i specializacidju sportok (triatlon, evezés, kerékparsportok, roplabda, wakeboard):

o Transzferhatdas  lehetséges, vagyis az  egyilk  sportigban  megszerzett

képességeket/készségeket konnyedén at lehet alakitani a masik sportdg igényeinek
megfeleldre.

A Kkorai specializacio a kés6i vagy nagyon késoi specializaciot igénylé sportagakban a
kovetkezoket okozza:

e cgyoldalu, sportagspecifikus felkészités

e azagilitas, az egyenstly, a koordinacios képességek és a gyorsasag hidnya; az alapvetd
mozgaskészségek, mozgasiligyesség és sportkészségek, sportiigyesség nem megfeleld
szintje

o tulterheléses sériilékenység

e korai kiégés

e lemorzsolodas

14
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A gyorskorcsolyasportagak vonatkozdsdban nem beszélhetiink korai specializaciorol. A
sportagi specializacid a gyorskorcsolyazas és a short track esetében 8-10 éves korra, olykor
(nagypalyan) még késobbre esik, ami a képességfejlesztés szempontjabol is indokolt. Egyes
azsiai orszagokban ennek ellenpéldajat latjuk, ami tobbek kozott a kulturalis és a szocialis
tarsadalmi  berendezkedésnek koszonhetd. Fontos megjegyezniink azonban, hogy a
gyorskorcsolyazas €s a short track mozgéasanyagaban, felkésziilési metodikédjaban sok a kdzos,
igy meghatarozott idészakokban és bizonyos kereteken belill még egymas kiegészitd
sportagaiként is alkalmazhatok, ami késdbb a koztiik valo atjarhatosagot is biztositja. A sportagi
kivélasztast illetden a short tracknek van leginkabb idékorlatja a nyilt mozgaskészségekkel
Osszefiiggésbe hozhat6 gyors helyzetfelismerés, reakcidogyorsasag és széles taktikai repertoar
azonnali alkalmazéasanak korrelacidival kapcsolatos készségek kialakitasa miatt.

3. FEJLETTSEGI ELETKOR

Az azonos naptari ¢letkora gyerekek kozott nagyfoku fejlédésbeli kiillonbségek tapasztalhatok,
amelyek a serdiilésiikh6z mérten eltérd érettségi allapotukbdl adddnak. A ndvekedés, a
fejlettségi életkor és a serdiilés nagyon Osszetett bioldgiai folyamat eredménye, amelyet a
gének, a hormonok, a taplalkozas Osszetevoi, valamint a fizikai és a pszicholdgiai kdrnyezet
egyarant befolyasolnak. Ezek meghatdrozzak a sportold testmagassdgat, nemi érését,
idegrendszerének ¢s izmainak fejlodését, valamint mentdlis, értelmi és érzelmi ndvekedését,
amelyek Osszessége az emberi élet elsd két évtizedében altalanos fizikai és biologiai
atalakulashoz vezet.

A serdiilést szamos fizikai valtozas jellemzi: a gyermeki test atalakul felndtt-testté, és képessé
valik a reprodukciora. Ezek a folyamatok évek alatt zajlanak le, és ndvekedéssel, a zsirraktarak,
a csontok, az izmok, valamint az agy atalakulasaval, tovabbad a masodlagos nemi jelleg
kialakulasaval (fanszdrzet megjelenése, genitalidk megvaltozasa) jarnak.

A novekedés és a serdiilés fogalma sokak szamara hasonld értelmii, de ezek valdjaban
kiilonbozo bioldgiai folyamatokat jelentenek.

e A novekedés szabad szemmel is észlelhetd, 1épésrol 1épésre torténd testméretvaltozas,
amely sordn a testmagassag, a testsuly és a testzsirszazalék is jelentdsen no.

e A serdiilés alatt az egyén teste gyermekibdl a fiatal feln6tt korra jellemzd allapotava
alakul at, ami strukturalis és funkcionalis mindségi javulast eredményez.

A serdiilékori fejlédés totalis: az egyén szomatikusan, pszicholdgiailag és szocidlisan, azaz
biologiailag és viselkedését tekintve is atalakul. A biologiai fejléddés soran differencialodéssal
¢s specializalédassal az embrionalis dssejtek kiilonbozd sejttipusokkad, szovetekke, szervekkeé
¢s funkcionalis egységekké valnak. (Malina—Bouchard—-Bar-Or, 2004). A viselkedésbeli
fejlodés keretében pedig a gyermek megismeri az 6t koriilvevd tarsadalom szimbolumait,
értékeit €s viselkedésmintait.
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4. 4bra: Serdiilés lanyoknal és fiuknal (adaptalva és modositva: Tanner, 1973)
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Az ¢életkorral 0sszefliggd kifejezések:

e A naptari életkor a sziiletéstdl eltelt évek, honapok és napok szama. Azonos naptari
¢letkori gyermekek kozott lehet néhany év kiilonbség a biologiai érettség
szempontjabol.

e A relativ életkor fejezi ki az egy naptari évben, de nem egy napon sziiletettek kozotti
kiilonbséget. Példaul egy januar 1-jén és egy ugyanazon év december 31-én sziiletett
sportolo kozott egy teljes év van, emiatt pedig a fejlodésiikben is jelentds eltérés lehet.

o A fejlettségi életkor mutatja az egyén serdiiléséhez képesti allapotat. A fizikai fejlodést
a csontok, az izmok és az iziiletek helyzetébdl meg tudjuk hatarozni, a mentalis, értelmi,
moralis €s érzelmi fejlodést ugyanakkor nagyon nehéz megallapitani.

e A csontéletkor jelzi a csontosodast, a porcok csontta valasanak eldjele. A csontfejlodés
egyes szakaszai a lanyoknal rovidebb ideig tartanak, mint a fiaknal, igy a fiuk végsd
csontmeéretei altalaban meghaladjak a lanyokéit. A csontrendszer korfiiggd valtozéasa
nagymértékben meghatarozott a nemek esetében.

o Az edzéséletkor fejezi ki azt az idétartamot, amelyet a sportold tervezett és rendszeres
edzésekkel toltott el.

o Altalanos edzéséletkor: az Osszes, akar kiilonbozé sportagakban eltoltott
id6tartam.
o Sportspecifikus edzéséletkor: egy sportagban eltoltott edzEésidd Gsszessége.

Az egyén novekedési sebességének nagy hatasa van az edzésfolyamatra is, igy az Edzeni a
megedzodeéseért idészakban az akceleralt gyermekek folénybe kertilnek az atlagos, de legfoképp
a késon €rd sporttarsaikhoz képest. Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy a késon érék elényben
vannak az atlagosan érokkel és az akceleraltakkal szemben akkor, ha az edz6jiilk mindségi és
szamukra adekvat edzéseket tart nekik, amelyek révén nagyobb tudésra tehetnek szert.

A Hosszu tavia sportoléfejlesztési program alapja a sportoloknak megfelelé edzés-, verseny-
¢s regeneracidés program kialakitdsa, illetve az optimalis felkészitettség és edzhetdség
megvalosulasa érdekében kiemelten fontos feladat a sportolok fejlettségi életkoranak
meghatarozasa. A HTSFP szerint a gyors novekedési fazis kezdetekor és a novekedési csiics
elérésekor sziikségesek a legjelentésebb valtoztatasok az edzés €s a versenyzés tartalmat
illetéen.
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5. dbra: Események a lanyok serdiilésében (adaptalva: Balyi ¢s mtsai., 2016; Balyi ¢és
mtsai., 2013; Ross—Marfell-Jones, 1982)

10 " PHV (novekedési csics)
o - LANYOK ;
§ 87  Gyorsnovekedésifazis ... f 1 Anove.kg?‘esf Byors
= lassulasi fazisa
)
E 6 Q- Menzesz
¢ ¢
» 47 Gyorsndvekedeési fazis
v - - ¢ "
g 3 kezdete A novekedés lassu
c 2 lassulasi fazisa
- i
£ 14 {
[ \
= 0 ) SIS S S S S e e S S S —
4 6 g 10 12 14 16 18
Eletkor (év) Emlo

Fanszorzet

A lanyok a novekedési csucsot altaldban a 12. életév kortil érik el. A serdiilés elsd lathato jele a
mell megduzzadasa, amely a gyors novekedési fazis kezdete utan jelentkezik, roviddel ezt
kovetden pedig a fanszdrzet is kezd megerdsddni. A menzesz, illetve a menstruacids ciklusok
kialakulasa a novekedeési csucs elérése utan 6-12 honappal indul be. A fenti események a koran
¢s a késon érdknél egy-két évvel hamarabb, illetve késObb kovetkezhetnek be, mint az atlagosan
éréknél.

6. abra: Események a fiuk serdiilésében (adaptalva: Balyi és mtsai., 2016; Balyi és
mtsai., 2013; Ross—Marfell-Jones, 1982)

PHV (novekedési csucs)
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Tesztoszteron
Fanszorzet
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A fitknal sokkal intenzivebb hatasu a novekedeési csucs, amelyet atlagosan két évvel a lanyoké
utan, 14 éves korban érnek el. A tesztoszterontermelddés fokozodasaval beindul a fanszorzet
erdsodése €és a pénisz novekedése. Az erdndvekedési csucs tobbnyire 12-18 hoénappal a
novekedési csucs utan kovetkezik be, ami a maximalis erd fejlesztésének késoi lehetdségét
hordozza magéban. A biomarkerek a lanyokhoz hasonldan a koran és a késén ér6 fiuk esetében
is egy-két évvel hamarabb, illetve késébb jelennek meg, mint az atlagosan éréknél. A koran és
a késon érdk kozott nem ritkdn négy év eltérés is lehet a serdiilés tekintetében — utdbbiak
lemaradasukat a serdiilés befejezddésekor, nagyjabol 18-20 éves korukban hozhatjak be.

7. abra: Csontéletkor (adaptalva: Tanner, 1973)

A fényképen két 14 éves fiu kézfejének rontgenképe lathato. A bal oldali csontok életkora 12
év, mig a jobb oldaliaké 16 év, tehat négy év fejlettségi korkiilonbség van a két fi kozott.

Az edzés- és a versenyprogramok legtobbszor a naptari életkor alapjan irédnak, am a 10-16.
¢letéviikben jaro6 sportolok kozott nagy fejlodésbeli eltérés mutatkozhat (Balyi és mtsai., 2013;
Borms, 1986).

18



. UN
S
L I

8. abra: Két 14 éves kanadai gyorskorcsolyazo fejlettségi kiilonbsége

A naptari életkor tehat a versenyeztetést tekintve nem a legjobb csoportositasi szempont az
utanpotlasban, bar az atlagosan és a késon érék megkiizdési képességének kétségkiviil kedvez.
A gyorskorcsolyasportagaknak ki kell dolgozniuk egy stratégiat, amellyel megtarthatjak a
késon éroket addig, amig fejlddésiikben utol nem érik a nagyobb és erdsebb testiik miatt
versenyeldnyben 1évd koran érdket. Utobbiakkal pedig meg kell értetni, hogy a fejlettségiikbdl
adodo eldny nem tart 6rokke, illetve azt is a tudomasukra kell hozni, hogy nekik kevesebb
idejiik van a technikai elemek megfelel elsajatitdsara, mint az atlagosan €s a késon érdknek.
A lanyok esetében a koran érdket kell jobban védeni, hiszen a versenyzésnél a nagyobb mell és
a sz€lesebb csipd gatolhatja dket.

(The Role of Monitoring Growth in LTAD) www.ltad.ca_resources
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4. SZENZITIV IDOSZAKOK

Az egyedfejlodés soran a képességek nem azonos litemben fejlddnek, vannak lassabb, atlagos
¢s intenzivebb képességfejlodési fazisok. Szenzitiv idészakoknak nevezziik azokat a hosszabb
id6tartamokat/idésavokat, amelyekben a mozgashoz sziikséges valamelyik képesség sokkal
hatékonyabban fejleszthetd, mint mas idészakban. Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy az
egész gyermekkor szenzitiv idészaknak tekinthetd, hiszen ekkor tokéletesednek az alapvetd
mozgaskészségek (Gallahue—Donnelly, 2003).

Az emberi test az egy adott képességre fokuszald edzésprogram eredményeként a névekedés és
az érés szenzitiv idészakaiban gyorsabban alkalmazkodik. A test az edzések hatasara sokféle
valaszreakciot ad, azaz minden képesség fejlodik valamilyen mértékben, de a legnagyobb
fejlodést (adekvat terhelés mellett) a maguk szenzitiv iddszakaban mutatjak.

Az ezen periddusokra jellemz6 felgyorsult adaptacié a serdiilés eldtt a naptari életkoron alapul,
mig a serdiilés alatt és utan a fejlettségi életkorhoz kothetd markereken — a gyors ndvekedési
fazis kezdete, a novekedési csucs €s a menzesz — mulik (Balyi, 2001). Az alloképesség, az erd
¢s a koordinacids képességek (ligyesség) elsdsorban szintén ezekhez a markerekhez
kapcsolodnak, a gyorsasdg, a hajlékonysag és az izomlazasag viszont a naptari életkorhoz
kotddik, mert a tudomanyos kutatds a naptari életkort tanulmanyozta.

.....
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A fenti abra jol illusztralja az emberi test kiilonbozo ingerekre (edzéshatasokra) adott lehetséges
valaszreakcioit, valamint ramutat a sportolok sokféleségére is, amelyet a genetikajuk
determinal és a kornyezetiik is befolyasol (Norris—Smith, 2002).
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MINDEN KEPESSEG MINDIG FEJLESZTHETO.
Minden képesség mindig fejleszthetd, de az adaptacio sebessége az €letkori szakasztdl, a
szenzitiv periodusoktol fiigg.

A 10. abra a lanyok ¢és a fiuk szenzitiv iddszakait mutatja be. A kutatasok a koordinacio, az
alloképesség és az erd szenzitiv idoszakat tekintve a gyors novekedési fazissal és a ndvekedési
csuccsal szoros kapcsolatban 1évo fejlettségi életkorra, mig a gyorsasadg és a hajlékonysag
esetében a naptari életkorra timaszkodtak.

10. abra: A szenzitiv id6északok lanyoknal és fitknal (adaptalva és mddositva: Balyi és
mtsai., 2016)

.NO\."ekedésx cstics

Lanyok

BIOLOGIAI ELETKOR
Fizikai, Mentalis, Ertelmi és Erzelmi fejl6dés

Naptari életkor

@& Novekedesi csucs

Fiak

Hajiékonysag ’ . ! .
—_— 4 Alléképesség P

4: Erd N

| Gyorsasag 1 ‘ Gyorsasag 2
| -

A novekedes uteme

A szenzitiv id0szakokban az adott képesség edzhetdsége maximalis, mas periddusban csak
részleges fejlodés érhetd el. A folyamatos vonallal bekeretezett képességek szenzitiv idészakai
a naptari ¢letkortdl, mig a pontozott vonallal koriilhataroltaké a fejlettségi ¢letkortol fiigg. A
ndvekedési cstics utan a ndvekedés erdteljesen lassulni kezd, mig végiil megall.
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Az edzhetdség elmélete komoly vitdkat generalt az akadémiai kozosségekben, noha jol
dokumentalt az edz6i és a kutatoi szakirodalomban (Borms, 1986; Kobayashi és mtsai., 1978;
Malina és mtsai., 2004; Rowland, 2005; Rushall, 1998; Viru, 1995; Viru és mtsai., 1998; Viru
¢s mtsai., 1999). A felsorolt tanulmanyok aldtdmasztjak az edzhetdség elméletét és a szenzitiv
iddszakok hatasat, figyelembe véve természetesen az alkalmazott (gyakorlati) tudoméanyok
eredményeit és korlatait is.
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I
AZ EDZES ES A TELJESITMENY 10 LEGFONTOSABB OSSZETEVOJE

Az 5 alapvet6 0sszetevo

A gyorskorcsolyasportagakban az 6t alapvetd Osszetevd vonatkozasaban nem beszélhetiink
specialis metodikakrol az edzéselméleti és az élettani hatdsmechanizmusokat, az energetikai
hattereket illetéen. Természetesen a sportagspecifikumok miatt egyes edzéselméleti eljarasok,
energetikai sajatossdgok jobban érvényesiilnek: a gyorskorcsolydzas és a short track nemcsak
a technika és a taktika, hanem az energetikai hattér vonatkozéaséaban is eltér egymastol, mind a
jeges, mind a jégen kiviili mozgéasformak tekintetében.

A motoros képességek fajtai és alkalmazasa a gyorskorcsolyasportagakban:

1. Alloképesség

2. Ero (relativ er6/maximalis erdé/gyorserd/erd-alloképesség/reaktiv erd stb.)
3. Gyorsasag ¢s megjelenési formai

4. Ugyesség és koordinacidé megjelenési formai

5. Hajlékonysag és izomlazasag, mobilizacid

6. Alkat/termet

7. Pszichologia

8. Fenntarthatosag

9

. Iskolai koriilmények
10. Szociokultira

(Az eredeti angol publikdciokban ez a The Ten S’s of Training and Performance: Stamina,
Strength, Speed, Skill, Suppleness, Structure/Stature, Schooling, (p)Sychology, Sustenance and
Socio-Cultural [Balyi és mtsai., 2013].)

1. Alidképesség
Az élloképesség fajtai €s energetikai hattere:

e acrob (MAC [maximum aerobic capacity] = maximalis aerob kapacitds, MAP
[maximum aerob power] = maximalis aerob erd; a gyorskorcsolyasportagakban a
folyamatos hajlitott térdii pozicié miatt nincs a sz6 szoros értelmében vett aerob
energetikai hattér, komoly élettani szerepe miatt a felkésziilés soran mégis alkalmazzuk)

e anaerob (ALC anaerob laktacid kapacitds/ALP anaerob laktacid erd; jelentds
laktatfelhalmozodassal jar)

e anaerob alaktacid (nincs, vagy minimalis a laktatfelhalmozodéas; ATP- és CP-
energiafelhasznalas)

Az aerob alloképesség (roviden: VO2 max, azaz maximalis oxigénfelvevd képesség), amely
sokszor keriil még emlitésre, egy fontos tényezd a gyorskorcsolyazas sportagaiban annak
ellenére, hogy tényleges aerob zénaban torténd korcsolyazas (optimalis térdszogben végzett
korcsolyazas esetén) nem létezik, a hajlitott térdli korcsolyazopozicié miatti azonnali tejsav-
felhalmozodas miatt. Ennek ellenére sziikséges a VO2 max fejlesztése, hiszen az
alap(bazis)alloképesség egyik referenciaértékeként is hasznaljuk, emellett eldsegiti a
helyreéllitodast az egyes sorozatterhelések soran, megkonnyiti az edzésnapok kozotti
regeneralddast, a ciklusok végén a regeneraciot segiti, valamint pozitivan hat az adaptaciora is.
Eldsegiti a gyorsabb alkalmazkodast a magaslat, valamint a jetlag vonatkozasaban, és lerdviditi
a felépiilési 1dot kisebb sériilések utan.

Az alloképesség szenzitiv idészaka a gyors novekedési fazis indulasatol kezdddik, eldszor a
novekedési csuics bekovetkeztéig az aerob kapacitas javitasa a cél, ekkor a sziv és a vadzizmok
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megfeleld kapillarizacidjdhoz ez elengedhetetlen. A novekedési csiics utan az anaerob edzés-
munkan kell lennie a f6 hangsulynak, féleg az ilyen tipusi mozgasokat igényld sportagakban.

2.Ero

A szenzitiv id6szak a maximalis erd fejlesztésének lanyok esetében rogton a novekedési csics
utan indul, ekkor mar a hormonok is tdmogatjak a folyamatot. Fiuknal 12—-18 honappal a
novekedési cstcs utan lehet megkezdeni az erdedzéseket. Eréedzést minden életkorban lehet és
kell alkalmazni, eleinte sajat teststillyal, majd kés6bb medicinlabdaval és egyéb eszkdzok
segitségével. Az életkori sajatossagok és a relativ erdszint hatarozza meg a moddszereket és
eszkozoket.

A gyorskorcsolydzas sportagaiban az eréfejlesztés szinte minden fajtdjat alkalmazzuk. Ennek
ellenére fontos megjegyezniink, hogy az eréfejlesztéssel parhuzamosan kialakulé hipertrofia
(izomrost-megvastagodas) — és itt a szarkoplazmatikus hipertrofiarol beszéliink elsdsorban —
mindenképpen kerililendd, hiszen a pluszizomtomeg, amely a versenyzdre rakodik, a
sportmozgas végzésében korlatozza.

Alkalmazott erdfejlesztési modszerek:

o Erd6-alloképesség

e Hipertrofia

e Abszolut erd

e Relativ erd

e Exploziv/pliometrikus erd

3. Gyorsasag

Fiuknal az els6 gyorsasag szempontjabdl szenzitiv idészak 7 és 9, mig a masodik 13 és 16 év
kozott van. Lanyoknal pedig az elsé szenzitiv idészak 6 és 8, mig a masodik 11 és 13 éves
koruk koz¢ esik. Az elsd a kozponti idegrendszer (1-5 mp), a masodik az energetikai hattér
(15-20 mp); AAP/AAC (anaerob alaktacid eré/anaerob alaktacid kapacitas)

Az 6sszes tudomanyos kutatasi eredmény a gyorsasag fejleszthetdségét illetéen a kronologiai
¢letkort vette figyelembe, és nem a fejlettségi €letkort. Az elsé id0szakban altalaban a mozgas
frekvenciajat lehet fejleszteni, mig a masodik idészakban a testben megjelend hormonok az
izmok erejét novelve segitik a gyorsasag kiteljesedését. A legijabb kutatasok azt ajanljak, hogy
a gyorsasagot minden edzésen fejleszteni kell. Ezt be lehet épiteni a bemelegités
mozgéasanyagaba; még pihent allapotbdl, nagyon rovid ideig tartd iddintervallumokban, az
ismétlések kozott teljes pihendkkel. Mindenképpen megjegyzendd, hogy a gyorsasag mint
képesség genetikailag meghatdrozott, determindlt, de bizonyos mértékben fejleszthetd ¢és
folyamatosan fejlesztendd képesség.

4. Ugyesség (koordindcic)

A képesség fejlesztésének szenzitiv iddszaka fiaknal 9-t6l 12, mig a lanyoknal 8-t6l 11 éves
korig tart, mely egészen pontosan a gyors novekedési fazis beinduldsa eldtti 3 évet jelenti (a
fogékonysadg iddszaka — skills hungry years). A koordindci6 fejlesztése ¢€s annak
gyakorlatanyaga ¢életkorfiiggd. A koordinacio fajtadinak fejlesztése szinte minden életkorban
indokolt, de a fejlesztés id6tartamat, gyakorlatanyaganak Osszetételét €s annak dsszetettségét a
versenyzd életkori sajatossagai €s egyéni fejlettsége hatdrozza meg. Célszerii eszkozoket
haszndlni, hiszen a koordinaciofejlesztés tarhaza szinte kimerithetetlen, és a motivacio itt is
rendkiviil fontos kritérium.
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A koordinécid szintjei:

7. L szintli koordinacid — készségek automatizalasanak szintje (technikai tudasfolyam)
8.  IL szintli koordinaci6 — alkalmazkodas a nagy sebességii versenyhez (gyors mozgas)
9. L szintl koordinécio — érzetszintre emelt tudatossag (kreativszint)

10. IV. szintli koordinacid — legmagasabb Osszetett koordinacids képesség, (improvizacid)

5. Hajlékonysag és izomlazasag

Mindkét nemnél 6 éves kortdl 10 éves korig tart a szenzitiv idészak, bar serdiilékorban is jo
eredménnyel lehet fejleszteni. Ekkor azonban mar a csontok ndvekedése miatt az izmok, az
inak ¢€s a szalagok fesziilnek, ami nagyfoka odafigyelést igényel. A gyorskorcsolyasportokban
az egyes iziileti szogek optimalis pozicionaldsa mindenképpen megkdveteli a hajlékonysagot
¢s izomlazasagot.

Az 5 kiegészitd Osszetevd sziikséges a komplett és mindenre kiterjedd utdnpotlasképzési
folyamat tervezésekor.

Az 5 kiegészito osszetevo:
e Alkat/termet
e I[skolai koriilmények
e Pszichologia
e Fenntarthatosag
e Szociokultura

A sportolokat érdé hatasokat nagyon fontos szamontartani, hiszen nemcsak az edzéseken és
versenyeken, hanem az élet egyéb teriiletein is terhelést kapnak, €s ettdl talterheltté¢ valhatnak
(a mindennapi élet stresszének hatdsa: iskolai tanulas és fizikai aktivitasok, vizsgak, kortarsak
hatdsai, csaladi és érzelmi kapcsolatok). Kiilonleges esetekben az iskolai, a klub- és a
valogatottelfoglaltsagok is okozhatnak problémakat, melyeket célszerti 6sszehangolni.

6. Alkat/termet

Az alkat/termet elsOsorban az emberek magassagara és testének aranyaira utal, melyet az
utanpodtlas-korosztalyokban célszerti mérni. A mérésre azért van sziikség, mert a novekedésben
1év6 fazisokrol ez ad megfeleld informaciot, és ezek alapjan lehet tervezni a szenzibilis
1d6szakok edzésmunkdjat. Harom f6 6sszetevojét kell vizsgalni az alkatnak: allo testmagassag,
il6 testmagassag, valamint elérési tdvolsag (az oldalra kinyujtott karok fesztavja).
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11. abra: Az 4ll6 testmagassag, az 16 testmagassag és az elérési tavolsag mérése (Balyi—-Way,
2009)

A méréseket minden harmadik hénapban, azaz évente 4-szer meg kell ismételni. Ugyelni kell
arra, hogy a mérés mindig ugyanolyan koriilmények kozott és modszerrel torténjen. Az alséd
végtagok novekednek eldszor, majd a karok, végiil a torzs. Az 4llo testmagassag és iilo
testmagassag kiilonbsége megmutatja, hogy mikor van a gyors ndvekedésiik az alsé
végtagoknak, és mikor van a gyors novekedése a torzsnek. A karok elérési tavolsagabol
kimutathat6 a karndvekedés tempoja, illetve a harom mérés eredményébdl kovetkeztetni tudunk
a gyors novekedésre és a gyors novekedés hatasara a stlypont magassaganak valtozasara,
valamint az ebbdl addédd koordinacids problémakra. A testmagassagot 9 éves korig évente
egyszer, ugyanolyan 1id6kozonként célszerli megmérni, 9 éves kortol pedig évente négyszer,
minden harmadik hénapban mérni kell az all6 testmagassagot, iil6 testmagassagot és a karok
elérési tdvolsagat. (The Role of Monitoring Growth in LTAD)

www.ltad.ca_resources

7. Iskolai koriilmények

Egy jol tervezett edzésprogramban figyelembe kell venni az iskolai terheléseket is, melyekbe
beletartoznak a tanulasi terhelések €s a vizsgak hatasa is. Ha lehetséges, akkor az edzétaborokat
¢s a versenyre valo utazasokat 6sszhangba kell hozni az iskolai kotelezettségekkel. A minden-
napos testnevelési orak, az egyéb sporteseményeken torténd versenyeztetés és annak terhelése
maghatarozza, befolyasolja a terhelésdinamikat. A gyerekek kiilonbdz6 sporteseményeken
torténd inditasa el6tt kommunikaljon az edz6 és a testneveld. A kommunikacié rendkiviil
fontos, mert a kiilonboz6é sportagakban egyszerre sportold gyerekeknél a kiilonb6zo
edzéshatasok interferenciat okozhatnak.

8. Pszichologia (mentdlis egészség)

A sportolokat mar a sportolas kezdetétdl pszichésen képezni kell. El0szor a pozitiv beallitodast,
a fokuszalast és az imaginaciot kell megérteniiik és elsajatitaniuk, mindezt természetesen
oromteli kornyezetben. Ahogy a sportolok atélik a GYHFP szakaszait, a mentalis képességeik
¢s stratégidjuk javulnak, és kezelni tudjak a versenysport egyre novekvo fesziiltségét, nyomasat.

A mentalis egészség megszerzése egy dinamikus folyamat, melynek valtozasai fiiggnek

» a megfeleld mentalis felkésziiléssel eltoltott id6tol és az erdfeszitéstol,
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* a sportolok nyitottsagatél az Onismeret felé és a versenytapasztalataikra torténd
reflektalas irdnyéba.
Az utanpétlaskorban nagyon fontos a megfeleld a mentalis egészség kialakitdsa, melyet a
GYHEFP teljes folyamata alatt azért kell elvégezni, hogy a sportolonak lehetdsége legyen elérni
a maximalis teljesitOképességét.
(Mental Fitness for Long Term Athlete Development)
www.ltad.ca_resources

9. Fenntarthatosag (regeneracio)

Az edzések ¢és a versenyeken valo részvétel jelentds terhelés, mely hozzajarul a faradtsaghoz,
rossz esetben a kimertiltséghez. A helyreallitas az a folyamat, amellyel az emberi test védekezik
a kifaradas ellen. Ugyanakkor a test alkalmazkodik is a terheléshez, visszaallitd folyamatokkal
allitja helyre azokat a kapacitasokat, melyeket az edzéseken, versenyeken elhasznalt. Sok olyan
modszer ¢s technika létezik, melyek segitik a test visszaallito /helyreallité folyamatait, amik a
kovetkezd stressz (edzés, verseny) elviselésénél sziikségesek. Ilyen a taplalkozas, a hidratacio,
a pihenés (aktiv és passziv), az alvas, €s az olyan technikdk hasznélata, mint a masszazs, a
kontrasztfiirdd, a jégfiirdd és a meleg vizes tangentor hasznalata. A GYHFP szakaszaiban
természetesen kiilonb6zo sziikségleteik vannak a sportoloknak, emiatt a kiilonb6z6 helyreallitd
technikdkat és modszereket indokolt varidlni. A regeneracids folyamatokat és technikakat
szintén az Osszes terheléshez kell kalibralni. A talzott stressz €és a kimeriiltség nagyon karos
lehet a sportold szempontjabol, melyhez a gyenge mindségli edzéstervezés, a tulzott
edzésterhelés vagy a nagyon sok versenyen vald részvétel vezethet. Hasonl6 eredményt mutat
a sportold pihenésének ¢€s alvasanak nem megfeleld mennyisége és mindsége, azaz nem jo a
faradtsdgmenedzsmentje (lasd fiiggelék).

10. Szociokultura

A sport szociokulturalis vonatkozasa szintén fontos tényezd, megfeleld tervezéssel lehet jol
menedzselni. A sport altali szocializacid biztositja az altalanos szocialis értékek és normak
elsajatitasat a sportban valo részvétellel. A kiillonbozo kulturak felfedezése szélesiti a sportolok
latokorét, beleértve az etnikai és a nemzeti diverzitds problémajat. A versenyekhez kapcsolddo
utazasok alkalméval pihenésként, kikapcsolodasként tanulhatnak is a sportoldk; példaul a
helyszin torténelmét, épitészetét, irodalmat, zenéjét és képzomiivészetét is tanulmanyozhatjak.
Megfeleld tervezéssel a sport sokkal tobbet adhat a sportoloknak, mint a hotelszoba és a
versenyhelyszin kozotti ingazas.

A sportszocializacio egy adott sport szubkultarajat jelenti, melyek igen sokszintiek, gondoljunk
csak a gyorskorcsolydzas sportagaira, a torna, a labdariigés, az Gszéas vagy éppen a jégkorong
kozegére. Vannak azonban olyan alapelvek, melyek fiiggetlenek a kozegtdl; sportagtol
fliggetleniil az olyan negativ folyamatok ellen, mint példaul a zaklatas vagy visszaélés, azonnal
fel kell 1épniiik az edzoknek, vezetOknek €s a sziiloknek egyarant. A sportolok etikai nevelése
fontos szerepet kell kapjon a GYHFP 6sszes szakaszaban az edzéstervekben.

5. MENTALIS, ERTELMI ES ERZELMI FEJLESZTES

A mentalis, értelmi és érzelmi Gsszetevok nagyon fontosak a sportolok fejlodésében. Nemesak
a holisztikus — a fizikai fejlesztéshez kapcsolodo 6sszes képességek/tulajdonsagot kell fejlesz-
teni — megkozelités miatt, hanem azért is, mert ezek a képességek szoros Osszefiiggésben allnak
egymassal.

Hasonldan a fizikai vagy a technikai képességek/készségek hosszu tavl és egymasra épiild
fejlesztéséhez, a pszichologiai képességeket/készségeket csak ilyen modon lehet megfelelden
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tovabbépiteni. Ez a folyamat szertedgaz6 tudast igényel, mint példaul a kovetkezok megértése:
a fair play és etikus sport 0sszefiiggése, a mentalis képesség szerepe a teljesitményben, érzelmi
szabalyozas, sorrendiség és dontéshozatal.

Az utanpétlassportban a tervezéskor a mentalis, értelmi €s érzelmi Osszetevoket is muszaj
figyelembe venni. Az edzéseknek, a versenyeknek ¢€s a regenerdciés programoknak
megfelel6knek kell lenniiik a sportoloknak, akik (hasonl6an a fizikai fejlodésiikhoz) kiilonb6zo
szinteken allhatnak a mentalis, értelmi és érzelmi fejlodésiikben. Ez az egyik legnehezebb
feladatuk az edz6knek, hiszen eltérden a fizikai fejlédés lathatd markereitdl, itt nincsenek jol
lathato jelei annak, hogy a sportol6 az értelmi, érzelmi és mentalis fejlodés melyik szakaszaban
van.

A 12. abra a Piaget (1954), Balyi-Way—Higgs (2013) alapjan modositott intellektudlis és
fejlodési szakaszat, valamint Erikson (1959, 1964) érzelmi folyamatat mutatja, kiegészitve a
Hossza tavu sportolofejlesztési program elsé 6t szakaszaval.

Intellektualis fejlddés: a gyerekek az aktiv kezdet id6szakaban atmennek a szenzomotoros és a
miiveletek elStti szakaszokon. Eletiik elsé par évében felfedezik maguk koriil a vilagot,
melyben a mozgasuk ¢és az érzékszerveik altal megtapasztaltak segitik Oket. Elsd életéviik
végére kezdik megérteni, hogy a koriilottik 1évo targyak allanddak, és a masodik életéviik
végére altalaban mar képesek megtervezni és végrehajtani amit akarnak, példaul ki tudnak
nyitni egy szekrényt azért, hogy egy benne 1évd jatékot megszerezzenek.

Kettd- és hétéves életkoruk kozott a gyerekek elkezdik a nyelvet érteni és a beszédkészségiik
nagymértékben javul, nem csak a jelent értik meg, bar még eléggé énkozpontuak. A
szerepjatékok és a szimbolumok (varat épitenek székekbdl és katondkka vedlenek at) egyre
fontosabbakka valnak.

A konkrét miiveleti szakasz a GYHFP harom kovetkezd szakaszat lefedi: az dréomteli
alapozastol indulva a korcsolydzas tanulasa €s a korcsolyaedzés tanulasa szakaszokban tovabb
fejlodik a sportolok logikai készsége. Elkezdik megérteni a vilag mikodését, logikailag képesek
gondolkodni targyakrol és események feldl, tobb tulajdonsag alapjan is képessé¢ valnak a
targyak osztalyozasara. A taktika vagy a csapatstratégia még homalyos nekik, egészen a
korcsolyaedzés tanuldsa 1d6szakig. A visszafordithatosagot €s a cselekedeteik kovetkezményeit
(szabadrugas egy szabalytalan szerelésért) ugyanekkor elkezdik megérteni. A szabalyok
ismertetését ebben az ¢letkorban kell megkezdeni az edzéseken elméleti oktatas keretében.

Az intellektudlis fejlodés formalis miveleti szakasza a korcsolyaedzés tanuldsa szakaszra,
illetve a korcsolyaedzés a versenyzésért szakaszra tehetd. Az ekkor tanultak meghatarozoak
lesznek a sportold egész ¢életére. Logikailag képes gondolkodni akar elvont kijelentésekben, és
feltételezéseit modszeresen ellendrzi. Ideologiai problémakkal és a jovovel is foglalkozni kezd,
a személyes és személykozi helyzetek mellett a tarsadalmi kérdések is foglalkoztatjak. A
szisztematikus és eldre tervezd gondolkodas jellemzi ekkor a sportoldkat, a sportdg szabaly-
rendszerét, dinamikajat és természetét teljes mértékben érti, valamint tisztaban van cselekedeti
kovetkezményeivel is. Az elméleti oktatasok alkalmaval a stratégia és taktika megtanitasa
mellett a doppingolas negativ hatasait és konzekvencidit is ebben az életkori szakaszban kell
ismertetni velik.

Erzelmi fejlddés: a gyerekek az utanpotlas-korosztalyokban a nyolc érzelmi fejlédési szakasz-
bol 6ton mennek keresztiil, melyeket az edzéknek és a sziiloknek is ismerniiik kell. A remény,
az akarat €s a cél szakasza az aktiv kezdetet fedi le a GYHFP-ben. A remény szakaszaban (els
¢letév) a gyerekek elkezdenek hinni a felndttekben. Az akarat szakaszaban a gyerekek
megtanulnak felfedezni, és ekkor kezdik kialakitani sajat akaratukat, autondémiajukat
haroméves korukig bezardlag. Négytol hatéves korukig a cél szakaszban mar kezdeményeznek,
terveznek ¢és 6nalldan cselekednek.

A kompetenciaszakasz az aktiv kezdet végétdl majdnem a teljes korcsolyaedzés a versenyzésert
szakaszt fedi le. Ebben az ¢életkorban a gyerekek elkezdenek biraskodni és 0sszehasonlitjak a
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viselkedésiiket mas gyerekek viselkedésével. Felismerik a képességbeli kiillonbségeket, és ha
magukat emiatt kedvezotlenebb helyzetben érzik, akkor inkdbb nem vesznek részt a
gyakorlatban vagy a jatékban.

A hiiség szakasz a korcsolyaedzés tanuldsa szakasz végétol a korcsolyaedzés a gyozelemert
szakaszt fedi le, és egyben az Onismeret szempontjabdl fontos idészak. A sajat vilagukat és
gondolkodasukat ekkor gy ismerik meg, hogy a sziilék, az edzok akarata mar nem nyomja
Oket, ami zavarodottsaghoz is vezethet.

A Hosszu tava sportolofejlesztési program legfébb célja a holisztikus megkozelitése az
utanpotlaskort gyerekek fejlesztésének/fejlodésének. Ez a szemlélet éppligy magaban foglalja
a fair play és az etikus viselkedés elveit, mint a sportolok egyéni karakterének széles korti
csiszolasat a kiilonboz6 életkori szakaszokban, melyben a hazai tarsadalom értékeinek kell
visszatiikrozédnitlik. A sportolok edzéstervezésében ezeknek a fent emlitett értékeknek meg kell
jelenniiik, és a gyakorlatban is meg kell valdsulnia az adekvat mentalis, értelmi és érzelmi
fejlesztésnek. A fizikai fejléddés jellegzetességeit korabban mar kifejtettiik (1asd 17—18. oldal).

12. abra: A GYHFP fizikai, intellektudlis és érzelmi szakaszai. Balyi-Way-Higgs (2013),
modositva Piaget (1954) alapjan az intellektudlis és fejlodési, valamint Erikson (1959, 1964)
érzelmi folyamatat mutatja a tablazat a MOB 2016-bol adaptalva és kiegészitve a Hosszl tava
sportolofejlesztési program elsd 6t szakaszaval.

Eletkor években
0 1 2 3 4 5 6 Z

8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

A fizikai fejlodés szakaszai

A serdulokori novekedés idoszaka

CFigk Aktiv kezdet Oromtelialapozés Az edzés tanulisa

Hossz( tavu sportolé fejlesztés (LTAD) szakaszai

m Aktiv kezdet m Az edzés tanulasa

Serdiilokori novekedés id6szaka

Edzeni a megedzodésért Edzeni a versenyzésre

Edzeni a megedzbdésért Edzeni a versenyzésre

Intellektualis fejlédés szakaszai
szakasz
L
]

Formalis miveleti szakasz
Az érzelmi fejlédés szakaszai
=
B
- -

s

(7]
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Eletkor években

Normal idétartam - Kiterjesztett idotartam

Az ébra illusztralja a fizikai, intellektudlis és az érzelmi fejlédés szakaszait az LTAD szakasza-
ival parhuzamosan.

Az LTAD feladata nemcsak a versenyzo fejlesztése, hanem az ember nevelése is.
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6. PERIODIZACIO - EDZESTERVEZES
A periodizacié tulajdonképpen idémenedzsment. A periodizacid egy tervezési technika is
egyben, mely keretet biztosit az edzéseket logikailag és edzéselméletileg helyes sorrendbe
rendezni, hogy a sportoldk teljesitménye optimalis modon fejlédhessen.
Az ébra illusztralja a periodizacié komplex folyamatat, melyben a periodizaci6 6sszetevioinek

Osszehangolésa a feladat. Megfelel6 szakirodalom all rendelkezésre a folyamat bemutatasahoz.

13. abra: Az edzés és versenyzés 0sszetevoi (adaptalva és modositva: Wenger, 2002)

ale
o ==L
a * pszicholégia ¢

o i,
s s

ety

A periodizaciéval tulajdonképpen feldaraboljuk a teljes évet napokra, hetekre és idoszakokra.
Maga a periodizacio szituacio, vagy pontosabban fogalmazva allapotspecifikus tervezés, amely
figyelembe veszi az edzésre rendelkezésre allo id6t és a prioritasokat, melyek a versenyen valo
teljesitéshez kellenek. A GYHFP-ben a periodizacional figyelembe kell venni azt is, hogy a
sportolok melyik szakaszban vannak, és milyen az allapotuk a serdiilésiiket tekintve. Az éves
edzéstervezés mikrociklusokbol, mezociklusokbol és fazisokbol épiil fel.

A periodizacidval szervezziik meg az edzések jellegét és terhelésének Osszetevoit, azaz a
terjedelmét, az intenzitasat és a slirliségét a tobbéves vagy az egyéves tervben, melyekben az
edzések, a versenyek és a regeneracios idészakok is benne vannak.

Egy éven belill a periodizacid lehet egyszeres, kétszeri, tripla és tobbszords, mely elsdsorban a
sportag sajatossagaitol, azaz a f6 versenyek szamatol fiigg. Az éven beliili tobbszords periodiza-
cio6 esetében is a pihenést €s a regeneraciot muszaj tervezni.

A 14. abra nyari és téli sportagban mutatja be az egyszeres periodizaciot.
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A periodizacié nem egy merev sablon, ez egy nagyon is rugalmasan kezelhetd eszk6z, melyben
a tesztelés ad visszajelzést a sportold aktudlis allapotardl, melynek figyelembevételével
moddosulhat az eredeti terv.

A GYHFP az els6 két szakasz kivételével minden szakaszara ajanlja a periodizaciot,
természetesen figyelembe véve a ndvekedés, a serdiilés és az edzhetdség alapelveit, melyek
igen kiilonlegesek az élet els6 két évtizedében.

A GYHFP egy 10-12 éves folyamat, amely fizikai, technikai, taktikai (beleértve a
dontéshozatalt) és mentalis felkészitd program, ami segiti az egyén kiegészitd kapacitasainak
fejlodését is. A GYHFP-n beliil lehet négyéves (olimpiai ciklus) vagy egyéves edzésterv,
aminek tartalmaznia kell a felkésziilési, a versenyzési €és az atmeneti idészakot egyarant,
természetesen a sportag sajatossagait figyelembe véve.

Altaldban a szakirodalom élsportolok periodizaciojaval foglalkozik, melybél kevés megfelelé
informéciot lehet hasznalni a gyerekek, a serdiilok vagy a fogyatékossaggal €16k
edzéstervezésénél.

A kovetkezd tablazat bemutatja egy nyari, illetve egy téli sport éves edzéstervezési
periodizaciojat.

14. abra: Periddusok és fazisok a téli és a nyari éves edzéstervben (adaptalva és modositva:
Balyi-Way—Higgs, 2013)

FELKESZULESI IDOSZAK VERSENYIDOSZAK ATMENET! ID
TELI Nary Jun Jul Aug Sep Oct Now Dec Jan Feb Mar Apr
NYA RI Oct Nov Dec lan Feb Mar Apr May Jun Jul Aug Sep
LS LORES s AP “he  VERSENYEK AT

Sport-spedifikous erdnie Mantahs strategia fejesziesa a Pihenés és

nagyobb inftenatassal és VarSamre fedtGitodés
sebessag e AZ erdnkst fervianasa Akiiv pihanes
A cdok TinomEssa A magas szintl sportkészségek Visszajedaéds és
Sportkeszsegek ferreartasa ertékalas (mut)
Srataga s takhka tardds finoenEasa Kihagyezés MEs sportok

Stratéga é< laknka a2é

finomeas fern

Verserwképessén Ly célok kizése

A gyorskorcsolyasportdg hasznalja a gorkorcsolyasportagat, mint kiegészit6 sportagat, igy a
kettds periodizacid szempontjabol a nyari éves edzéstervezés mellett a versenytervezés is
indokolt.

15. abra: Az egyéves edzésterv egyszeri, dupla és tripla periodizacios iddszakai (adaptalva és
modositva: CS4L-LTAD 2.0, 2013)
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Egyéves edzésterv -
egyszeriperiodizdcié
S id6szaka

Altalanos felkészilési
idészak

Specialis felkészilési
idoszak

Verseny elotti idoszak
Versenyidoszak
Atmeneti idészak

Egyéves edzésterv—
dupla periodizacié
8 idoszaka

Altalanos felkészilési
idészak 1

Specialis felkészilési
idészak 1

Verseny elotti idészak 1
Versenyidoszak 1
Specialis felkészllési
idészak 2

Verseny elotti idoszak 2
Versenyidoszak 2
Atmeneti idészak

Egyéves edzésterv -
tripla periodizdcié
11 idoszaka

Altalanos felkészilési
idészak 1

Specialis felkészilési
idészak 1

Verseny elotti idoszak 1
Versenyidoszak 1
Specialis felkészilési
idoészak 2

Verseny elotti idoszak 2
Versenyidoszak 2
Specialis felkészilési

idoszak 3

Verseny elotti idészak 3
Versenyidoszak 3
Atmeneti idészak

A periodizacio feladatai:

e A faradtsag helyreéllitasainak menedzselési periodizacidja. Regeneracios modszerek.

e A versenynaptar periodizacidja. (A biologiai és a serdiilokori €lettan, a sportfiziologia,
a motoros tanulas, a pszichologia ¢és a taplalkozastudomanyi torvények
figyelembevételével kell kialakitani a korosztalyos versenynaptart.)

o Az ¢étkezés €s a hidréacio periodizacioja (chrono nutrition, chrono hydration).

e A testOsszetétel periodizacidja (funkcionalis tréning). A funkcionalis tréningnek kétféle
értelmezése van. Az egyik, amikor nehezebb teststllyal edzenek a versenyzdk a
felkészitési iddszakban €s a formaba hozés alatt térnek vissza versenysulyukhoz. A
masik megkozelités, amikor versenyszerii edzéseket végeznek, és minden fizikai
fakultdsa a sportnak tovabbfejlesztésre keriil, illetve hozzajarul az elért szint

fenntartasahoz.
e A mentalis program periodizacioja Osszefliggésben van a fizikai, a technikai és a taktikai
periodizacidval.

e A VIF (volume/edzésterjedelem, intensity/intenzitas, frequency/frekvencia) szerepe €s
manipulédlasa az éves programra. Az edz¢€s terjedelme, intenzitdsa és gyakorisaga fligg
a versenyzok edzéséletkoratol. Az alacsony edzéséletkorban (az 6romteli alapozas €s az
edzés tanulasa szakaszok) a terjedelem és a gyakorisag kiemelten fontos. A kozepes
edzéséletkorban (edzés az edzettségért, a korai edzés a versenyzésért szakaszokban) a
terjedelem, a gyakorisag és az intenzitas is fontos. A késoi edzéséletkorban (késdi edzés
a versenyzésért és edzés a gyozelemért szakaszokban) az intenzitds €s a gyakorisag a
fontos, a terjedelem mdasodlagos. Ebben az edzéséletkorban a terjedelem mar nem
meghatarozo.
Mi a kihegyezés, illetve a cstcsforméaba hozas?
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Az erdénlét és a technika maximalizalasa és egyben a faradas minimalizalasa (Bannister
SFU, 1985)

A versenyz0 rajthoz allasakor a szervezetében sem metabolikus, sem pedig
idegrendszeri faradtsag ne legyen!

16. dbra: Egy 14 napos csticsformaba hozés

Mi a Kihegyezes illetve
Csucsformaba-hozas?

Normal Training

@
:
Q
:
‘o

:
r4

Exponencig
- Cialis Csgy;
(Qyors slilly edésujlcsfo,rm

Formaba-hoz6 napok szama

A, Med. Sci. Sports Exerc. 35:1182-1187, 2003

A szakértdok szerint az egylépéses és linearis csucsformaba hozds nem a
legcélravezetobb megoldas. Szerintiik az exponencialis csucsformaba hozas lassu,
illetve gyors siillyedésti, és ez a legelfogadottabb, leghatékonyabb moddszer. Egy
csucsformaba hozas lehet 21, 14, 10 vagy 7 napos folyamat, amely az edz6 tudasatol,
alkalmazott modszereitdl és a versenyzo képességeitdl is fiigg.
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7. A RENDSZER KIEPITESE ES AZ INTEGRACIO

A szakszovetség (a megyei szovetségek), a didkszovetségek és a klubok Gsszehangolasa
rendkiviil fontos feladat.

A szdvetség szoros szakmai kapcsolatrendszere a szereplokkel megkonnyiti a szakmai
informacidaramlast és eldsegiti a rendszer hatékonysagat. A legfébb szakmai iranyado az
orszagos szakszovetség, aki az 0sszes szervezettel kapcsolatban all, emellett a szervezetek is
kapcsolatban vannak egymassal.

Mi javul?

Jobb kommunikacio, jobb dontéshozatal, konnyebb szakmai informéaciocsere.

A korcsolyasportban a szakszdvetségek ugyanebben a rendszerben tizemelnek, de ezekhez még
kapcsolodik a MOB (Magyar Olimpiai Bizottsag), valamint az Emmi (Emberi Erdéforrasok
Minisztériuma).

A 17. abra jol illusztralja a kiillonbdzd sportok teriileti silypontjait és a program altal eldidézett
fejlesztd hatdsokat. A kovetkezé pontokban megjelennek azok a javaslatok, amelyekkel a

sportban mitkddd szervezetek optimalisabban tudnak funkcionalni.

17. abra: MOB, 2016
felnéttek
Rendszer- Teljesitmény -
fejlesztés prioritas
Klubok Sportoldi teljesitmény
~2J° K0z0s58gi és tAmogatas
§ kezdeményezések Edz6képzés és
“Q Kommunikacié tamogatds
’g ———————————— 8,0 Létesitmények Versenyzés
g \8- Fenntarthaté finanszirozés Felczaridés
g Z  Kormanyzas Hozzaférés a
3; ____________ Y:Jr:;?;:bzi létesitményhez
a* - Nemazeti Sportorvoslds
- Regionlis Sporttudomany
& Eseményrendezés Tehetségidentifikicio
B Az edzés tanulasa Emberi eréforras (jatékosmegfigyelés)
2 Marketing Csapatok:
E Szervezetfejlesztés - Nemzeti
g Rizikémenedzsment Ii:gleﬁ
é Sport szektor Edzés
g Technoldgia Kutatas
Onkéntesek
csecsemdk

e A GYHFP a kdzponti eleme az orszagos és helyi sportszervezeteknek.
e A GYHFP jo6 eszkdze lehet a sport teljes rendszerének megujitasara?
e A GYHFP kiilfoldi ¢s hazai normativ adatokon és sportszakmai és sporttudomanyos

eredményeken alapul.

e Amikor egy sportdg megtervezte sajat GYHFP-jét, versenyrendszerét az utdnpotlas
igényeihez hozza kell alakitania az aktiv kezdet, a korcsolyazas alapjai, a korcsolyazas
tanulasa, a korcsolyaedzés tanuldsa és a korcsolyaedzés a versenyzésert szakaszokban.

e A GYHFP egy sportolocentrikus keretrendszer, ami figyelembe veszi a sportolok
igényeit, ¢s intézményesiti a sportiranyitd szerveinek racionalizalt mikdodését. A
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GYHFP bevezetése sportolobarat, edzok altal elfogadott, €s a sportvezetdk, a sporttudo-

many ¢€s a szponzorok révén tamogatott keretrendszer.

e A GYHFP-nak nagy hatasa van az edzOképzés tartalmara. A serdiilokori sajatossagok
figyelembevételével tobbé mar nem ad hoc jellegii lesz az edzések tervezése.

e Aziskolék, a helyi sportkdzosségek, az egyesiiletek, a sportvallalkozasok és az orszagos
szervezetek mind jol hasznélhato fejlesztési programhoz juthatnak a GYHFP implemen-

taciojaval.

A 18. dbra bemutatja az orszagos, a megyei €s a helyi szervezetek €s programjai kozotti
kapcsolodasi pontokat. A GYHFP eszkoze lehet egyrészrél az alaptorvényben leirt testi €s
lelki egészséghez vald jogmegvalosuldsanak, melyet Magyarorszag a sportolas és a
rendszeres testedzés tamogatasaval segit eld. Masrészrél nagymértékben jarulhat hozza a
sporttorvényben megfogalmazott sportold nemzetté valas folyamatahoz.

18. abra: A sport stratégiai vezetése (adaptalva és modositva CS4L— LTAD 2.0, 2013,
MOB, 2016 alapjan)

Jawulé

életminbség

Gazdasagi
fejl6dés

Egészséges
munkaerd

FelsGoktatasi

szabalyok

Jawulo
népegészség

Kozosségi
biztonsdg

AMIERT A SPORT
TAMOGATOTT

HELY!I ES MEGYEI ONKORMANYZATOK, KORMENYZAT

A SPORTOLOK FEJLESZTESENEK SZINTERE

-

J

Senior klubok
Edz6skadés Kb206sségi kdzpontok
Onkéntesség Parkok, Otthonok
Jatékvezetés
ARRRVeeNeS Olimpiai kbzpontok
Elsportklubok
Sportvallalkozasok
@ UP nemzeti valogatottak
Egyetemek
Féiskoldk
Elsportklubok
UP klubok
Sportiskoldk UP nemzeti valogatottak

Akadémidk

Elsportkiubok
UP klubok

UP orszagos programok

Iskoldk, KOz0sségi hazak,
Kiubok es Otthonok

Iskoldk, Kbzosségi hazak,
Bdlcsddék, Ovodék és Otthonok

NALIZANYIZSLHOS IATIH S 13ADIN 'SOOYZSHO

A HTSFP SZAKASZAI

Korcsolyazas egy
életen at

Korcsolyaedzeés a

gyozelemert

Korcsolyaedzeés a
versenyzeseért
Korcsolyaedzeés tanulasa

Korcsolyazas alapjai

Aktiv kezdet
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8. VERSENYZES ES VERSENYTERVEZES

A versenynaptart a biologiai és serdiilokori élettan, a sportfizioldgia, a motoros tanulds, a
pszichologia és a taplalkozastudomanyi torvények figyelembevételével kell Osszeallitani,
megtervezni.

Az optimalis versenynaptar-tervezés nagyon fontos minden szakaszban a MKSHFP-ban.

A GYHFP a kovetkezd szakaszokat, szinteket allapitotta meg az életkori sajatossagok és a
sportagi specifikumok figyelembevételével az LTAD szakaszai felosztasanak a mintajara.

19. abra: A GYHFP fejlesztési szakaszait abrazolja

. L:20+-év  Korcsolyaedzés a
Korcsolyazas F: 20+/- év gy6zelemért
egy életen at

L: 15-20+- év Korcsolyaedzés a

A testkultaralis miveltség F: 16-20+/- év versenyzesert

megszerzése utan barmely
életkorban. L: 11-15 év

Korcsolyaedzés tanulasa
F: 12-16 év

Fizikai (testkulturalis) miiveltség

Lanyok: 8-11 év T =
R o Korcsolyazas tanulasa

Lanyok: 6-8 év ok P
Pl aans Korcsolyazas alapjai

Lanyok: 4-8 év -
Fitik: 4-8 év Aktiv kezdet

A program kezdeti szakaszaiban a sportolok képességeinek és kapacitasainak fejlesztése sokkal
fontosabb a versenyzésnél, ¢s a versenyeken elért eredmények pedig teljes mértékben
érdektelenek. Ahogy kozelitiink a felnéttkorhoz, fokozatosan keriil a fokuszba a versenyzés,
majd legkésobb az eredmények elérése. A 20. dbra altalanossagban mutatja az edzés és a
versenyzés ajanlott aranyat a kiilonboz6é életkori szakaszokban. Szépen megfigyelhetd az
edzések és a versenyek mennyiségének és mindségének valtozasa, ahogy haladunk elére az
¢letkorban.
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20. abra: A versenyzés, a versenytervezés és az edzés Osszefliggései, ajanlott ardnyai a
gyorskorcsolyasportagakban

. . Versenyzés
Fejlesztési szakaszok Edzés verseny / versenyspecifikus
edzés

75%
10% / 65%

', L:20+-év  Korcsolyaedzés a
Korcsolyazas F: 20+/- év gyo6zelemért
egy életen at

60%
15% | 45%

L: 1520+ év Korcsolyaedzés a
F: 16-20+/- év versenyzésért

A testkultaralis miiveltség
megszerzése utan barmely

életkorban. L:11-15év  Korcsolyaedzés tanulasa 40%

F:12-16 év 5% 1 35%

Fizikai (testkulturalis) miiveltség

Lanyok: 8:11 6y Korcsolyazas tanulasa

Filk: 9-12 év 5% 125%

20%

Lanyok: 6-8 év Korcsolyazas alapjai 5% I 15%
0 o

Filk: 6-9 év

Lanyok: 4-8 év %
Fitk: 4-8 év Aktiv kezdet

21. 4bra: A korosztalyonként ajanlott versenyeken torténd részvétel

Ajanlott versenyek szama

Fejlesztési szakaszok
(Tartalmazza a versenyedzéseket)

w L:20+-év  Korcsolyaedzés a
Korcsolyazas F: 20+/- év gyozelemeért

egy életen at

8-12 Jev

L: 15-20+-év Korcsolyaedzés a

F: 16-20+/- v versenyzésért 13-15 /év

A testkultaralis miiveltség
megszerzése utan barmely

i L:1115év  Korcsolyaedzés tanulasa

F:12-16 év 6-8 fév

Fizikai (testkulturalis) miveltség

Lanyok: 8-11 év Korcsolyazas tanulasa

Fiuk: 9-12 év 4-6 [év

EANYOK: b-9 &V Korcsolyazas alapjai

Fitk: 6-9 év 4-6 Jév

Lanyok: 4-8 év ,
Fitik: 4-8 év Aktiv kezdet

Az ¢életkori sajatossagok nemcsak a versenyek szadmat hatdrozzak meg, hanem a verseny soran
alkalmazott tavok, illetve a terhelés hossza is behatarolt. Az edzhetség lehetdsége, mint
,»ablak” hatdrozza meg a versenyaktivitast minden egyes fejlesztési szakasz vonatkozéasaban.
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22. abra: Az életkori sajatossagok alapjan meghatarozott versenytavok, idoegységek a
gyorskorcsolyasportagak vonatkozasaban

Versenytavok
Idébeli versenyterhelés hossza

Fejlesztési szakaszok

A résztvevo céljaitol fiigg.
Versenytavok: nemzetkozi tavok.
Egészség: inkabb hosszabb tavok.

_— L:20+-év Korcsolyaedzés a
Korcsolyazas F: 20+/- év gyo6zelemért

egy életen at

ISU tavok

L: 15-20+-év Korcsolyaedzés a

F: 16-204/- v versenyzésért ISU tavok

A testkulturalis miveltség
megszerzése utan barmely

glethoraan. L:1115év  Korcsolyaedzés tanulasa
F: 12416 év

Futamhossz: 0-90"
Egy plusz tav 90" felett

Fizikai (testkultiralis) miiveltség

Lanyok: 8-11 &
o Korcsolyazas tanulasa

Futamhossz: 0-45"
Ugyességlképességek szenzitiv
idészakanak figyelembevételével

Lanyok: 6-8 év Korcsolyéza’s alapjai Futamhossz: 0-30"
Fidk: 6-9 év Az ligyességl/képességek a hangsulyosak

Lanyok: 4-8 év - Ugyességfejlesztés amig
Fidk: 4-8 év Aktiv kezdet a gyerekek figyelme kitart

A legfontosabb informdciok pontokba szedve:

e Az ¢letkornak megfeleld, optimalis edzés-versenyzés aranyt kell alkalmazni a GYHFP
szakasza-iban.

e A versenyszezon hosszat és mindségét hozza kell igazitani a fejlédésben 1évd sportolok
valtozo igényeihez az egész folyamatban.

e A sportolok tulversenyeztetése €s aluledzése a korcsolyazas tanulasa és a korcsolyaedzés
tanulasa szakaszban gyenge technikai és fizikai képességeket eredményez.

e A megfeleld szintli versenyeztetés nagyon fontos a technikai, a taktikai és a mentalis
fejlddéshez minden szakaszban.

e Mivel a versenynaptart altalaban a sportszovetségek vagy ligdk, és nem az edzdk allitjak
0ssze, emiatt nehéz optimalis periodizacios edzéstervet késziteni. Az egyéni sportagakban
ezt konnyebb megvaldsitani, hiszen az edzok a sportoloikkal egyiitt donthetik el, hogy
melyik versenyen indulnak, induljanak, ami a legjobban segiti el6 a sportolok fejlodését.

e A jelenlegi versenyeztetési struktira a tradicidkon alapul. Ugy kell atformalni az
utanpotlasban a versenynaptart, hogy az a legjobban segitse a sportolok optimalis fejlodését.

e Az optimalis edzés-versenyzes arany az egyéni sportoknal nagyfoku szordst mutat, emiatt
ezt sportagspecifikusan kell meghatarozni.

e A nemzetkdzi és hazai versenynaptar atalakitasra szorul éppugy, mint az utanpotlasban; ezt
at kell dolgozni. Ez az Gjragondolas (mely a GYHFP-t veszi alapul) a legnagyobb problémat
altalaban a csapatsportokban okozza, de jelentds kihivas az egyéni sportokban is.

e A versenyek kivalasztasat, mint a fejlesztés egyik eszkozének kell tekinteni, kiilondsen a
serdiilok esetében. A versenyek kivalasztidsa (konnyii/megfelelé/nehéz) fontos feladat a
versenyzOk hosszu tavu fejlesztése szempontjabol

w
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9. A KIVALOSAG ELERESE IDOBE TELIK

A 10 év 10 000 6ra torvénye

Sokan allitjak, hogy az elit szint eléréséhez minimum 10 évnyi (vagy 10 000 6ra) gyakorlas
sziikséges (Ericsson—Charness—Hoffman—Feltovich, 2006). Mas vizsgalatok alapjan 11-13 év
kell az elit atlétdknak ahhoz, hogy a legmagasabb szintli teljesitményt elérjék (Gibbons—Hill—
McConnell-Forster—Moore, 2002). A lényeges azonban az, hogy nem lehet lerdviditeni a
kivalosaghoz vezetd iddtartamot, a résztvevok fejlesztése hosszi folyamat, hozzavetdlegesen
egy évtized vagy még ennél is tobb 1d6 alatt lehet eljutni a nemzetk6zi szintre. Ez hosszl id6,
de a rovid tava céloknak (eredménykényszer, bajnoki cimek) nem szabad feliilirniuk a
sportolok hosszu tava fejlesztését (Viru, 1995).

Néhany sportagban a kivalosaghoz vezetd utat nem oOrdkban, hanem az iranyitott gyakorlas
szamaban kell meghatarozni. Sportlovészetben ¢és ijaszatban a lovések szama, goltban az
ellitések szadma, mig ejtdernydzésben az ugrasok szama a mérvadé. Az USA Olimpiai
Bizottsaganak a The Path to Excellence cimii kiadvanyaban (Gibbons et al., 2002) tapasztalati
bizonyitékokat irnak le az 1984 és 1998 kozott versenyzd amerikai olimpikonokrol.

A tanulmany eredményei:

* Az amerikai olimpikonok koziil a lanyok 11,5 évesen, mig a fiuk 12 évesen kezdték a
sportolast.

* Az olimpikonok tobbsége 11-13 évnyi munkardl szamolt be, mig elérték az olimpiai
csapattagsagot.

» Az érmesek 1,3-3,6 évvel voltak fiatalabbak az érmet nem nyerd sportoloknal, melybdl arra
kovetkeztethetlink, hogy az érmesek jobb motoros képességfejlesztést kaptak a fogékony 1d6-
szakukban, mint az érmet nem nyero6 atlétak.

Ujabban a 10 000 6ra tedriat tobben megkérdéjelezik, bizonyos sportagakban sokkal révidebb
1d6 is elegendd a magas szintl teljesitmény eléréséhez (Tucker, 2012). Igaz, a specializacio
elott zott harom-négy sportdgban eltoltétt iddtartamot nem veszik figyelembe az
eredményeknél. A MKSHFP esetében azt gondoljuk, hogy a mas sportagakban eltoltott
ido6tartamot bele kell szamitani a 10 000 oraba, hiszen a masik sportagban is tudatosan
fejlesztették a sportold képességeit, és ezek transzformacidja a masik sportagba megoldhato.
Hogy ez 10 000 ora, esetleg tobb, vagy netalan kevesebb, a 1ényeg ugyanaz: a kivalosag
eléréséhez hosszu 1d6 kell.

Magyarorszdgon a gyorskorcsolyazas sportdgaiban ebben a témakorben még nem torténtek
vizsgalatok. Azonban az utobbi tizendt évben a magyar short track sportdgban rendkiviil
dinamikus eredményjavulas kovetkezett be. Ezen iddszakot vizsgalva elmondhato, hogy 10-13
évnyl munkara van sziikség vilagszinvonali eredmény elérés¢hez. A vilagszinvonalat elért
versenyzdink tobbsége 6-8 évesen kezdett el korcsolydzni, de a sportagi specializacio csak 8-
10 éves korban kezdddott meg. Az altalunk ismert nemzetkdzi tendencidk is azt mutatjak, hogy
a del-koreai ¢€s kinai korai specializaciot leszamitva, inkabb a késoi specializacio jellemzo a
sportagunkra. Itt jegyezziikk meg, hogy az azsiai korai sportagi specializacié hatranyai nem
érintik drasztikusan ezeket a nemzeteket a hatalmas meritési lehetdség miatt.
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10. FOLYAMATOS JOBBITASRA TOREKVES (KAIZEN)

A Gyorskorcsolyasportok hosszu tavu fejlesztési programja az allandé megujulast, a dinami-
kus fejlodést és az allandé illeszkedést/idomulést alapelvként fogalmazza meg. Ez a koncepcid
a japan ipari filozo6fian alapul, melyet kaizenként ismerhetiink.

Ezek alapjan a GYHFP egy dinamikus keretrendszer, ami allanddéan finomhangolast igényel —
természetesen az alapelvek betartasaval.

A folyamatos jobbitasra torekvés a kévetkezoket biztositja:

* A GYHFP reagal ¢és magaba olvasztja a tudomanyos, az edzdszakmai és sportspecifikus
innovéaciokat, tapasztalatokat és megfigyeléseket, valamint biztositja a tovabbi kutatdsok
terepét is egyben.

* A GYHFP a valtozas motorjaként észleli és reagal a testnevelésben, a rekreacioban torténd
valtozasokra, és egyben egy koherens, logikus és konnyen alkalmazhatd programot kinal
minden korosztalynak.

* A GYHFP képzési és érzékenyitési lehetdséget kinal a sport, a rekreacio, a fizikai aktivitas és
az oktatds érintettjei szdmara, Osszekotve a testnevelést, az iskolai sportot, a kdzOsségi
rekreéciot, az élethosszig tartd aktivitast és az élsportot.

* A GYHFP integralja a kiilonbozd alrendszereket, melyek a kozds alapelveken és célokon
alapulnak.

A fejlédés érdekében minden résztvevot kozos gondolkodésra invitalunk és tovabbi fejlesztések
elvégzésére a magyar sportra valé tekintettel.

A GYORSKORCSOLYASPORTOK HOSSZU TAVU FEJLESZTESI
PROGRAMJANAK SZAKASZAI

A hosszii tava sportolofejlesztési program egy tobbszakaszos edzést, versenyzést és
regeneraciot is magaban foglalé utmutatd, mely segiti a sportoldk tapasztalatszerzését és
fejlodését a sportban és a fizikai aktivitasokban. A programban leirt életkori szakaszokban
megjelennek azok a jellemzok és figyelembe veendd elvek, melyeket betartva a sportolok
1étszama novekedhet, illetve teljesitményiik optimalisan tud fejlédni.
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23. ébra: Magyarorszagon a gyorskorcsolyasportban hasznalatos szakaszok és az ezekhez
tartozo életkorok felosztasa.

Szakaszok N6k Férfiak

Aktiv kezdet
Korcsolyazas alapjai

Korcsolyazas tanulasa
/Sportagi kivalasztédas

(Gyorskorcsolya sportagak
specialis felszerelésében,)

Korcsolyaedzés
tanulasa
Korcsolyaedzés
a versenyzésért
Korcsolyaedzés
a gyozelemert

Korcsolyazas A testkultaralis miiveltségtol
eqgy életen at szamitva élethosszig.
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1. AKTiV KEZDET

24. abra: Az aktiv kezdet fejlesztési teriileteinek szazalékos megoszlasat abrazolja

fizikai
10%

technikai
20%

4-8 éves naptari ¢életkor

CELOK

Alapvetd mozgéasformdk megtanulasa jatékos forméaban szarazfoldon és jégen.

A fizikai aktivitas rendkiviil fontos a gyerekek egészséges fejlodésének szempontjabol.

Tovabbi elonyei:

e (Qyorsitja az olyan agyi funkciok fejlodését, mint a koordinécid, szocialis képesség,
alapvetd motoros képességek vezérlése, érzelmi fejlodés, vezetés és imaginacio.

o Segiti a gyerekeket a magabiztossaguk, az dnbizalmuk, valamint a pozitiv 6nérzet és
énkép kialakitasaban.

e Segiti az erdsebb csontok, izmok kialakuldsat, ndveli a hajlékonysagot, hozzajarul a
helyes testtartas és a megfeleld egyenstlyozasi képesség kialakulasdhoz, fejleszti a
kondicionalis képességeket, csokkenti a stresszt és segiti az alvast.

e Hozzajarul az egészséges testsuly kialakuldsahoz és annak megtartasahoz.

o Segiti a gyerekek mozgasiigyességének fejlodését és a mozgas 6romének megtapasz-
talasat.

e A fizikai aktivitdsnak oromtelinek kell lennie és a gyerekek mindennapjainak részéveé
kell valnia. Az aktiv jaték a megfeleldé modja a gyerekek fizikai aktivitdsanak. A
fogyatékossaggal él0 gyerekek egészséges fejlodését szintén nagymértékben segiti, ha
részt vesznek szervezett fizikai aktivitdsokon és aktiv jatékokban. Ennek érdekében a
kozosségeknek meg kell talalniuk a megfeleld kornyezet kialakitdsanak ¢és a fizikai
aktivitashoz sziikséges eszkdzok biztositasanak modjat. A gyermekkor a nagyon gyors
novekedés szakasza, ami a fogyatékossaggal él0k sportolasat megneheziti, hiszen
gyorsan kindvik a sportolasukat segité eszkozeiket. Az eszkdzok cseréje vagy bérlése
jO alternativa lehet ennek a hatranynak a csokkentésére.
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A kovetkezOkben leirtak mentalis, értelmi €s érzelmi vonatkozasai jellemzdéek az aktiv kezdetre:

* Mentalis és értelmi jellemzok — Ez a szakasz kritikus az agyi fejlodés szempontjabdl. Az
aktiv jaték segiti a gyermekek legfontosabb agysejtjei, illetve az agyuk és az izmaik kozotti
kapcsolat kialakuldsat is. A rendszeresen végzett aktivitisok megerdsitik ezeket a
kapcsolatokat. Ebben az életkori szakaszban a gyerekek hasznalni kezdik a képzelderejiiket és
fejlodik a megértési képességiik, a memoridjuk €s a mozgasuk kivitelezése javul.

« Erzelmi jellemz6k — A gyerekek megtapasztalhatjak a fizikai aktivitasok 6romét, amelyekben
az ingerek kiilonbozo ritmusban érik dket. Nagy figyelmet kell szentelni a gyerekeknek, ami
egyrészrol batoritja oket, masrészrdl pozitivan hat a magukba vetett hitiikre. A gyerekek
felveszik ¢és imitaljadk a felndttek magatartasat, ha egy vagy tobb felnétt élvezi a fizikai
aktivitast, akkor nagy valoszinliséggel a gyerekek is 6rommel végzik az adott tevékenységet.
Ha a gyerekek olyan aktivitdsokat is el tudnak végezni, melyeket a felndttek nem, akkor
megérzik a teljesitményiik jelentdségét.

Az aktiv kezdet szakaszanak csekklistdja:

e A kisgyermekeknek fél ora, mig az 6vodasoknak egy oOra szervezett fizikai aktivitas
ajanlott naponta, id¢jarastol fiiggetlentil.

e A szervezetlen fizikai aktivitas (aktiv jaték) legyen minimum egy ora, de akar tobb ora
iddtartamu is lehet. A kisgyermekek és az 6vodasok esetében az iil6 foglalkozasok ne
legyenek tobb napi egy ordnal.

e Mar csecsemdkortdl kezdve legyenek olyan fizikai aktivitdsok, melyekben a gyerekek
mozgasa ¢és motoros képességei fejlodhetnek.

e A sziilok és a segitOk szamara az életkornak megfeleld informaciok biztositdsa nagyon
fontos.

e Biztositani kell a gyerekek szamara, hogy mozgasiigyességiiket fejleszteni tudjak,
melyekbdl a késébbi komplex mozgasok kialakulhatnak. Ezek a képességek jelentik az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitas alapjat.

e Osztondzni kell az alapvetd mozgasformak mindegyikének gyakorlasat, ami ne csak
megtorténjen, hanem fejlesztve is legyen a gyerekek oOroklott tulajdonsdgainak,
tapasztalatainak és a kornyezetnek a figyelembevételével. A fogyatékossaggal €16
gyerekek szamara lehetéveé kell tenni a sériiltségiiknek megfelel felszerelések elérését,
mely alapvetd fontossagli az § esetiikben a sportolashoz.

e A f6 fokusz az alapvetd mozgasformak gyakorlasan legyen; a futasok, ugrasok, ragasok,
dobésok és elkapasok szerepeljenek az aktivitasok kozéppontjaban. Ezek a mozgasok
alapozzak meg a késdbbi komplex mozgasokat €s az altaluk elérhetd jo teljesitményt.

o A gyerekek tudasanak, mozgéaskészségének megfeleld, ugyanakkor kihivast jelentd
feladatokat kell tervezni az aktivitasokban, és ezeket minél t6bb variacidban
gyakoroltatni veliik.

o A gyerekek jatéka ekkor még ne legyen kompetitiv, a fokusz a részvételen legyen.

e A lanyok egyre kevésbé aktivak, és a fogyatékossaggal €10k is kevésbé aktivak, mint
kortarsaik, emiatt mindkét csoportnak megfeleld inkluziv koérnyezetet kell 1étrehozni,
hogy az 6sszes gyerek szdmara elérhetdvé valjon a fizikai aktivitas.

Ebben az ¢letkori szakaszban a biztonsagos kornyezetben végzett jatékos tevékenységek a
hangsulyosak, melyeket sokféle gyermekjatékkal és felszereléssel szinesithetnek a felnottek.
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A mozgas a gyerekek elsé nyelve és onkifejezése.

Tanterv

Az alabb felvazolt tanterv alapjat a korabbi Nemzeti Utanpotlas-nevelési Intézet (NUPI)
Koznevelési Tipusu Sportiskola korcsolyasportagi tanterve (Telegdi—Belovai, 2005), valamint
a hosszupalyas gyorskorcsolya tanterve (Gyorgyi, 2006) adja.
(http://www.nupi.hu/download/sportiskola/sportagi/gyorskorcsolya sportagi tanterv.pdf)

Az alabb ajanlott mintatanterv iranymutato jelleggel késziilt. Nem ez az egyetlen jarhato tt, de
mindenképpen egy modszertani segédlet, melyben rogzitésre keriilt, hogy az egyes szinteken
mely mozgaskulturdlis miiveltséget kell elérni, ami sziikséges a kovetkezd szintre torténd
tovabblépéshez. A tanterv az idedlis fejlesztés iranyelveit mutatja, de mindenképpen
megjegyezzik, hogy az edzdk, oktatok egyéni kreativitasan és szemén mulik a program
hatékonysaga. A gyerekcsoporton beliil differencialasra kell lehetséget adni, hiszen a GYHFP
elsddleges célja a gyerekek egyéni fejlodédéhez igazitott fejlesztési program. Ennek
megfelelden az akceleralt, illetve a gyorsabban fejlédé gyerekek és lemaradott tarsaik, akik
lassabban fejlédnek, kiilonbozd programot végeznek. Ehhez kiilon oktatora, edzdre van
sziikség, aki kiilon foglalkozik veliik, és eldonti, hogy melyik gyerek mikor, melyik csoportban
dolgozzon.

Célunk, hogy a versenysportbazisunk ndvelése mellett lehetdséget biztositsunk minél
sz¢lesebb korben a sportag megismerésé¢hez, mozgasanyaganak elsajatitadsahoz.

A sportag fejleszté hatasa:

1. Alkalmas olyan pszichikai tulajdonsadgok fejlesztésére, amelyek eldsegitik a mikro- és
makrokozdsségekbe vald beilleszkedést. Elokésziti a gyerekeket az 6sszpontositasra, a félelem
¢és szorongas lekilizdésére. A korcsolyasport kivaloan alkalmas a kollektiv élmény nytjtasara, a
sikerélmény és a tevékenység élményének atélésére. A mozgds orome a sporteszkozzel
folytatott tevékenység, a sajatos, egészséges szemlélet kialakitasara nevel.

2. A motorikus képességek fejlesztése a sporttevékenységen keresztiil valosul meg.

3. A tanulok eljutnak egy hobbitevékenységhez, melyet tartdsan, szinte ¢élethosszon keresztiil
tzhetnek.

4. A hiperaktiv gyerekek szamara ezt a sportagat gyogymodként is ajanlhatjuk.

5. Maér fiatalkorban oktathatd. A versenyekre vald felkészités szempontjabol nagy fontossaggal
bir az utanpotlas-korosztaly nevelése.
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Evfolyam: 1-2. Eletkor: 6-8 év. Sportagi korosztalyi besorolis: junior E, F

CEL

Kognitiv szféra: Ebben a korosztalyban a jégen torténd biztonsagos mozgas elsajatitasa, a jég
mint ismeretlen kozeg megismertetése a legfontosabb.

Motoros szféra: A természetes mozgasok gyakorlasaval a koordinacios képességek €s a dinami-
kus erd fejlesztése a legfontosabb. A siklogyakorlatok beépitésével megkezdédik a
korcsolyasportdg technikdjanak oktatdsa, melynek célja a specidlis mozgaskoordinacid
fejlesztése, valamint a fizikalis és mentalis képességek fejlesztése.

Affektiv szféra: A jégen torténd mozgéas megszerettetése, a jégtdl valo félelem kikiiszobolése.
A sportagi kivalasztas is erre az id6szakra esik.

Short track kovetelmények:

Tananyag Kovetelmény Megjegyzések
Tudatosuljanak és A gyerekek
automatizalddjanak az alapvetd kiindulasi
mozgasformak, alakuljanak kia | szintjét fel kell
megfeleld sportagi reflexek, mérni.
erds0djon meg a sportaghoz Az elsd két
alapvetden sziikséges izomzat, évfolyam
ismerjék meg a tanuldk a sportag feladatait és
alapvetd szabdlyait. kovetelményeit
a jatékos forma
Szarazfoldon, Szarazfoldon, jellemzi.

helyben végzett gyakorlatok:

e allohelyben labemelések

o kis felugrasokkal végzett
gyakorlatok bal, illetve jobb
labrol

o kilépések oldalra,
tamadoallasok fajtai (pl. bal
oldals6 tamadoallés)

helyben végzett gyakorlatok:

e Dbal, majd jobb labon allva
bal, majd jobb Iab hajlitva
felhuzasa eldére, majd
oldalra meghatarozott
1dore (30 mp/gyakorlat)

e karikdba beugras, abbol
kiugrés eldre €s hatra, bal,

e kéziszerekkel, eszkozokkel majd jobb labon (2x10
végzett ligyességfejlesztd gyakorlat idore, 1 perc
gyakorlatok pihendvel)

e kiilonbozé labdafeldobasok, e kotélhajtas elére paros
labdaelkapasok labon

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:
e jarasok, futasok kiilonbozo
1épéshosszal (szerek

szokdeléssel (30 mp/hany
szokdelés) egyéni
képességek alapjan

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:
e paros labon szokdelés
egyenes vonalon (10 m)

45



segitségével, pl. karika
hasznalata)

ugrasok egyik 1abrol a masikra,
haladéssal

fogd - és futojatékok
kiilonbozo fajtai

Jégen, helyben:

allva egyensulyozo
gyakorlatok

labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben
letilések, felallasok

térd hajlitva, labnyujtasok
elére, hatra, oldalra
targyfelvétel, felugrasok paros
1abrol térdhajlitassal

szerrel végzett gyakorlatok (pl.
ratilés labdara)

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladassal végzett jatékos
gyakorlatok

1épegetések elore, hatra
1épegetések oldalra

targyak keriilése

targyak atlépése elore, hatra
targyak felszedése haladassal
paros gyakorlatok jatékos
formaban

paros labon szokdelés
balra- jobbra adott vonalon
torténd haladassal (10 m)
A tanul6 ne ugorjon le a
vonalrol, biztos egyensulyi
helyzetben végezze a
gyakorlatokat!

Jégen, helyben:

térdhajlitassal leguggolas,
kozben a korcsolya
megérintése, majd felallas
folyamatos végrehajtassal
(10-szer)

labda felvétele a jégrol,
magastartas, majd
visszahelyezése a jégre
(meghatérozott idére 20
mp/gyakorlat,
versenyjelleggel)
korcsolyaval torténd
Iépegetés (elore, hatra,
balra, jobbra tanari
karjelzésekre)

A tanul6 minél
biztosabban, stabil
egyensulyi helyzetben
oldja meg a feladatokat!

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

A ¢és B pontok (bojak)
tavolsaga (15 m)

A pontbdl B pontba
korcsolyazas, pontok
megkeriilésével

A pontbdl B pontba
korcsolyazéas pontoknal
meg-

allassal, azok érintésével
(id6re, hanyszor teljesiti a
tavot)

A, B, C, D, E pontokhoz
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Jatékos mozgasformak:

e paros gyakorlatok

e tars tolasa eldre, hatra

e kiilonbozo szerek eljuttatasa
egyik pontrél a masikra

e tars segitségével bizonyos
iigyességi gyakorlatok
megoldasa

o gyors feliilések, leiilések
jelzésre, versenyszeriien

o fogojatékok kiillonb6z6 formai

e korcsolyazas, ott targyak
felvétele a jégrol és
Osszegyljtése E pontba
(ido6re/gyakorlat)

o jégre fektetett karikak (10
db) atlépése
elérekorcsolyazas kdzben

e labdavezetés labbal,
szabadon, kotetlen
formaban, jatékos jelleggel
(3%1 perc)

Minél gyorsabb, pontosabb
legyen a feladatmegoldas!

] ] Nagypalyas gyorskorcsolydzas
Evfolvam: 1-2. Eletkor: 6—8 év. Sportagi korosztalyi besorolas: junior E, F

Tananyag Kovetelmény Megjegyzése
k
Tudatosuljanak és A gyerekek
automatizalodjanak az alapveto kiindulasi
mozgasformak, alakuljanak ki a szintjét fel
megfelelo sportagi reflexek, kell mérni!
er6sodjon meg a sportaghoz Az elso két
alapvetden sziikséges izomzat, ¢vfolyam
ismerjék meg a tanuldk a sportag feladatait és
alapvetd mozgasrendszereit. kovetelmény
eit a jatékos
Szarazfoldon, helyben végzett Szarazfoldon, helyben végzett forma
gyakorlatok: gyakorlatok: jellemzi.

e allohelyben labemelések,
statikus egyensulyt fejlesztd
gyakorlatok végzése egy labon

e kis felugrasokkal végzett
gyakorlatok bal, illetve jobb
labrol

e kilépések oldalra,
tamadoallasok fajtai (pl. bal
oldalso tamadoallas)

o kéziszerekkel, eszkozokkel
végzett ligyességfejlesztd
gyakorlatok

e kiilonb6z6 labdafeldobasok,
labdaelkapasok

e bal, majd jobb ldbon allva
bal, majd jobb lab hajlitva,
felhuzasa elére, majd oldalra
meghatarozott idore (30
mp/gyakorlat)

e karikéba beugras, abbodl
kiugrés eldre és hatra bal,
majd jobb labon (2x10
gyakorlat iddre, 1 perc
pihendvel)

e kotélhajtas eldre paros labon
szokdeléssel (30 mp/hany
szokdelés) egyéni
képességek alapjan
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e cgy helyben forgésok,
szogforduldsos gyakorlatok
végzeése az egyensuly
érzékelésének fejlesztésére

Helyvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

e jarasok, futdsok kiillonbozo
1épéshosszal (szerek
segitségével, pl. karika
hasznalata)

e ugrasok egyik labrol a masikra,
haladéssal

o fogo - és futdjatékok
kiilonbozo fajtai

Jégre 1épés elotti gyakorlatok:

e beszéljiink a kezd6knek jégre
1épés eldtt arrol, hogy mi lesz
az edzésfoglalkozas feladata,
milyen fontosabb
mozdulatokra kell figyelni a
gyakorlatok végzése folyaman.
Ezzel javitjuk az elsajatitas
feltételeit az eldzetes
elképzelés kialakitasaval

e forgasok helyben, karok
oldalso6 kozéptartasban (5
forgas jobbra, 5 forgés balra,
10-szer ismételve)

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:

e paros labon szokdelés
egyenes vonalon (10 m)

e paros labon szokdelés balra
¢s jobbra, adott vonalon
torténd haladassal (10 m)
A tanul6 ne ugorjon le a
vonalrél, biztos egyensulyi
helyzetben végezze a
gyakorlatokat!

Jégre 1épés elotti feladatok
az oltozében:

e meg kell tanitani a
korcsolyacipd helyes
beflizését

o fel kell hivni a figyelmet a
helyes 61tozkodésre, hogy az
a kiilsé hémérséklethez és
az elsajatitando
edzésprogramhoz megfeleld
legyen

e ismertetni kell, és be is kell
mutatni a korcsolyapenge
¢leit, az élességének
ellendrzését, valamint az
¢lvéddk hasznalatat

e meg kell tanitani a kezdoket
a korcsolyaval valo
kozlekedésre az élvéddvel
,Szarazon”

e az 0ltozoében be kell mutatni
¢s gyakoroltatni kell a
guggolast mélyen
,»szarazon” korcsolyaban,
valamint
sulypontathelyezéssel az
egyensulyi helyzeteket
érzékeltetni
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Jégen, helyben:

e clindulasok

e megallasok

e labemelések

e fordulasok

e kisebb ugrasok helyben

o letilések, felallasok

e térd hajlitva, labnytjtasok
elore, hatra, oldalra

o targyfelvétel, felugrasok paros
labrol térdhajlitassal

e szerrel végzett gyakorlatok (pl.
raiilés labdara)

e haladéssal végzett jatékos
gyakorlatok

e Iépegetések eldre, hatra

o I¢pegetések oldalra

e targyak keriilése

e targyak atlépése eldre, hatra

o targyak felszedése haladassal

e paros gyakorlatok jatékos
forméban

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

e haladéssal végzett jatékos
gyakorlatok

o Iépegetések elore, hatra

e Iépegetések oldalra

e targyak keriilése

e targyak atlépése eldre, hatra

o targyak felszedése haladéssal

e paros gyakorlatok jatékos
formaban

Jégen, helyben:

o térdhajlitassal leguggolas,
kozben a korcsolya
megérintése, majd felallas
folyamatos végrehajtassal
(10-szer)

e labda felvétele a jégrol,
magastartas, majd
visszahelyezése a jégre
(meghatarozott idére, 20
mp/gyakorlat,
versenyjelleggel)

e korcsolyaval 1épegetés
(eldre, hatra, balra, jobbra
tanari karjelzésekre)
Minél biztosabban, stabil
egyensulyi helyzetben oldja
meg a feladatokat!

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

e A ¢s B pontok (bojak)
tavolsaga (15 m)

e A pontbdl B pontba

e korcsolyazas, pontok
megkeriilésével

e A pontbodl B pontba
korcsolyéazas pontoknal
megallassal, azok
érintésével (1ddre, hanyszor
teljesiti a tavot)

e A, B, C, D, E pontokhoz
korcsolyazas, ott targyak
felvétele a jégrol és
Osszegyljtése E pontba
(idore/gyakorlat)

o jégre fektetett karikak (10
db) atlépése
elérekorcsolyazas kdzben
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Jatékos mozgasformak:
e paros gyakorlatok
e tars tolasa eldre, hatra
e kiilonbozo szerek eljuttatasa
egyik pontrél a masikra
e tars segitségével bizonyos
iigyességi gyakorlatok

megoldasa
o gyors feliilések, leiilések jelre,
versenyszeriien
e afogojatékok kiilonbozd
formai
Kovetelmény:

A kezddk elsd jeges szezonjat
kovetden a legfontosabb gyakorlatokat
az alabbi csoportokba gytijthet;iik,
amely egyben az oktatési sorrendet is
jelenti:

labdavezetés labbal,
szabadon, kotetlen
formaban, jatékos jelleggel,
(3x1 perc)

Minél gyorsabb, pontosabb
legyen a feladatmegoldas!

A tudasszint felméréséhez:

siklas elsajatitasa két labon
statikus egyensulyi
helyzetben siklasok egy
labon

egyenes korcsolyazas
elsajatitdsa egyszerli modon
(nem élhelyzetekbdl torténd
ellokésekkel)

alapszintii koszoruzas
elsajatitasa egyszerli modon
(kiilonboz6 egyszerli, nem
¢lhelyzetekbdl torténd
ellokésekkel)

futo- és gyorsito
gyakorlatok végrehajtasa, a
jégbiztonsag fejlesztése
fekezés oktatdsa és
elsajatitasa

a bukésok elharitasanak
gyakorlatai az esések
tompitasara €s sériilések
elkeriilésére végzett
gyakorlatok
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2. KORCSOLYAALAPOK
(A gyorskorcsolya- és miikorcsolyasportagak specidlis felszerelésben, de még nem

sportagi elkotelezettséggel! A gyerekek ismerkedjenek meg a gyorskorcsolya és a
miikorcsolya gyakorlatanyagaival!)

25. abra: A korcsolyaalapok fejlesztési teriileteinek szazalékos megoszlasat abrazolja

|
10%

jaték és mas
sportagak részvétele
40%

technikai
40%

A lanyok 6-8 éves, a fiuk 69 éves naptari életkorban
CELOK

e Alapvetd mozgaskészségek tanuldsa és a mozgasiigyesség kialakitasa.

o A képességek fejlesztésének a korcsolyaalapok iddszakaban jol szervezettnek,
pozitivnak €s sok 6romet okozonak kell lennie.

e Nincs értelme még periodizélni, de a fejlesztési folyamat strukturaltsaga és ellenérzése
alapvetd fontossagu.

e Ha a gyerekek egy késobbi idopontban a versenyirdnyzatot abbahagyjdk, a
korcsolyaalapok 1d6szakaban elsajatitott €s fejlesztett képességek elonydsek lesznek a
rekreacids fizikai aktivitdsok esetében, illetve az életmindségiik javitdsanal vagy éppen
az egészseéglk érdekében torténd mozgasos tevekenységeknél.

A kovetkezOkben leirtak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasai jellemzoek a
korcsolyaalapok id6szakéra.

* Mentalis és értelmi jellemzok — Mivel a gyerekek figyelemosszpontositasa még rovid ideji,
¢s a memoria erbteljesen fejloédik, a gondolkodasi képességiik limitalt. Ezért a gyerekek
elsdsorban akcidorientaltak és élvezik az ismétlédé gyakorlatokat, aktivitasokat. A kiilonb6zo
mozgasok megtapasztalasaval fejlesztik a képességeiket. Az idészakra jellemzd novekvo
értelmi kapacitasaik segitik Oket az elvonatkoztatott gondolkodds ¢és az imaginacid
kiteljesedésében.
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« Erzelmi jellemzék — A gyerekek ebben az iddszakban szeretnek a figyelem kozéppontjaban
lenni, az igy szerzett tapasztalataik és a masok visszajelzései erdteljes hatassal vannak az
énképiikre. Kortarsaik egyre erdteljesebben befolyasoljak a cselekedeteiket. Ebben az
idészakban értik meg teljes mértékben a szabalyok, a struktira és a szervezettség
szlikségességét.

A korcsolyaalapok (6romteli alapozas) szakaszanak csekklistaja:

e Az edzéseken az alapvetdé mozgasformakban megfeleld jartassagot kell megszerezniiik
a gyerekeknek, miel6tt a sportspecifikus mozgasforméakkal megismertetik dket az
iddészak vége felé.

e Hangstlyozni kell a sokoldalu felkészitést, melynek ki kell terjednie a gyerekek
motoros képességeire, az alapvetd mozgasformakra ¢és a mozgékonysag, a
hajlékonyséag, az egyensuly, a koordinacid és a gyorsasag fejlesztésére is.

e Meg kell tanitani a gyerekeknek a helyes technikdji és minden lehetséges iranyt
futasokat, ugrasokat és dobasokat.

e Kiemelten kell fejleszteni az alapvetd mozgéskészségeket, melyek a késobbi iddszakok
fejlesztési folyamatainak az alapjat jelentik.

e Ebben az idészakban az alapvetd nyuajtdo hatdsu gyakorlatokat be kell vonni az
edzésprogramba.

e A jatékokat haszndlva egyarant fejleszteni kell a gyorsasdgot, az erdt és az
alloképességet.

e Tamogatni kell a sportolok részvételét tobbféle sportagban.

e A gyorsasagot rovid (kevesebb, mint 5 masodperc) idOtartami egyenes iranyu,
oldaliranyt és iranyvaltasos dinamikus mozgéasokkal kell fejleszteni, a gyakorlatok
kozotti teljes pihendidovel.

e Az erd fejlesztését sajat testsullyal, medicinlabdaval vagy fitneszlabdaval célszeri
végrehajtani.

e Kiilon kell figyelni arra, hogy a sporteszkozdk méretben, sulyban és konstrukcidban
megfeleloek legyenek a sportoloknak. A biztonsagos felszereléseknek alkalmazkodniuk
kell a sportolok testméreteihez.

e A sport etikdjat és az egyszertibb szabalyokat ebben a szakaszban kell megismertetni a
sportolokkal.

e FEgyszerlibb mentalis fejlesztd gyakorlatokat be kell iktatni az edzésprogramba.

e (élszeri tobb sportagat is egymas utan {izni egy éven beliil, melyet el lehet érni az
edzéstartalom valtoztatasaval is, vagy tobb szakosztalyos egyesiiletben rotacios
rendszer kialakitasaval. A sziinetekben (nyari vagy téli) sporttaborokban valé részvétel
ajanlott, de nem a sajat sportagban!

e A preferalt sportban 1-2 edzés ajanlott hetente, ugyanakkor mas sportagakban is
célszerli edzéseken részt venni, Osszesen 3-4 edzés elegendd hetente ebben az
iddszakban.

Amennyiben a sportolok hibasan fejlesztik az alapveté mozgéaskészségeiket, akkor azonnali
beavatkozas sziikséges ennek kikiiszobolésére.
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Ha egy gyerek motoros képességei kiilonbozik (jobbak vagy rosszabbak) a tarsaiétol, akkor
nem valdszinii, hogy részt vesz a csoportos aktivitasokban, €s emiatt kevesebb lehetdsége lesz

az edzésre. Erre a differencialt foglalkozasok nyujtanak megoldast.
Ebben a szakaszban mar rendelkezniiik kell a gyerekeknek megfeleld alapokkal mind technikai
(szarazfoldi és jeges), mind fizikai téren, amelyre alapozni lehet a kdvetkezd szakasz technikai
felépitettségét. Az egyes technikai elemek oktatdsa soran a gyerekek motoros képességei is
fejlodnek, de emellett a szenzitiv id6szakoknak megfeleld képességfejlesztésekre tovabbra is
nagy figyelemmel kell lenni.
Ebben az id6szakban mar rendelkezniiik kell a gyerekeknek bizonyos alapkészségekkel,
példaul futés, ugras, dobas, egyenstly, koordinacio, ligyesség.

Tanterv:

Evfolyam: 3—4. Eletkor: 8—10 év. Sportagi korosztalyi besorolas: junior E, F

CEL

Kognitiv szféra: A tanulok onéllosaganak fokozésa, a megfeleld terhelések fontossaganak

tudatositasa, valamint igényesség kialakitdsa a sportdggal kapcsolatban.
Motoros szféra: A sportagspecifikus mozgéasok, alapvetd koordinativ képességek fejlesztése

(plL.: térérzékelés, tavolsag és sebesség becslése).
Affektiv szféra: A ndvekvo terhelések elviselése.

Short track kovetelmények

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
ek
A biztonsagos haladas, a megallas Ebben a
¢s a kanyarodas elsajatitasa. korosztalyba
A sportag szabalyainak n mar
megismereése. elotérbe
helyezddnek
a sportag-
Szarazfoldon: Szarazfoldon: specifikus
e ajeges mozgast el6készito, e a sportagnak megfeleld mozgasform
bemelegitd és ravezetd specialis futdiskolai a-ban
gyakorlatok gyakorlatokat tudjon végzett
o jatékos és vidam jellegfi egyéni elvégezni 6nélléan 6 gyakorlatok
jatékos és v jellegli egyéni, g
valamint csoportban vagy tarssal percen at (10-12 gyakorlat (nagyrobb
. " . e tete 1, terheléssel,
végezhetd gyakorlatok 20 méteres kijelolt palyan) mp+gyakor-
o kiilonb6zo futdiskolai atlétikai o futé- és fogdjatékok lat)
gyakorlatok kiilonb6z6 formai,
e jatékos paros és egyéni erdsitd szabalyok betartasaval
gyakorlatok e litemtartassal végzett
e ritmus és iitemérzék fejlesztése gyakorlatok (sipszo, taps,
egyszerﬁbb gimnasztikai kiilonb6zo hangjelzések)
gyakorlatokkal
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Helyben végzett gyakorlatok:

labemelések pozicidban
(hajlitott térddel)

kar- és labmunka
Osszehangolasa

pozicidbol felugrasok paros és
egy labon esetleg forgasokkal
has- és hatizom er6sitése,
kiilonbo6z6 feliilések és
torzsemelések, hason fekvésben
torténd kiilonbozo kar- és
labemelések (ellentétes kar- és
labemelések)

Mozgasvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

jarasok, futasok kiilonb6z6
1épéshosszal (szerek
segitségével, pl. karika
hasznalata)

szlalomfutasok

targykertilések

ugrasok egyik 1abrol a masikra
haladéssal

felugrasok, felszokdelések
alacsony targyakra

fogojatékok kiilonbozo fajtai,
amik a gyors iranyvaltoztatast, a
térérzékelést és a gyors
meginduldsok fejlesztését segitik
eld

ritmusfutasok

Helyben végzett gyakorlatok:

e akorcsolyazas
szarazfoldon torténd
imitacios gyakorlatainak
folyamatos végrehajtasa
tobbszori ismétléssel,
képességeknek
megfeleléen (3x30 mp 1
perc pihendvel)

e statikus imitacios
pozicidban

e labemelés (bal, jobb)

e karmunkaval 0sszekotott
szokdelés

e terpesz-zar szokdelés
Meérend6 a stabil
egyensulyi helyzet és a
megfeleld szabalyos
gyakorlatvégzés!

Mozgasvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

e meghatarozott, kiilonb6zo
formaju feladatok
végeztetése adott méretii
palyakon iddre (versenyek
valtoverseny formajaban)

o futas feladatokkal,
sipszora kiilonb6zo
imitéacids korcsolyazo
poziciok felvétele
(versenyszertien, minél
gyorsabban ¢és
pontosabban tudjak
elvégezni a feladatokat,
hibajavitas)

e imitacids korcsolyazo
gyakorlatok pontos
végzése elorehaladassal
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Jégen:

irany- €s lépéshossz-
valtoztatdsok
arnyékkovetések

sportagspecifikus gyakorlatok
végzése

pozicid bedllitasa, egyenes €s
kanyartechnikai elemek tanulésa
rajttechnikak

Helyben végzett gyakorlatok:

pozicioban val6 allasok
labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben, balra,
jobbra

felugrasok poziciobdl paros
labbal, fordulatokkal

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladassal végzett jatékos
gyakorlatok

1épegetések eldre, hatra
1épegetések oldalra

targyak keriilése, atlépése elore,
hatra

targyak felszedése haladassal
atbujasok targyak alatt
atugrasok targyak felett
gyors meginduldsok
megallasok
szlalomkorcsolyazas

1dore (3x30 mp, 1 perc
pihendvel)

e imitacios 1épés
elérehaladassal

e imitacid oldalra kilépéssel
(balra, jobbra)
imitacios 1épés eldre, majd
oldalra karmunkéval

Pontosan, szabalyosan hajtsa
végre a gyakorlatokat, a megfeleld
technikaval!

Jégen:

Helyben végzett gyakorlatok:

e pozicidban labemelés bal,
jobb (15-sz0r)

e paros labrol felugras
poziciobol pozicidba (15-
SZOr)

e imitacios poziciobol
csipdinditasos dolés
matracnak (3x30 mp)

Megfeleld technikaval, stabil
egyensulyi helyzetben tudjak
elvégezni a feladatokat a
meghatarozott idokorlatokon
beliil.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

® pozicidbol torténd
kiilonb6z6é megindulasi
formak (halacskéazas, 15
m)

e jobb, illetve bal 1abbal
torténd 16kés haladassal
elére (15 m)

e pozicidhaladéssal torténd
korcsolyazas hatrafelé (15
m)
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Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

targykertilések

siklasok egy labon

siklas guggolasban

siklas kozben atugrasok bal €s
jobb labra

hatrafelé korcsolyazas
korcsolyazo iskolagyakorlatok
siklas kozben koszorulépések
jobbra, balra

Taktikai elemek:
Alapvet6 elézési elemek, kanyarban

illetve egyenesben.

Jatékos mozgasformak:

haladassal végzett jatékos
gyakorlatok

1épegetések elore, hatra
Iépegetések oldalra

targyak keriilése, atlépése elore,
hatra

targyak felszedése haladassal
atbujasok targyak alatt
atugrasok targyak felett

gyors megindulasok, megallasok
szlalomkorcsolyazas,
targykertilések

siklasok egy labon, guggolasban
siklas kozben atugrasok bal ¢s
jobb labra

korcsolyazo iskolagyakorlatok,
hatrafelé korcsolyazas

siklas kozben koszorulépések
jobbra, balra

korosztalyos sportversenyek

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

o kitlizott palyan torténd
kiilonb6z6 gyakorlatok
végrehajtasa idore,
versenyszeriien (30
méteren beliil 5 feladat
elvégzése)

e Atugrasok, atbujasok,
keriilések, targyhordas,
hatrafelé korcsolyazas

Stabil egyensulyi helyzet mellett
megfeleld technikaval tudjék a

gyakorlatokat elvégezni a tanulok.

Taktikai elemek:

Adott jelre, a korcsolyazas
szabalyai figyelembevételével
elézze meg az eldtte korcsolyazo
tarsat (paros gyakorlat).
Hogyan alkalmazza a tér,
sebesség ¢s idofaktorokat a
tanulo.

Jatékos mozgasformak,
paros gyakorlatok:

e  par tolasa pozicidoban
eldre, hatra (1 kor, cserével)

e  par ellokése pozicioban,
utanakorcsolyazas (1 kor,
cserével)

e 4lldhelybdl, kiilonb6z6
testhelyzetekbdl valo
meginduldsok versenyszeriien
(15 m)

e  szlalomkorcsolyazas
bolyak kortil, iddre (20 m)

e  kiilonb6z6 gyakorlatok
végrehajtasa kanyarban,
pozicidban (csuszasok bal, jobb
labon, eldre, hatra)

e technika, 6nallo és tar-sas
gyakorlatok, illetve feladatok
megoldasanak mindsitése az
egyensulyi helyzetek
figyelembevételével
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Nagypalyas kovetelmények

N~

végezhetd gyakorlatok

e kiilonbozo futdiskolai atlétikai
gyakorlatok

e jatekos paros és egyéni erdsitd
gyakorlatok

e ritmus és litemérzék fejlesztése
egyszeriibb gimnasztikai
gyakorlatokkal

Helyben végzett gyakorlatok:

e pozicidban (hajlitott térddel)
labemelések

e kar- és labmunka 6sszehangolasa

e poziciobdl felugrasok paros és
egy labon, esetleg forgasokkal

e has- és hatizom er0sitése,
kiilonbozo feliilések és
torzsemelések, hason fekvésben
torténd kiilonbozo kar- és
labemelések (ellentétes kar- €s
labemelések)

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
ek
A biztonsagos haladas, a Ebben a
megallés és a kanyarodas korosztalyba
elsajatitasa. n mar
A sportag szabalyainak elotérbe
megismergése. helyez6dnek
Az elsd versenyeken valo a sportag-
részvétel. specifikus
mozgasform
Szarazfoldon: Szarazfoldon: a-ban
e ajeges mozgast elokészitd, e asportagnak megfeleld végzett
bemelegitd és ravezetd specidlis futoiskolai gyakorlatok
gyakorlatok gyakorlatokat tudjon (nagy’obb
e jatékos és vidam jellegii egyéni, elvégezni 6nalldan 6 terheléssel
valamint csoportban vagy tarssal percen at (10-12 mp+ﬁ1}g1kor—

gyakorlat 20 méteres,
kijelolt palyan)

o futd- és fogdjatékok
kiilonb6z6 formai,
szabalyok betartasaval

e {itemtartassal végzett
gyakorlatok (sipszo, taps,
kiilonb6zo hangjelzések)

Helyben végzett gyakorlatok:

e akorcsolyazas
szarazfoldon torténd
imitacios gyakorlatainak
folyamatos végrehajtasa
tobbszori ismétléssel
képességeknek
megfelelden (3%x30 mp, 1
perc pihendvel)

e statikus imitacios
pozicidban végzett
gyakorlatok: 1ab oldalra,
hatra, zar (4x1 perc, 3
perc pihendvel)

e labemelés (bal, jobb)

e karmunkaval 0sszekotott
szokdelés

e terpesz-zar szokdelés
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Mozgasvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

e jarasok, futidsok kiillonbozo
1épéshosszal (szerek segitségével
pl. karika hasznalata)

e szlalomfutasok

o targykeriilések

e ugrasok egyik labrol a masikra,
haladassal

o felugrasok, felszokdelések
alacsony targyakra

o foggjatékok kiilonbozd fajtai,
amik a gyors irdnyvaltoztatast, a
térérzékelést €s a gyors
meginduldsok fejlesztését segitik
eld

e ritmusfutdsok

e irany- és lépéshossz-valtoztatasok

e arny¢kkovetések

Mérendo a stabil
egyensulyi helyzet és a
megfeleld szabalyos
gyakorlatvégzés!

Mozgasvaltoztatasokkal
végzett gyakorlatok:

e meghatarozott,
kiilonb6z6 formaju
feladatok végeztetése
adott méretli palydkon
iddre (versenyek,
valtoverseny formajaban)

o futas feladatokkal,
sipszora kiilonb6zd
korcsolyazé imitécios
poziciok felvétele
(versenyszerlien, minél
gyorsabban ¢€s
pontosabban tudjak
elvégezni a feladatokat,
hibajavitas)

e korcsolyaz6 imitacids
gyakorlatok pontos
végzése elorehaladassal
1dore (3%x30 mp, 1 perc
pihendvel)

e imitacios lépés
elérehaladassal

e imit4cio oldalra
kilépéssel (balra, jobbra)

e imitacios Iépés eldre,
majd oldalra
karmunkaval

Pontosan, szabalyosan hajtsa
végre a gyakorlatokat, a
megfeleld technikaval!

Alapszinti miitkorcsolyazo
gyakorlatok csoportjai
kezdoknek:
o siklasok egy labon, allo
helyzetben, a szabad lab
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Alapszinti miikorcsolyazo
kovetelményrendszer gyakorlatai
kezddknek:

a masodik év els6 feladata a
jégen: az elsajatitott alapszintii
miikorcsolyas gyakorlatanyag
bemutatdsa, majd csak ezt
kovetden a gyorskorcsolyas
edzések megkezdése
,,hosszukorcsolyaval”.

kiilonbozo tartasokban,
majd valtva mérlegtartas
(fecske)

siklasok mély guggolo-
helyzetben két labon,
egyenesen ¢s kanyarodva
siklasok mély guggolo-
helyzetben, egy labon
(agyn)

¢lben sikl6 gyakorlatok
jobbra eldrekanyarodva,
jobb kiilsé és bal bels6
élen valtva
gyakorlatonként

jobb lab 16kdgyakorlata a
koszoruzas oktatdsdhoz
(sasszg)

a kanyarkorcsolyazas
(koszoruzas) oktatés
jobbra irdnyba, eldre
hatrafelé korcsolyazas
elsajatitasa és gyakorlatai
hatrafelé koszoruzas
jobbra

hatrafelé koszorazas
balra

teljes és fél kanyarok
jobbra ¢€s balra eldre, két
labon ¢és egy labon, kiilsé
¢s belso élen az egy
labon végzett
gyakorlatoknal

helyben 4ll6 helyzetbdl
torténd felugrasok
fordulatokkal (fél- és
teljes fordulat), érkezés
két, majd egy labra
siklas elore két 1abrol,
felugras fél fordulattal,
siklas hatrafelé, majd
folyamatosan
iranyvaltoztatasok
felugrasokkal
eléresiklasbol felugrasok
fél-, majd teljes guggolod

60



Jégen:
e sportagspecifikus gyakorlatok
végzése
e pozicid bedllitasa, egyenes ¢€s
kanyartechnikai elemek tanulasa
e rajttechnikak

Az egyszerlbb, ,,kezdd gyakorlatok™ is
jelentds terhelést jelentenek a 8-9
éveseknek, ezért a gyerekek gyorsan
elfaradnak. Altaldban meghatarozott
gyakorlatmennyiség utan vagy
1d6szakonként pihendt kell adni a
gyerekeknek, lehetdleg olyan helyen
tartsuk az edzést, ahol tamaszkodhatnak,
vagy esetleg le is tudnak iilni idénként. A
pihendszakaszokat nagypalyan 50, 100,
esetleg 200 méterenként kell kijeldlni.

Helyben végzett gyakorlatok:

e pozicidban val6 allasok

e labemelések

e fordulasok

e kisebb ugrasok helyben, balra,
jobbra

o felugrasok poziciobol paros
labbal, fordulatokkal

helyzetbdl karlenditéssel
(békaugras a jégen)

o siklasbol elérefelugrasok
fél fordulattal, érkezés
egy labra, ezt siklasbol
hatrafelé
mérleghelyzetben
megtartva

o hatrafelé siklasbol
felugrés félfordulattal,
siklas eldre két és egy
1abrol végrehajtva

e korcsolyazas elsajatitasa
hosszl egy labon sikld
fazisokkal az élek
valtasaval (bognizas)

Jégen gyorskorcsolyaval:

Helyben végzett gyakorlatok:

e pozicidban labemelés
bal, jobb (15-sz06r)

e paros labrdl felugras
pozicidbdl pozicioba (15-
szOr)

e imit4cids poziciobol
csipdinditasos dolés
matracnak (3%30 mp)
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Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladéssal végzett jatékos
gyakorlatok

l1épegetések eldre, hatra
1épegetések oldalra

targyak keriilése, atlépése elore,
hatra

targyak felszedése haladéassal
atbujasok targyak alatt
atugrasok targyak felett
gyors meginduldsok
megallasok
szlalomkorcsolyazas

Onallé6 mozgasoktatas koresolyaval:

Megfteleld technikaval, stabil
egyensulyi helyzetben tudjak
elvégezni a feladatokat a
meghatarozott idokorlatokon
beldl.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

e poziciobol torténd
kiilonb6z6 megindulasi
formak (halacskazas, 15
m)

e jobb, illetve bal 1abbal
torténo 10kés, haladassal
elére (15 m)

e pozicid haladéssal
torténd korcsolyazas
hatrafelé (15 m)

Kezdo 1épések
gyorskorcsolyaval:

o 4ll6 helyzetben a térdek
kissé hajlitva, a karok
mély tartadsban, az egyik
korcsolyat dvatosan
oldalra nyujtja a tanulo, a
korcsolya hegyével a jég
érintése, majd labcsere

e terpeszallas a korcsolyak
belsé €élén, stlypont
athelyezése igy, hogy azt
a belsd €lrdl valo
elrugaszkodas
eredményezze

e séta magas térdemeléssel
a korcsolyapenge talpan
(nem ¢lhelyzetben),
karokkal egyensulyozva

o [okés egy labbal, belso
¢lrol, siklas kozben a
labak zarasa, majd 10kés
a masik labbal

o 106kés utan siklas egy
labon, a karokkal
egyensulyozva,
visszafelé a masik labon
ugyanaz a gyakorlat
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Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladéssal végzett jatékos
gyakorlatok

Iépegetések eldre, hatra
1épegetések oldalra

targyak keriilése, atlépése eldre,
hatra

targyak felszedése haladéassal
atbujasok targyak alatt
atugrasok targyak felett

gyors meginduldsok
megallasok
szlalomkorcsolyazés
targykeriilések

cstiszasok egy labon

csuszas guggolasban

csuszas kozben atugrasok bal és
jobb labra

hatrafelé korcsolyazas
korcsolyazo iskolagyakorlatok
csuszas kozben koszorulépések
jobbra, balra

Taktikai elemek:
Alapvetd eldzési elemek kanyarban,
illetve egyenesben:

a technikai alapgyakorlatok
csoportjat alkotjak: az egyenes
technikai gyakorlatok csoportja, a
kanyartechnikak gyakorlatai,
valamint a gyorsito és
rajtgyakorlatok

o lépegetd” gyakorlat, az
ellokés gyakorlésa stirt,
apro6 lépésekkel

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

e pozicidbol torténd
kiilonb6z6 megindulasi
formak (halacskéazas, 15
m)

e jobb, illetve bal 1abbal
torténd 16kés, haladassal
elére (15 m)

e pozicid haladassal
torténd korcsolyazas
hatrafelé (15 m)

e kitlizott palyan torténd
kiilonbozd gyakorlatok
végrehajtasa idore,
versenyszeriien (30
méteren beliil 5 feladat
elvégzése)

e Atugrésok, atbujasok,
keriilések, targyhordas,
hatrafelé korcsolyazas

Stabil egyensulyi helyzet mellett
megfeleld technikaval tudjak a
gyakorlatokat elvégezni a
tanulok.

Egyensilyozva,
siklogyakorlatok:

e siklas egy labon allo
helyzetben, karok
nyujtott mells6-k6zEpsd
tartasban, siklas kézben
folyamatosan
korcsolyazashelyzetig
stillyedni, az optimalis
tartast siklas kozben 5-8
masodpercig megtartani,
majd gyorsitas utan
ugyanez a gyakorlat a
masik labon

e lassu siklas all6 helyzet-
ben, valtott térdemelé-
sek, egy labon siklasok
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id6tartamai 5—7
masodpercesek, siklas
kdzben a tdmaszlab
boka- és térdiziiletekbdl
torténd helyes tartasa,
valamint a cssz6 1ab
feletti sulypontelhelyezés
értelemszerti
meghatarozasa a cél

o siklas korcsolyas
tartdsban egy labon, a
szabad 1ab hatranyuj-tasa
mozgastengelyben a
szabad csuszas hely-
zetének megfelelden,
majd visszahtzasa
majdnem zart 1abak
helyzetéig, tobbszor,
csere utan ugyanez a
masik labbal

o siklas korcsolyas
helyzetben, egyik 14b
oldalt ,,16késvéghely-
zetben”, a szabad lab
behozésa és megallitasa a
szabad csuszas fazisa-
ban, csipébdl torténd
forgatassal, a statikus-
egyensulyi helyzetet
siklas kozben a 14b
behozésa utan megtar-
tani, majd csere utan
ugyanez a masik labon

e siklas korcsolyas hely-
zetben hatrafelé két
labon

e siklas korcsolyas hely-
zetben hatrafelé, wvaltott
labakon, a szabad lab
hatranyujtasaval

e siklds korcsolyas hely-
zetben egy labon hatra-
felé, csere utdn ugyanez a
masik labon
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Elhelyzetek, kanyargyakorlatok:
Mindenekeldtt a gyorskorcsolyazo
technika ,,alapvetd” élhelyzeteit és élben-
csuszo6 fazisait kell ismertetni és
gyakorol-tatni a kezd6 versenyzokkel.
Igy a korcsolyazas folyaman a kiils6 és
bels6 élen csuszo fazisok valtakozasat
kell értelmezniiik, valamint az ellokés
kiilonbozo siklo fazisaira (belso és kiilsd
¢lre) élgyakorlatokat végeztetniink.

El- és kanyargyakorlatok:

siklas 4116 helyzetben,
talphelyzetben elére egy
labon, a szabad lab térde
megemelve, a karok
oldalsé kozép-tartasban,
rovid siklas utan
kanyarodas belso élen
180 fokos fordulas utan
ujra talphelyzet-ben
egyenesen siklas
ellentétes iranyban, csere
utan ugyanez a masik
labon

siklas talphelyzetben,
16kés utan a cstisz6 labon
kis iven, belso élen 180
fokos fordulés sulyponti
helyzet valtasaval, majd
ezt kdvetden azonnal
masik labon 180 fokos
fordu-lassal belso élen
vissza irdnyon
(félfordulatok valtva)
hurkazva siklas eldre és
hatra, mas néven
halacskagyakorlat
siklasbol kiilsé élen a
szabad labat oldalra
nyujtva €s emelve,
kanyarodas a tamaszlab
kiilsd €lén a dontést
kiegyensulyozva

balra korbe kanyarod-va,
jobb labbal 16k6
sasszégyakorlat a bal
kiilsé ¢€len

jobbra korbe kanya-
rodva, bal labbal 16k6
sasszégyakorlat a jobb
kiils6 élen

hatrafelé bal sassz¢
korben

hatrafelé jobb sasszé
korben
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e cgyenesben ,,krossz”
1épések kiilso éllel jeget
fogva, elérekorcso-
lyazva

e alokés kiegyensulyo-
zasa jobb labra, a bal
belépésével ,,szasszé”
formaval — egyszerii
duplazé gyakorlat,
tigyelve az élhelyze-
tekre, ugyanez jobbra is

o félfordulatok valtva,
kiilso élre, 180 fokos
fordulasokkal egészen
szliken

e e¢lbre ,,sasszézd”
gyakorlat nyolcasban,
kozépen iranyt valtva

e akanyarlokés
kihangstlyozasa a bal
labra, korben a jobb 1ab
keresztezésével ,,sasszEé”
forméban

e hatrafelé koszoruzas, a
korcsolyékat a jégrol
lehet6leg nem elemelve
jobbra ¢és balra

e clorekoszoruzas a jobb
1ab korcsolyajat a jégrol
nem elemelve, a bal
keresztezd pillanataban a
jobb lab 16késének
kihangstlyozéasa —
,nyirolépés”, ugyanez
jobbra is

e koszoriuzas balra elore,
egészen mélyen a bal
kézzel a jeget érintve,
egy kissé elérenyulva
(dontés, illetve dolés
jobb bedllitasa), ugyanez
jobbra eldre

e koszoruzas jobbra, majd
balra eldre szokdeld
1épésekkel, a
korcsolyanak nem szabad
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Jatékos mozgasformak:
e haladassal végzett jatékos
gyakorlatok
o Iépegetések eldre, hatra
e Iépegetések oldalra
e targyak keriilése, atlépése eldre,
hatra

siklani a jégen — ha ez
mar nem valosithato
meg, akkor meg kell allni
¢s ujra kell kezdeni

o siklasa
kanyarkeresztlépést
kovetden két labon,
¢lhelyzetben siklasban a
bal 1ab 16kdgyakorlata a
fordulo radiuszara

e siklasbol a jobb lab
16kdgyakorlata a kanyar
radiuszara a bal 1ab
belépésének iitemére

e koszoruzas elore,
szabalyos egykaros
technikaval

e koszoruzas elore,
szabalyos kétkaros
technikaval

e kanyarbemenet
gyakorlasa, bal 1ab nyitd
1épéssel (sulypont)

e kanyarbemenet
gyakorlasa, bal 1ab nyit6
1épése utani jobb lab
1épése (sulypontrepités)

o a felsotest (tOrzs)
helyzetének korrekcidja a
kanyar tartdsaban

e kétkaros és egykaros
kanyartechnika
karmunkajanak
korrekcioja, kozel
versenysebességgel,
javitva a karok
lenditésének iranyait

Jatékos mozgasformak

Paros gyakorlatok:
e  par tolésa pozicidoban
elére, hatra (1 kor, cserével)
e  par ellokése pozicidban,
utanakorcsolyazas (1 kor,
cserével)
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e targyak felszedése haladéssal

e Atbujasok targyak alatt

e Atugrasok targyak felett

e gyors megindulasok, megallasok

e szlalomkorcsolyazas,
targykeriilések

e csuszasok egy labon, guggolasban

e csuszas kozben atugrasok bal és
jobb labra

e korcsolyazo iskolagyakorlatok
hatrafelé korcsolyazas

e csuszas kozben koszorulépések
jobbra, balra

e korosztalyos sportversenyek

Elso versenyeken valo részvétel:

e  alldhelybdl (kiilonb6zo
testhelyzetekbdl megindulasok
versenyszeriien (15 m)

e  szlalomkorcsolyazas
bolyak koriil idére (20 m)

o  kiilonb6z6 gyakorlatok
végrehajtasa kanyarban,
pozicioban (csuszasok bal és
jobb labon, elére, hatra)

Technika, 6nallo és tarsas
gyakorlatok, illetve feladatok
megoldasanak mindsitése az

egyensulyi helyzetek
figyelembevételével.

Ismerkedés a versenyzés
hangulataval
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3. A KORCSOLYAZAS TANULASA (AZ EDZES TANULASA)
(Gyorskorcsolyasportagak specidlis felszerelésben)

26. abra: A korcsolya tanuldsa fejlesztési teriileteinek szdzalékos megoszlasat abrazolja

PESSEES
mentalis
10%

A lanyok 8-11 éves, a fittk 9—12 éves naptari vagy fejlettségi ¢letkorban

CELOK

A legfobb célja a szakasznak a testkulturalis miiveltség megszerzése.
e Az atfog6 sportkészségek megtanulasa.
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o A 9-12 éves kor kozotti szakasz az egyik legfontosabb iddszaka a sportkészségek
fejlesztésének a serdiilés megindulasat jelzd gyorsnovekedeési fazis elott. Ez az életkori
szakasz a kiilonbozo képességek fejlodésének szenzitiv iddszaka, melyben gyorsabb az
adaptacio, azaz a képességek nagyobb iitemben fejlddnek a tobbi iddszakhoz képest.

e A korai szakositas akar sportagra, versenyszamra vagy posztra nagyon hatranyos lehet
a késobbi szakaszokban valo fejlodésre a késoi specializaciot igényld sportagakban.

e [Ebben az életkori szakaszban a gyerekek fejlédés szempontjabol mar készen allnak az
altalanos sportkészségek megszerzésére, elsajatitasara, ami az atlétikus fejlesztés
alapkove.

e A kiilonb6z6 regeneracios és helyreallitd technikak bevezetése az edzésprogramba.

o Az egyéb egyéni kapacitasok (a sport Osszetevoinek tudasa: bemelegités és levezetés,
nyUjtas és lazités, taplalkozas és hidratacio, pihenés és regeracid, mentalis felkésziilés)
megismertetése.

e A testkulturdlis miiveltség megszerzése az egyik kulcsmomentuma ennek az életkori
szakasznak.

A kovetkezdkben leirtak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozésai jellemzdek a korcsolya
tanulasa (edzés tanuldsa) id6szakéra:
» Mentalis és értelmi — A gyerekek tudasa kiszélesedik ebben az életkori szakaszban, megértik
a vildg miikodését, és mar felfogjak az altaldnos sportkészségek jelentdségét és a késdbbiekben
betoltott szerepét a fejlodésiikben. A kozvetlen instrukciokat, utasitdsokat megértik, de az
elvont allitasok megértésénél sokszor problémakkal kiizdenek.
« Erzelmi — A gyerekek 6nképe fejlédik, biztonsagban érzik magukat az edzéskdrnyezetben,
nincs €rzelmi problémajuk az edzések felépitésével és gyakorlatanyagaval. Elkezdik megitélni
a sajat és masok viselkedését, ami néha konfliktushoz vezet. Mar fel tudjak fogni a képességek
kozotti kiilonbségeket, €s amennyiben a sajat képességeiket nem tartjak elegenddnek, akkor
kivonhatjak magukat a részvételbol. Emiatt nagyon fontos, hogy segiteni kell a gyerekeknek a
tarsakéhoz hasonlo képességek/készségek megszerzésében; a jatékossag, a felfedezés, az
egyéni képességek megerdsitése, valamint az dnbizalom erdsitése. Elengedhetetlen az edzd
tisztelete és a nyilt kommunikacid kialakitasa a csapattarsak és az edz6 kozott. A kreativ egyéni
megoldasok keriiljenek felszinre. Ne maradjon el az egyéni és a csapatérdekek szinkronba
hozasa.
e Technikai komponensek:

Ezen idészakban a gyorskorcsolya és short track alaptechnikdit mind az egyenes, mind

a kanyar vonatkozasaban el kell sajatitaniuk. Az egyenes technika sorén elsdsorban az

ellokés iranya, a csuszas €s az eldkészitd fazisok megfeleld térdszoggel parosulva jo

alapot kell, hogy nyujtsanak a technika tovabbfejlesztéséhez. A kanyar esetében —

szintén a megfeleld pozicido mellett — az ellokés, az elokészités €s a sulyponti helyzet

optimalizalasa sziikséges a tovabbi technikai fejlesztéshez.

Ez az altalanos ligyességfejlesztés gyakorlatai vonatkozasaban — beleértve a gyorskor-

csolyasportagak mozgasformait is — a legfontosabb szakasza a hosszi tava

fejlesztésnek. A megfeleld képességek megszerzése nélkiil nincs lehetdség az edzés az

edzettségert szakaszba 1épni.

e Taktikai komponensek:
A taktika vonatkozasaban elsdsorban az el6zések elokészitése és megvaldsitasa a short
trackben, az egyes versenyfeladatok eltervezésének és megvaldsitdsanak feladatai
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jelentik a taktikai feladatokat. Emellett megjelenik a valtoversenyek taktikai elokészi-
tése a short trackben.

A korcsolyazas tanuldsa szakaszanak csekklistaja:

e Az alapveté mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziilkséges az altalanos, alapvetd
sportkészségek tanitasa mellett. Ha a képességek fejlodésének aranykora nincs kihasz-
nalva fokuszalt fejlesztéssel, akkor a sportolok nem tudjak elérni a genetikajukban rejld
potencialt.

o Az erd fejlesztését sajat testsullyal, medicinlabdaval és fitneszlabdaval célszerli végez-
ni.

e Az edzésprogramba be kell vezetni az ugro, szokdeld gyakorlatokat, melyek fejlesztik
az erdt és a dinamikat.

o Az alloképességet folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszerti fejleszteni.

e A stretching bevezetésével a hajlékonysagot tovabbra is fejleszteni kell.

e A gyorsasag fejlesztését agilitdst noveld, indulasos és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal
kell végezni ebben az életkori szakaszban.

e A mentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizacidt segitdé gyakorlatokkal
célszeri megoldani.

e A megfeleld versenyeztetés nagyon fontos a jo litemii fejlédéshez.

e A gyerekek altal kedvelt sportagak meghatarozdsa, a tehetségiiknek megfeleld
sportag(ak) felé irdnyitds nagyon fontos ahhoz, hogy a gyerekek egész életiikre aktivak
maradjanak.

e Az egyszeres periodizacio bevezetésével hozza kel szoktatni Oket a felkésziilés tartal-
manak megvaltozasahoz (nem feledve, hogy ekkor méar lehet akar dupla periodizacio is
a sportag kovetelményei alapjan).

e Az edzéseknek az aktivitdsok 70%-at kell adniuk, a maradék 30% lehet versenyszerti
edzés ¢€s tiszta versenyzés. Ez a megoszlasi arany sportdganként €s egyéni igényenként
valtozhat. A sportolokra sokkal fejlesztobb hatdsu az ilyen felkésziilés, mint a gydze-
lemre fokuszalas.

e Batoritani kell a szervezetlen jatékot, probaljanak ki mindenféle kreativ megoldast.
Nem baj, ha hibaznak, az utanpétlas 1ényege az, hogy a hibaikbol tanuljanak.

Amennyiben a sportolok hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, akkor azonnali
beavatkozas szilikséges ennek kikiiszobolésére.

Ha egy gyerek motoros képességei kiilonbozik (jobbak vagy rosszabbak) a tarsaiétol, akkor
nem valdszinii, hogy részt vesz a csoportos aktivitasokban, €s emiatt kevesebb lehetdsége lesz
az edzésre.

A korcsolyazas tanulasa és a korcsolyaedzés tanuldsa életkori szakaszok a legfontosabb
allomésok a sportolok felkészitésében, ezekben a szakaszokban vagy felépitjik, vagy
leromboljuk (make or break) a versenyzoket!
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TESTKULTURALIS (FIZIKAI) MUVELTSEG

Azok az emberek, akik megfelel testkulturalis miiveltséggel rendelkeznek, szamos sportagat
¢s fizikai aktivitdst tudnak Uzni, hiszen megvan a sziikséges hozzaértésiik, a megfeleld
erénlétiik, magabiztossaguk és a motivaciojuk.

27. abra: A testkulturalis miiveltség eredményei, kovetkezményei (MOB, 2016)

HOZZAERTES/KOMPETENCIA

MAGABIZTOSSAG

MOTIVACIO

Hasonloan az olvasashoz vagy a szamolashoz, melyek fejlesztik a szokincset vagy a matema-
tikai tudast, a testkulturdlis miveltség fejleszti a ,,mozgasok szokincsét” az alapvetd mozgas-
készségek €s az alapvetd sportkészségek kialakitasaval.

Ezek a készségek az alapjai a gyerekek altal — a szabadban vagy beltérben — végzett mozgasos
cselekmények magabiztos €s hozzaértéssel vald elvégzésének:

* talajon,

* vizben vagy vizen,
* havon és jégen,

* levegdben.

Minél tobb fizikai aktivitas, sportag kiprobaladsa €s tizése a cél. Alapsportagaknak tekintend6 a

képességfejlesztések tarhazanak kimerithetetlensége és a sokoldalil képzés miatt a kdvetkezd
alapsportagak:
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e atlétika

Az atlétikai mozgasok
anyagara épiild
,,Kolyokatlétika
Program” mint sokoldali
képességfejlesztés egy
nagyon hatékony modja
az luigyességfejlesztésnek,
amelyre minden
gyereknek sziiksége van
ebben a szenzitiv
iddészakban.

e (szas

Az Gszas az alapja
minden vizi sportnak. Az
Uszas az életmentd
funkci6 mellett a
mozgaskoordinacio
fejlesztd és jotékony
fiziologiai, élettani
hat4sai miatt
gyerekkorban az alap-
mozgasmiiveltség
részeként kell, hogy
szerepeljen.

A torna é€lettani €s
egészseégfejlesztd
hatasai miatt az
egészséges fejlodés
egyik hatékony
eszkoze. Sokoldalu
mozgasanyaga révén
mar gyerekkorban a
mozgasmiiveltség
egyik fontos eszkoze.
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e korcsolyazas

UN
S

A téli sportagak koziil a

legjobb feltételekkel

rendelkeziink hazankban
a korcsolyazashoz. A

mozgasszegeény téli

hénapokban az egyik
legjobb
képességfejlesztd
mozgasforma, amely
nagyban hozzéjarul a
mozgasmilveltség
kialakitasahoz.

28. abra: Az alapvetd mozgaskészségek hianydnak konzekvenciai (adaptalva és modositva

CS4L-LTAD 2.0, 2013)

”

yaa
"Ha nem B
tudsz

y Ha |
1 < nenlztl'>
‘gudszi

4A

Elkapni
Ugrani
Futni
Uszni
Dobni

Elkapni
Ugrani
Dobni
Uszni
Futni

Elkapni
Ugrani
Uszni
Dobni
Futni

llyet nem
jatszhatsz

llyet nem
jatszhatsz

llyet nem
jatszhatsz

[

Foci
Kosarlabda
Roplabda
Atlétika
Squash
Tollaslabda
Rogbi
Tenisz

Foci
Baseball
Softball
Bowling
Kosarlabda
Rogbi

Uszas
Mdugras
Vizilabda
Buvarkodas
Kajakozas
Vitorlazas
Szorfozés
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Tanterv

Evfolyam: 5-6. Eletkor: 1012 év. Sportagi korosztilyi besorolas: junior C, D
CEL

Kognitiv szféra: A technika fontossdganak, a mozgasok gazdasagos végrehajtasanak
tudatositasa, a versenyszabalyok megismerése.

Motoros szféra: A gyermek biztosan uralja a megtanult mozgasokat. Legyen képes
Osszetettebb technikai, taktikai elemeket is végrehajtani.

Affektiv szféra: Becsiiletes jaték, fair play szellem kialakitasa.

Short trackes kovetelmények

Tananyag Kovetelmények Megjegyzések

Egyenes ¢és kanyartechnika kiilon-kiilon
gyakorldsa, majd osszekotése

Szarazfoldon: 1. Szarazfoldon:
e komplex bemelegitd gyakorlatok e tudjon elvégezni 6
megismerése, végrehajtasa perces specialis
e kondicionalis képességek fejlesztése (pl.: sportagi bemelegitd
futasok dombra fel és le, futasok gyakorlatsort
kulonl?o,zq :[alajron) ’ . , onalldan Az eddig tanult
¢ koordinacios képességek fejlesztése Teszt: mozgésformak
(karikafutasok kiilonb6zo iranyokban, - 1500 méteres sikfutis alkalmazésa
tavolsagokban: 1épésben, futassal, mély idére egyéni és
térdhajlitassal) - 30 méteres valtoversenyek
sikfutasteszt formajaban.
allorajtbol
- helybdl tavolugras
paros labbal
- karhajlitas 1 perc alatt
(darabszam)

- feliilés hajlitott

i térddel 1 perc alatt
Helyben végzett gyakorlatok:

darabszam
e szokdeld gyakorlatok, fel- és leugrasok ( zam)
o fel- és lelépések Helyben végzett
o 4tlépések gyakorlatok:
o dtugrisok e zsamolyra torténd fel-
e szokdeld gyakorlatok kar- és labtartas- ©s leugrasok’ iddre
variaciokkal (3%30 mp/hanyszor, 1

perc pihendvel)

e ugyanez
labtartascserével
(jobb 1ab zsamolyon,
bal 1ab talajon, majd
csere) (3x30

e szokdeld gyakorlatok fordulatokkal
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Mozgasvaltoztatasokkal végzett gyakorlatok:

jérasok, futasok kiilonb6z6 1épéshosszal
(szerek segitségével, pl. karika
hasznalata)

szlalomfutasok

varrogépfutasok

targykeriilések

ugrasok, szokdelések pad folott
fogojatékok kiilonbozo fajtai, amik a
gyors irdnyvaltoztatast, térérzékelést és a
gyors meginduldsok fejlesztését segitik
el

ritmusfutasok

irany- és 1épéshossz-valtoztatasok
arnyékkovetések

koordinacids segédeszkozokkel végzett
gyakorlatok és jatékok

sportagspecifikus gyakorlatok végzése
pozicio6 beallitasa

egyenes ¢és kanyartechnikai elemek
tanulésa

rajttechnikak

elozések elokészitésének gyakorlésa,
megvaldsitasa

Helyben végzett gyakorlatok:

allasban (pozicidoban) végzett gyakorlatok
labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben, balra, jobbra
fordulatokkal

felugrasok poziciobol paros labbal,
fordulatokkal

guggolas, felallas kiilonb6zd
kartartasokkal

mp/hanyszor, 1 perc
pihendvel)

Mozgasvaltoztatasokkal
végzett gyakorlatok:
e kiilonb6z6 mozgésos
imitaciés gyakorlatok
(3x15 m, 2 perc
pihendvel)
- egyenes imitacios
1épés haladassal
- eldrehaladas oldalra
kilépéssel balra,
jobbra

e ugrokotélhajtas, jelre
feladatvaltoztatasok (3x1
perc, 2 perc pihendvel)

- helyben futés elére

- paros labon elore,

hatra

- egy lab: bal, jobb

Elsdsorban a tanulok
gyorsasagi ¢és alloképességi
mutatok vizsgalata mellett a

mozgaskoordinacio €s a
technika vizsgalata torténik.

Helyben végzett
gyakorlatok:
e paros labon
pozicidban felugrasok
e atugrasok bal labrol
jobb labra pozicidban
(15-sz0r, képességnek
megfeleléen 2-3
ismétlés)
e paros gyakorlatok
(korcsolyazé sulyponti
helyzetének kialakitasa)
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Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladassal végzett jatékos gyakorlatok
korcsolyazo iskolagyakorlatok eldre,
hétra, egy labon, két 1abon

elére- és hatracsuszas kdzben
koszorulépések jobbra, balra

paros gyakorlatok, tars 16kése pozicidban
(véltogyakorlatok ravezetd gyakorlata)

Taktikai elemek:

alapvet6 eldzési elemek kanyarban,
illetve egyenesben

egyszeriibb taktikai elemek oktatésa,
alkalmazasa

valtoverseny gyakorlasa

Jatékos mozgasformak:

paros gyakorlatok, tars tolasa elére, hatra,
16kése elbre, hatra

valtéversenyek szerek felhasznalasaval
tars huzasa ugrokotéllel

fogojatékok: halaszfogd, sarokfogd, paros
fogd

valtoversenyek egyenként és parokban

e pozicioban tars
korbeforgatasa 3-szor
jobbra, 3-szor balra

Fiziai mutatok és technikai
mutatok alapjan kell
mindsiteni a tanulokat.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:
e haladassal végzett
jatékos gyakorlatok
egyenesben és kanyarban
(koronként
gyakorlatcsere)
e korcsolyazas kozben
jelre leguggolas, bal és
jobb labon csuszés
e kiilonbozo kartartasok
kdzben csuszas

Taktikai elemek:
e tudatosuljon benne,
mi kell a tars
megeldzéséhez (ido, tér
¢s sebesség)
e (tfOs csoportok
kialakitasa utan a
tanulok 1-5-ig szamot
kapnak, és edzdi
utasitasra a bemondott
szamu versenyz0 lassu
korcsolyazas kozben
tudjon eldzést
végrehajtani
(4 percen keresztiil)

Jatékos mozgasformak:
e tars elé valo kikorcso-
lyazés valtozonan beliili
valtassal (4 f6s valto,
4x1 kor)
e valtoversenyek szerek
felhasznalasaval (karika,
bolya, ugrokotél) 5 fos
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e talajon elhelyezett targyak atlépése,
megkeriilése

e labdas jatékok

e korosztalyos sportversenyek alkalmazésa
a felkésziilés soran

csapatok 6
feladatveégzéssel

e labdaérintds fogojaték
e rajtgyakorlat (tudja a
rajtgyakorlat
vezényszavait)

e versenyek egy koron
iddre

Komplexen
osztalyozandok a tanuldk
fizikai, technikai és
taktikai mutatoi.
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Nagypalyas kovetelmények

N~

fel- és lelépések

atlépések

atugrasok

szokdelo gyakorlatok kar- €s labtartas-
variaciokkal

szO0kdeld gyakorlatok fordulatokkal

Mozgasvaltoztatasokkal végzett gyakorlatok:

jérasok, futdsok kiilonb6z6 1épéshosszal
(szerek segitségével, pl. karika
hasznalata)

szlalomfutasok

varrogépfutasok

Tananyag Kovetelmények Megjegyzések
Egyenes és kanyartechnika kiilon-kiilon
gyakorlasa, majd 6sszekotése
Szarazfoldon: 1. Szarazfoldon:
e komplex bemelegité gyakorlatok e tudjon elvégezni 6
megismerése, végrehajtasa perces specialis
e kondicionalis képességek fejlesztése (pl.: sportagi bemelegitd
futdsok dombra fel és le, futdsok gyakorlatsort
kiilén‘?érzc’i' ’talajron) ) ) , Gnalloan Az eddig tanult
o koor.dlna(:los képességek f.ejlesztese Teszt: mozgésformak
(karikafutasok kiilonb6z6 iranyokban, - 400 méteres sikfutas alkalmazasa
tévolségokban: 1épésben, futassal, mély idbre versenyeken.
térdhajlitassal) - 30 méteres
sikfutdsteszt
allorajtbol
- helybdl tavolugras
paros labbal
- karhajlitas 1 perc alatt
(darabszam)
- feliilés hajlitott
térddel 1 perc alatt
(darabszam)
Helyben végzett gyakorlatok: Helyben végzett
e szokdeld gyakorlatok, fel- és leugrasok gyakorlatok:

e zsamolyra torténo fel-
¢s leugrasok idére
(3%30 mp/hanyszor, 1
perc pihendvel)

e ugyanez
labtartascserével
(jobb 1ab zsamolyon,
bal 14b talajon, majd
csere) (3x30
mp/hanyszor, 1 perc
pihendvel)

Mozgasvaltoztatasokkal
végzett gyakorlatok:
e kiilonb6z6 mozgésos
imitacios gyakorlatok
(3x15 m, 2 perc
pihendvel)
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Jégen:

targykertilések

ugrasok, szokdelések pad folott
fogojatékok kiillonbozo fajtai, amik a
gyors iranyvaltoztatast, térérzékelést és a
gyors megindulasok fejlesztését segitik
el

ritmusfutasok

irany- és 1épéshossz-valtoztatasok
arnyékkovetések

koordinacids segédeszkozokkel végzett
gyakorlatok és jatékok

sportagspecifikus gyakorlatok végzése
pozicid bedllitasa

egyenes ¢és kanyartechnikai elemek
tanulésa

rajttechnikak

Helyben végzett gyakorlatok:

allasban (pozicidoban) végzett gyakorlatok
labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben, balra, jobbra
fordulatokkal

felugrasok poziciobol paros labbal,
fordulatokkal

guggolas ¢és felallas kiilonbozo
kartartasokkal

- egyenes imitacids
1épés haladassal

- eldrehaladas oldalra
kilépéssel balra,
jobbra

o ugrokotélhajtas, jelre
feladatvaltoztatasok (3x1
perc, 2 perc pihendvel)

- helyben futés eldre

- paros labon eldre,

hatra

- egy lab: bal, jobb

Elsdsorban a tanuldok

gyorsasagi és alloképességi
mutatok vizsgalata mellett a

mozgaskoordinécio és a

technika vizsgalata torténik.

Helyben végzett
gyakorlatok:

e paros labon
pozicioban felugrasok
e atugrasok bal labrol
jobb labra pozicidban
(15-szor képességnek
megfelelden, 2-3
ismétlés)

e paros gyakorlatok
(korcsolyazo sulyponti
helyzetének kialakitasa)
e poziciodban tars
korbeforgatasa 3-szor
jobbra, 3-szor balra

Fiziai mutatok és technikai

mutatok alapjan kell
mindsiteni a tanuldkat.
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Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

haladassal végzett jatékos gyakorlatok
korcsolyazo iskolagyakorlatok elore,
hatra, egy labon, két labon

elére- és hatracstiszas kozben
koszorulépések jobbra, balra

paros gyakorlatok

Technikai elemek:

Ahhoz, hogy a tanar/edz6 kezdd
csoportjait megfeleld szintre emelje a
korcsolyazas technikdjanak
elsajatitasaban, sziikségszeriien bizonyos
technikai minimumokat kell allitania az
oktatasban résztvevok elé, amelyeket a
korcsoly4azo mozgés korrekt elemzéséhez
¢s a korrekcidk végrehajtasdhoz
alkalmazhat.

alapvet6 technikai elemek kanyarban,
illetve egyenesben, melyekre figyelni
kell:

a torzstartas helyzetére,

a ,,térdszogek megfeleld nagysagara,

a 16kés inditasanak pillanatara,

a szabad 1ab behozéasanak lendiiletére €s
megallitasara,

a 1okés el6tti ,,mozdulat-elokészito™
poziciora,

a dontés és jégfogas szinkronizalasara €s
1dozitésére,

a csuszo lab folotti helyes
testhelyzetekre,

a karmunka technikdjara,

a mozgas 0sszhangjara és a
mozgésfazisok koordinaciojara.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:
e haladassal végzett

jatékos gyakorlatok

egyenesben és kanyarban

(koronként

gyakorlatcsere, sziik kor)
e korcsolyazas kdzben

jelre leguggolas, bal és
jobb labon csuszés

kozben csuszas (siklas)

A technikai elemek
gyakorlatai:
a) kovetelmény: a

kiilonbozo kartartasok

16kést a lehetd
legnagyobb
mértékben oldalra
végezni:

16k 14b oldaliranyba
16kést hajt végre,
utana kigy6zo
mozgassal a
tamaszlab mellé zar, a
korcsolyat a jégrol
nem emelve, mindkét
oldalra

siklas kozben
sulypont-athelyezés,
igyelve a két
korcsolya kozotti
tavolsagra (a
korcsolyék a jégen
50-80 cm-re legyenek
egymastol), a
sulypont athelyezések
korcsolyas helyzetbdl
felallva és korcsolyas
helyzetbe érkezve
torténik

a 1okés teljesen oldal-
iranyba sarokra
kihangstlyozva, egy
rovid ideig a 16ko 1ab
korcsolyaja siklik a
jégen, majd ezutan
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b)

emelni el — itt
ellendrizni az ellokés
,,Vizszintes szogét”
,,5assz¢” gyakorlat
egyenesben, pontos €s
jol idozitett
sulypontathelyezéssel
, kéz hatul

dinamikus
oldaliranyu 16késeket
kovetden egy labon
siklo fazisok (szabad
csUszas)
kihangsulyozésa, és
megtartdsa 4-5 mp-ig.
kovetelmény:
torekedni a 1épésen
beliil a legnagyobb
tavolsadg megtételére a
legnagyobb
sebességgel
kanyarbol kétkaros
gyorsuléassal egyenes
korcsolyazasa
hatratett karokkal, a
szabad csuszas és a
szabadlab- behozas
koordinacidjanak
beallitasa

kanyarbodl egykaros
technikaval az
ellokések ¢€s a
jégfogas
kihangstlyozéasa a
tempo fliggvényében
kanyarbol kétkaros
technikaval gyorsulés,
az egyenes
korcsolyazasa
kétkaros technikaval,
a sprinttechnika
kihangsulyozasa,
mély korcsolyas
pozicié megtartasaval
kanyarbol kétkaros
technikaval gyorsulas,
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Jatékos mozgasformak:

e paros gyakorlatok, tars tolasa eldre, hatra,
16kése eldre, hatra

e valtoversenyek szerek felhasznalasaval

e tars hlizdsa ugrokotéllel

o fogojatékok: halaszfogo, sarokfogd, paros
fogd

e valtoversenyek egyenként és parokban

o talajon elhelyezett targyak atlépése,
megkertilése

e labdas jatékok

e korosztalyos sportversenyek alkalmazasa
a felkésziilés soran

Versenyeken valé részvétel

Eredményességben kovetelményrendszer:

Lanyok: Fiuk:
500 m: 57.0 52.0
1000 m: 1:58.0 1:48.0
1500 m: 3:05.0 2:24.0
3000 m: 6:15.0 5:50.0
5000m: - 9:35.0

az egyenes
korcsolyazasa
egykaros technikaval,
a szabad cslszas
hosszéaval a 1€pésszam
bedllitasa az
egyenesre, csak
kanyarbemenetig.

Komplexen osztalyozandok a
tanulok fizikai, technikai és
taktikai mutatoi.

Jatékos mozgasformak:
e tars elé valo kikorcso-
lyazas valtozonan beliil
valtassal (4 f6s
csapatokban, 4x4 kor)
e valtoversenyek szerek
felhasznalasaval (karika,
bolya, ugrokstél) 5 £6s
csapatok 6
feladatvégzéssel
e labdaérintds fogojaték
e amerikai fogd
e rajtgyakorlat (tudja a
rajtgyakorlat vezény-
szavait)
e versenyek 50 m-en
idbre
e rajtversenyek 20 m-en

100, 500 és 1000 méteres
tavokon versenyzés
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4. A KORCSOLYAEDZES TANULASA
29. dbra: A korcsolyaedzés tanulasa fejlesztési teriileteinek szdzalékos megoszlasat dbrazolja

mentalis
10%

fizikai
40%

taktikai
20%

technikai
30%

A lanyok 11-15 éves, a fiuk 12—16 éves fejlettségi ¢letkorban
CELOK

UN

o Kiépiteni az aerob alloképességet a szakasz kezdetén, és az anaerob alloképességet
egylitt fejleszteni a gyorsasaggal és az erd fajtaival az életkori szakasz vége felé. Az
¢letkornak megfeleld koordinacidés képességek fejlesztése ebben a szakaszban

folytatodik. Az alapvetd korcsolyatechnikai alapok elsajatitdsa szarazfoldon és jége
meg kell, hogy torténjen.

n

e A sportspecifikus képességeket/készségeket tovabb fejleszteni és megszilarditani. A

szakasz az el6z6 szakasz alapjain nyugszik, és ennek a szakasznak az elsd részében

a
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korcsolyatechnikai alapok tovabbfejlesztése, a masodik részben pedig ezek aktualisan a
vildgszinvonal iranyaba torténd tovabbfejlesztésére iranyul.

o A korcsolyaedzés tanulasa id6északban a fiatal sportolok megszilarditjak az alapvetd
sportkészségeiket €s taktikai tudasukat, valamint most mar egy, maximum két sport-
agra fokuszalnak. Ebben az id6szakban van az alloképesség (aerob és anerob is, de mas
peridodusban), a gyorsasag és az erd szenzitiv iddszaka is, melyben a képességek gyor-
sabban fejlodnek a specializalt edzések hatasara.

e Az optimalis aerob alloképesség fejlesztési iddszaka a gyorsnovekedési fazis indula-
saval kezdddik és a ndvekedési cstics bekovetkeztéig tart. A novekedési csucs eléréséig
kizarolag a laktatfelhalmozdodas nélkiili alloképesség fejlesztésére kell koncentralni
(MAC/MAP), a novekedési csucs elérése utan — amikor a ndvekedés lelassul — pedig
az intervallumos edzéseket kell bevezetni, amelyet a laktat
akkumulacid/tolerancia/eliminacidja jellemez (ALC/ALP).

e Versenyzésnél természetesen a gyerekek nyerni akarnak, de a fokusz nem a gy6zelmen
van, hanem a megfeleld fejlesztésen és fejlddésen. A 1ényeg az, hogy az edzéseken
tanultakat (készségek, technikai elemek és taktikdk) milyen mindségben tudjak
alkalmazni a versenyszituacioban. A gyorskorcsolya fejlesztési program a fejlesztési
folyamatra koncentrdl, és nem a mindenaron valé gydzelemre (Process versus
outcome).

e A kiilonb6z0 regeneracios és helyreallito technikék tovabbfejlesztése.

e Az egyéb egyéni kapacitasok tovabbfejlesztése, kiegészitve a formdba hozassal és a
kihegyezéssel.

A Kkiegészité képességek bemutatasa:

A versenyz0 tuddsszintje €s a kiegészitd0 képességek kialakitasa, ezek elméletben ¢és
gyakorlatban torténd alkalmazasa rendkiviil fontos. A bemelegitéssel, levezetéssel,
lazitassal/nytjtassal (hol, mikor, mit), hidratacioval, étkezéssel, a faradtsag menedzselésésével
(regeneracid) kapcsolatos tudéds, a formaba hozas ¢és kihegyezés, valamint a mentéltréning
mind-mind ki kell, hogy alakuljon. Amikor egy versenyzé eléri a genetikai
teljesitOképességének hatarat, akkor ezen képességek segitségével tovabbra is jobb
eredményeket érhet

A kovetkezOkben leirtak mentalis, értelmi €s érzelmi vonatkozésai jellemzéek a korcso-
lyaedzés tanulasa 1d6szakara:

» Mentalis és értelmi — Az elvont gondolkodés egyre jobban kiépiil, az egocentrikus gondolko-
das 1j formaban jelenik meg a sportoloknal. Az 6nazonossag fontos a sportolok szamara,
képességeik/készségeik tokéletesitésének vagya erdteljesen megjelenik. Szintén ebben az
idészakban meriil fel a szisztematikus tervezés sziikségessége. A hosszl tavu tervezés nem
lehetséges deduktiv gondolkodas nélkiil, ami lehetévé teszi az altalanos elvek hasznalataval,
kombinalasaval elérendd specidlis eredményeket. A sportolok ekkorra mar teljes mértékben
tisztaban vannak a szabalyokkal akar a palyan, akar az életben, valamint a cselekedeteik
kovetkezményeit is értik és elfogadjak.

« Erzelmi — A mentalis, értelmi és érzelmi fejlddés altalaban nem azonos iitemben zajlik a
sportoloknal. Ebben az életkori szakaszban nagy jelentdsége van a kortarsak befolydsanak, és
komoly fesziiltségek alakulhatnak ki a fiatalok és a felndttek kozott. A gyerekek sajat magukrol
kialakitott képe még nem redlis, nem mindig tudnak megfelelni az elvardsaiknak. A sziiloktol
vagy az edzOktdl vald nagy elvards bizonyos szerepekkel kapcsolatban Osszezavarhatja a
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sportolokat. A gyerekek kooperaciora ravehetdek, elfogadnak bizonyos feleldsséget is, és
egyarant kimutatjak érzékenységiiket, csodalatukat és halajukat. Szintén ebben az életkorban
kezdenek érdeklédni a masik nem irant. A negativ gondolatok, a stressz és a kudarc negativan
befolyasolja a motivaciot, teljesitményt. Ezen pszicholdgiai jelenségek menedzselése
szlikségszerl a fejlédés szempontjabol.

A korcsolyaedzés tanuldasa szakasz csekklistaja:

e A ndvekedési csucs elérése eldtt a laktatfelhalmozodas nélkiili aerob jellegti alloképes-
ségi munkak legyenek tulsulyban (aerob/fartlek), majd a novekedési cstics elérése utan
mar a laktatfelhalmozodéssal jar6 aerob munkdk (interval) is erdteljesen kapjanak
helyet az edzések soran. Az anaerob edzéseknek a laktatfelhalmozodas, a
laktattolerancia és a laktatlebontas funkcioit kell ellatniuk. A sportagi sziikségletek
fliggvényében alloképességi edzéseket a nodvekedési csiucs utdn is kell végezni
(anaerobot is), mikozben tovabb kell fejleszteni a koordinacids képességeket, a
gyorsasagot, az erdt és a hajlékonysagot.

e A csontok gyors novekedése miatt az izmok és az inak jobban fesziilnek, emiatt a hajlé-
konysag edzését ovatosan, de allanddan szinten kell tartani.

e Figyelembe kell venni a tervezésnél, hogy lanyok esetében a ndvekedési csuics utan
azonnal, a menzesz megjelenése eldtt meg kell kezdeni a maximalis erd fejlesztését.
Ennek idOpontja a fitknal a novekedési csucs utan 12—18 honapra tehetd.

e A sportolok esetében az alloképesség (aerob €s anaerob egyarant) és az erd fejleszté-
sének idépontja nagymértékben fligg a serdiilésiik allapotatol. Ez hatirozza meg azt,
hogy a sportold korai (akceleralt), atlagos vagy éppen késdi érésii.

e A versenyzés fizikai és mentalis nehézségeivel valdo megkiizdést itt tanuljdk meg a
sportolok, tovabbra is fejleszteni kell a mentalis képességeket.

e Biztonsagi okokbol nagyon fontos a megfeleld méretli és mindségt felszerelések
hasznalata.

e Az edzés és a versenyzés aranya altalaban kozelit a paritas fel¢, ebben a szakaszban
60% edzés és 40% versenyszerli edzés €s versenyzés ajanlott. A til sok verseny nem
biztosit elegendd 1d6t az edzésre, valamint a gyézelmi kényszer egyben gatolja a techni-
kai/taktikai elemek és a dontéshozasi képesség versenyzés kdzbeni kiprobalasat.

e A gyorskorcsolydzas sportdgaiban két sportag, a korcsolya ¢és egy kiegészitd sportag
parhuzamos Uizése hasznos a szakasz elején, azonban a szakasz vége fel¢ mar csak a
gyorskorcsolyazas/short track sportagra kell, hogy specializdlédjanak. A short track
vagy gyorskorcsolyazas sportagakra torténd specializalodas a kovetkezd szakaszban
kell, hogy bekdvetkezzen (korcsolyaedzés a versenyzésért).

e [Egyszeri vagy kettds periodizacidju felkésziilési terv alapjan célszer(i dolgozni ebben
az ¢€letkorban.

e A sportolokat hozza kell szoktatni a hagyomanyos versenyhelyzetekhez, melynek
terepe a versenyszerl jatékok és edzésgyakorlatok.

e Minden évben vizsgalni kell, hogy a tervezett program ¢€s a teljesitmény hogyan alakult,
¢s ezeket a megallapitasokat, tanulsagokat be kell épiteni a kovetkezod év programjaba.

e A versenyz6kon minden évben — akar tobbszor is periodizalva — pontosan megtervezve
kell vizsgalatokat végezni altalanos orvosi, fizikai terheléses, mentalis, valamint
biomechanikai teriileteken.
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30. abra: Példa a magyar short track utanpétlas korcsolyaedzés tanulasa éves felkészitési és
periodizacids mintaprogramjara az 5Ss (5 képességi faktor) kiemelésével
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Az abra illusztralja a versenyek idOpontjat, fontossagat. A teriiletabra illusztralja a képességek
(alloképesség/stamina, erd/strength, gyorsasag/speed, sportspecifikus ligyesség/skill,
hajlékonysag/suppleness) aranyat és mértékét — mutatja az éves felkésziilési programban a
versenyzési idopontok figyelembevételével. Az éves felkésziilési programban a harom
betervezett pihendiddszak (preventive pihend) eldsegiti a mindségi edzést €és a mindségi
versenyzest.
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Tanmenet:

Evfolyam: 7-8. Eletkor: 12—14 év. Sportigi korosztalyi besorolas: junior C, D

CEL

Kognitiv_szféra: Onalldo gondolkodas, atgondolt, megtervezett cselekvéssorozatok tudatos

végrehajtasa felé kell orientalni.

Motoros szféra: Specialis motorikus és koordinéacios képességek fejlesztése.
Affektiv szféra: A versenyhelyzetek és versenyszituaciok pozitiv atélése.

futassal, mély térdhajlitassal
gyorskoordinacids gyakorlatok

Tananyag Kovetelmények Megjegyzés
Szarazfoldon: Szarazfoldon:
e komplex bemelegité gyakorlatok e a specialis sportagi | A rdvidpalyas
onallo végrehajtasa bemelegité gyakorlatok | gyorskorcsolya
e kondicionalis képességek folyamatos végzése | versenyszabaly-
fejlesztése, egyszeriibb erdsitd (keringésfejlesztd zatanak
gyakorlatok megtanitasa (pl.: futoiskola, specialis | megfeleld
futasok dombra fel és le, gimnasztika és imitacids | ismerete,
kiilonbozé  talajon  futdsok, gyakorlatsorok) 10 | eredményesen
erdsités sajat teststllyal, kisebb percen  keresztiil, 12 | szerepld
kiegészitd szerekkel) gyakorlat versenyzok
e koordinacios képességek e mérendo, hogy | képzése egyéni
fejlesztése (karikafutasok megfeleld intenzitdssal | €8
kiilonboz6 iranyokban, és technikdval &nalldan | valtoszamokban.
tavolsagokban: 1épésben, ¢s folyamatosan tudja

bemutatni a tanuld

Koordinacios képességfejlesztés
e atfutasok karikan (15 db
karika, 8-szor ismételve
kiilonbozo
sebességekkel,
pihendkkel)

30 mp

Teszt:
- 1500 m sikfutés iddre
- 30 m sikfutas allorajtbol
- ingafutas (beepteszt)
15 méteres palyan
- karhajlitas idore (1 perc
alatt hanyszor)
- feliilés hajlitott térddel
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Mozgasvaltoztatasokkal
gyakorlatok:

Helyben végzett gyakorlatok:

szOkdeld gyakorlatok, fel- ¢és
leugrasok

fel- és lelépések

atlépések

atugrasok

szokdeld gyakorlatok kar- ¢és
labtartas-variaciokkal

szokdeld gyakorlatok
fordulatokkal
szokdeld gyakorlatok

medicinlabdaval, kézi sulyzoval,
nehezitett koriilmények kozott

végzett

kiilonb6z6
(szerek
karika

jérasok,  futasok
1épéshosszal
segitségével, pl.
hasznélata)
szlalomfutasok
varrogépfutasok
targykeriilések
ugrasok, szokdelések pad folott
ritmusfutasok
irany- és
valtoztatasok
arnyékkovetések
gyorsasagfejlesztd gyakorlatok
reakciofejleszté gyakorlatok
alloképesség-fejlesztod
gyakorlatok
nyujto,
gyakorlatok

1épéshossz-

lazito, stretching

Helyben végzett gyakorlatok:

e kiilonbozo szokdelo
imitacios gyakorlatok

e karmunkaval felugrasok

e Atugras bal 1labrol jobb
labra

e pozicidbol terpeszbe
(5%30 mp alatt/hanyszor,
1 perc pihendkkel)

Mozgasvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:
e zsdmolyokon torténd
szokdelések:
* rajta

e ra, kozé, ra

e zsamolyok felett
at (10 db
zsémoly,  10x1
perc pihendkkel)

e ugyanezen
gyakorlatok
kiilonbozo
kéziszerek
hordasaval

e rajtgyakorlatok
kiilonboz6
testhelyzetekbdl
(allés, ulés,
fekvés) 5x15 m
(versenyek)

e specialis
korcsolyazo
nyujto,
gyakorlatok
ismerete, 8
gyakorlat
folyamatos
bemutatasa

e a tanuldk fizikai
és technikai
mutatdinak
felmérése

lazito
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Jégen:

sportagspecifikus
végzése

pozici6 beallitasa
egyenes ¢és  kanyartechnikai
elemek tanuldsa

rajttechnikak

elézések elokészitésének
gyakorlasa, megvalositasa
valtasok gyakorldsa

taktika és technika egyszerre valo
alkalmazasa

gyakorlatok

Helyben végzett gyakorlatok:

elinduldsok

megallasok

labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben, balra
jobbra fordulatokkal
felugrasok  pozicidobol
labbal fordulatokkal
guggolas ¢és felallas kiilonbozd
kartartdsokkal

specialis iskolagyakorlatok

paros

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:

korcsolyazé  iskolagyakorlatok
elére, hatra, egy labon, két labon
elére- ¢és hatracsuszas kozben
koszorulépések jobbra, balra
paros gyakorlatok, tars 10kése
pozicidban  (valtégyakorlatok
ravezetd gyakorlata)

specialis iskolagyakorlatok
valtogyakorlatok

Jégen:

e komplex  korcsolydzo
modell bemutatasa,
egyenes kanyar,
valtogyakorlatok
bemutatasa

Helyben végzett gyakorlatok:
e helyben végzett
iskolagyakorlatok
bemutatasa, 10 db
gyakorlat 30 mp-en
keresztiil, 30 mp
pihendvel
pozicio
pozicioé karmunkaval
pozicioszokdelés
pozicioszokdelés
karmunkaval
terpesz-zar szokdelés
bal, jobb harantszokdelés
bal 14b nytjtas oldalra
jobb lab nyujtas oldalra
teljes imitacid
teljes
karmunkéval
e gyakorlatok
megoldasanak
mindsitése, fizikai
mutatok osztalyozasa

1mitacio

technikai

Elmozdulassal
gyakorlatok:
e csuszas pozicioban
egyenes, kanyar
e csuszasok egy
egyenes, kanyar
e labnyujtds oldalra bal,
jobb
e labnyujtas eldre, hatra
e ugyanezen gyakorlatok
hatrafelé csuszassal

végzett

labon
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egyes taktikai, technikai elemek
gyakorlasa

szituacids gyakorlatok
bonyolultabb szituacios
gyakorlatok rutinszerti
megoldasa,versenyszabalyok
megismerése

Jatékos mozgasformak:

labdas jatékok

fogdjatékok kiilonbozo fajtai
koordinaciés segédeszkozokkel
végzett gyakorlatok és jatékok
haladassal ~ végzett  jatékos
gyakorlatok

haziversenyeken a kiilonb6zd
versenyszituaciok begyakorlasa

e minden feladat 1 koron
keresztiil (8 kor)

e valtogyakorlas
versenyformaban 4
£6/2000 m tavon
koronkénti valtassal

e 500, 800, 1000 m-es
tdvokon versenyeztetés

e hogyan alkalmazzdk a

tanulok az eddig

tanultakat

versenyszituacidban
Jatékos mozgasformak:

e 4 f6s csapatok
,Llokivalto” 12 koron
keresztiil,
versenyszertien

e sarokfogo jaték

(gyors meginduladsok,
iranyvaltoztatasok, térben

torténd gyors mozgas)

e korosztalyos
hazibajnoksag, valogato
verseny a didkolimpiara

e mérendd, hogy a didkok
milyen  alloképességi,
gyorsasagi, illetve
gyorsasagi alloképességi
mutatokkal
rendelkeznek, ¢és a
jatékok kozben hogyan
alkalmazzak az egyéni
taktikai, technikai
megoldasokat
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Nagypalyas kovetelmények:

N~

futassal, mély térdhajlitassal
gyorskoordinacids gyakorlatok

Helyben végzett gyakorlatok:

szOkdeld gyakorlatok, fel- ¢és
leugrasok

fel- és lelépések

atlépések

atugrasok

szokdeld gyakorlatok kar- ¢és
labtartas-variaciokkal

szokdeld gyakorlatok
fordulatokkal
szokdeld gyakorlatok

medicinlabdaval, kézi sulyzoval,
nehezitett koriilmények kozott

Tananyag Kovetelmények Megjegyzés
Szarazfoldon: Szarazfoldon:
e komplex bemelegitd gyakorlatok e a specialis sportagi | A nagypalyas
Onallo végrehajtasa bemelegité gyakorlatok | gyorskorcsolya
e kondicionalis képességek folyamatos végzése | versenyszabaly-
fejlesztése, egyszerlibb erdsitd (keringésfejlesztd zatanak
gyakorlatok megtanitasa (pl.: futoiskola, specialis | megfeleld
futdsok dombra fel ¢és le, gimnasztika és imitacids | ismerete,
kiilonb6zé  talajon  futdsok, gyakorlatsorok) 10 | eredményesen
erdsités sajat teststllyal, kisebb percen  keresztiil, 12 | szerepld
kiegészitd szerekkel) gyakorlat versenyzok
e koordinacios képességek e mérendd, hogy | képzése egyéni
fejlesztése (karikafutasok megfelelé intenzitassal | €s
kiilonb6z6 iranyokban, ¢és technikaval Onalldan | csapatverseny-
tavolsagokban: lépésben, és folyamatosan tudja | szamokban.

bemutatni a tanuld

Koordinacios képességfejlesztés
o Atfutasok karikan (15 db
karika, 8-szor ismételve
kiilonbozo
sebességekkel,
pihendkkel)
Teszt:
- 800 m sikfutéas iddre
- 30 m sikfutas allorajtbol
- ingafutas (beepteszt)
15 méteres palyan
- karhajlitas idore (1 perc)
- feliilés hajlitott térddel
- hatizom (Poliquin, 2
perc)

30 mp

Helyben végzett gyakorlatok:
e kiilonbozo szokdelo
imitacids gyakorlatok
e karmunkdval felugrasok
e atugras bal labrol jobb
labra
e poziciobdl terpeszbe
(5%30 mp alatt/hanyszor,
1 perc pihendkkel)

Imitécios gyakorlatok helyben:
(stlypontelmozdulés nélkiil)
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A gyorskorcsolydzds oktatasaban a

mozgasanyag  tartalmi  elsajatitasa
szliikségessé teszi, hogy a kezdok
helyben, all6 helyzetben, kiilonb6zd

,.beallitasokon” keresztiil értelmezzék és
sajatitsak el a sportag testtartdsait és
pozicidit. A helyben végzett
gyakorlatokat két csoportba szoktuk
osztani és gyakoroltatni:
e sulypontelmozdulas
nélkiili gyakorlatok
e sulypontelmozdulassal
végzett gyakorlatok

A helyben végzett stulypontelmozdulas
nélkiili gyakorlatok fontos szerepet
jatszanak a kezdd versenyzOk statikus
erofejlesztésében is.

a labfejek irdnyai, a
csipd- ¢és vallvonalak
értelmezése a
korcsolyazas kiilonb6zo
fazisaiban

a 10kés el6tti kiindulasi

mozgas kezdetén
(mozdulatsor)
a ,.kettos tamasz”

helyzetei, a cstszas és a
16kés fazisaiban

a korcsolyas helyzet
magassaganak bedllitasa
(pozicid)

a bukas
tartasai

a fékezésnél alkalmazott
testtartasok

a 10kés eldkészitésének
testhelyzete

a 10kés Dbefejezésének
testhelyzete a kanyarban
jobb labra

a 10kés Dbefejezésének
testhelyzete a kanyarban
bal 1abra

a start pozicioi: ,,go to the
start” ¢és a ,ready”
vezényszavaknal, (5x1
perc, 30 mp pihendkkel)

kivédésének

Statikus gyakorlatok:

korcsolyés helyzet
(pozicio) felvétele, a
térdszogek és a
torzstartas beallitasa,
majd allo  helyzetbdl
ismételt felvétele és a
tartas tobbszori
begyakorlasa, a pozicio
rogzitése (4-szer 24
perc, 1 perc pihendkkel)
korcsolyas  helyzetbdl
jobb 1ab oldalra nytjtasa,
sarokkal talajérintés és
visszazar a masik 1ab
mellé, majd a bal labbal
ugyanez, folyamatosan
(4-szer 24  percen
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keresztiil, 1 perc
pihendkkel)

- korcsolyds  helyzetbol
jobb 1ab oldalra nytjtasa,
majd elemelése ¢és a
nyujtott 1ab eldre-hatra

mozgatasa, majd
visszazar, és a bal labbal
ugyanez (4x15
masodperc  10-szer, 1
perc pihendkkel)

- korcsolyas helyzetbdl a
labak valtott
hatranytjtasa,

labheggyel a  talaj
érintése tdmasz nélkiil
hatul, labcserével (4-szer
2—4 percen keresztiil, 1
perc pihendkkel)

- korcsolyds  helyzetbdl
jobb 1ab oldalra nytjtasa,
majd hatra, talajt érint és
zar, majd ugyanez a bal
labbal (4-szer 24
percen keresziil, 1 perc
pihendkkel)

- korcsolyds  helyzetbdl
jobb lab hatra nyujtasa a

csuszas helyzetének
megfeleléen
egyensulyozas, majd

csere: ugyanez a bal
labbal (4-szer 2—4 percen
keresztiil, 1 perc
pihendkkel)

- korcsolyds  helyzetbdl
jobb 1ab nyujtisa a
kanyarlokés  iranyanak
megfelelden, majd
visszazar alaphelyzetbe —
csere utan: bal labbal a
bal 1ab kanyarlokésének
megfelelden nyujtads és
visszazar (4-szer 2-4
percen keresztiil, 1 perc
pihendkkel)
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Sulypontelmozdulassal végzett
gyakorlatok helyben:

A gyakorlatok  jelentdsége a
sulypontmozgatas és a  végtagok

mozgatasanak 0sszehangolasaban van. A
technikai iranyelveknek megfeleld és
helyes beallitisok a helyben végzett
gyakorlatoknal nagyon fontosak, igy

Stulypontelmozdulassal végzett

gyakor

latok helyben:
terpeszallas, korcsolyas
helyzetben kéz hatul,
sulypontathelyezés  az
egyik lab folé¢, majd a
masik 1ab folé (4x1 perc,
1 perc pihendkkel)

alapvetd hibak kialakuldsatél mentik -

meg a kezdoket. Ezért ezeket a labbal oldalra kilépés, bal

gyakorlatokat a  gyorskorcsolyazas lab  térdbdl  teljesen

,»ABC-jének” is szoktak nevezni. kinytajtva (16kés), jobb
lab folé keriil a stlypont,
majd a bal 1ab zar a jobb
lab mellé, ezt kdvetden a
bal 1ab 1ép ki és a jobb 1ab
16kése zajlik a
sulypontathelyezéssel
egy id6ében (4x1 perc, 1
perc pihendkkel)

- terpeszallds, korcsolyas
helyzet felvétele utan
kétkaros
sulypontathelyezések
mindkét lab folé (4x1
perc, 1 perc pihendkkel)

- korcsolyas helyzet
felvétele, jobb lab 16ko
helyzetben megemelve,
egyensulyozas
(dinamikus) — csere utan
ugyanez bal labbal (4x1
perc, 1 perc pihendkkel)

- korcsolyds  helyzetben
kéz hatul, helyben teljes
utanzas (imitacio) — lab
utjanak begyakorlasa
sulypontathelyezésekkel
(4x1  perc, 1 perc
pihendkkel)

- korcsolyas  helyzetben
kéz hatul, helyben teljes
utanzas (imitacid) — a
16kés pillanatanak
sulypontbeallitasa
athelyezésekkel
(4x1perc, 1
pihendkkel)

- korcsolyas helyzet, kéz
hatul, teljes utdnzds

korcsolyas helyzet, jobb

perc




Jégen:

Mozgasvaltoztatassal
gyakorlatok:

végzett

e jarasok, futasok
kiilonbozé  1épéshosszal
(szerek segitségével, pl.
karika hasznalata)
szlalomfutasok
varrogépfutasok
targykeriilések
ugrasok, szokdelések pad
folott
e ritmusfutdsok
e irany- ¢és
valtoztatasok
e arny¢kkovetések
e gyorsasagfejlesztd

1épéshossz-

gyakorlatok
e reakciofejlesztd
gyakorlatok
o alloképesség-fejlesztd
gyakorlatok
e nyujtod, lazitd, streching
gyakorlatok
sportagspecifikus  gyakorlatok
végzése

pozicid bedllitasa

egyenes ¢és  kanyartechnikai
elemek tanuldsa

rajttechnikak

(imitacio) — a dontés
pillanatanak inditasa, az
inditas begyakorlasa
(4x1  perc, 1 perc
pihendkkel)

Mozgasvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:
e zsdmolyokon torténd
szokdelések:
® rajta

e ra, kozé, ra
e zsdmolyok felett
at (10 db
zsamoly,  10x1
perc pihenodkkel)
e ugyanezen
gyakorlatok
kiilonbozo
kéziszerek
hordasaval
e rajtgyakorlatok
kiilonboz6
testhelyzetekbdl
(allas, ilés,
fekvés) 5x15 m
(versenyek)
e specialis
korcsolyazo
nyujto,
gyakorlatok
ismerete, 8
gyakorlat
folyamatos
bemutatasa
A tanulok fizikai és technikai
mutatdinak felmérése.
Jégen:
e komplex  korcsolydzo
modell bemutatasa
e cgyenes ¢és kanyar, 200
¢és 300 méteren, kétkaros
gyorsulas utan egykaros
kanyar (10-szer

lazito
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e cgyenes ¢s  kanyartechnikai
egyiittes alkalmazéisa, kanyar
bemenet és kimenet beallitasa

Versenyspecifikus gyakorlatok:
- rajtgyakorlatok
- egykords gyakorlatok
- kanyargyakorlatok

Mozgasvaltoztatasokkal
gyakorlatok:

e jarasok, futdsok
1épéshosszal
segitségével, pl.
hasznalata)

e szlalomfutdsok
varrogépfutasok
targykertilések
ugrasok, szokdelések pad folott
ritmusfutasok
irany- és
valtoztatasok
arnyékkovetések
gyorsasagfejlesztd gyakorlatok
reakciofejlesztd gyakorlatok
alloképesség-fejlesztd
gyakorlatok
* nyujto,

gyakorlatok

végzett

kiilonb6z6

(szerek
karika

1épéshossz-

lazito, stretching

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:
e korcsolyazd iskolagyakorlatok
elére, hatra, egy labon, két labon
e clére-hatra  csuszas  kozben
koszorulépések jobbra, balra

ismételve, 1 kor
pihendkkel)

e kanyarbol gyorsuléssal
egyenes technika
bemutatasa egykaros
karmunkaval  (10-szer
ismételve, 250 méter
pihendvel)

e kanyarbol gyorsuldssal
egyenes technika
bemutatasa kétkaros
karmunkaval  (10-szer
ismételve, 250 m
pihendkkel)

Jégen:
Ready poziciobol:

- azelsd 1épésgyakorlat
- azelsd 3 [épésgyakorlat,
- azelsd 5 Iépésgyakorlat,
- azelsd 10 1épésgyakorlat
minden  gyakorlatot  5-szor
ismételni, egyenkénti inditdssal,
tobb pihendvel
Egykoros gyakorlatok:
- kétkaros gyorsulds utan
egy karral végig
- kétkaros gyorsulds utan
egykaros kanyarok és a
valtdo  egyenes, majd
kétkezes célegyenes
- kétkaros gyorsulds utan
végig két karral,
mindegyik gyakorlatot 3-szor
1dore, gyorsuld teljesitménnyel

Kanyargyakorlatok:

- akanyarddlés gyakorlasa
— javasolt egy kis sugaru
korben er6sen befelé
dontott  testhelyzetben,
kiilonboz6 un.
¢lgyakorlatok végzése

- gyakorlatok és variaciok
az egyenes utolsd jobb
labas 16késéhez, a
kanyarbemenet
beallitasdhoz

- a kanyarbemenet
gyakorldsa, az elsd bal
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paros gyakorlatok, tars 16kése
pozicioban  (valtogyakorlatok
ravezetO gyakorlata)

specialis iskolagyakorlatok
valtogyakorlatok

egyes taktikai, technikai elemek
gyakorlasa

szituacids gyakorlatok
bonyolultabb szituacios
gyakorlatok rutinszerti
megoldasa,versenyszabalyok
megismerése

labbal torténd I1épés — a
kanyar dontésének
beallitdsa, a ,nyitas”
jelentdsége — a dontés és
az iv tartdsa a kanyar

folyaman
kanyartechnikazas: a
korcsolyas helyzet
magassaganak
valtogatasaval  (10kés-

hossz), a korcsolyazas
tempojanak iranyitasaval

kanyartechnikazas: a
jobb  1ab  10késének
kihangsulyozéasa (a bal
lab hatsé
keresztezésének
pillanata)
kanyartechnikazas: a bal
lab 16késének
kihangsulyozéasa (a jobb
lab eliilsd
keresztezésének
pillanata)

kanyarban a Iépésszam
novelésének képessége:

az egyenes nyugodt
tempoval torténd
korcsolydzdsa utan a
kanyarkorcsolyazas

tempojanak hirtelen

novelése (majdnem 1ugy,
mint a rajtszeri
gyorsuldsnal, a
1épésszam novelésével, a
lokések iradnyitasaval) a
kanyarkimenetig (kiils6
¢s belsd palyan egyarant
gyakorolva)
kanyartechnikdzas:
bemelegitopalyan
(legbelsd) a  kanyar
korcsolyazasa a palya
ivének megtartasaval, a
bal 1ab jégfogasanak és a
balra dolés mértékének
szabalyozasaval, kozepes
sebesség mellett
kanyartechnikdzas: nagy
sebességli egyenes utan

99



Jatékos mozgasformak:

labdas jatékok

fogojatékok kiilonbozo fajtai
koordinacids segédeszkozokkel
végzett gyakorlatok és jatékok
haladassal  végzett  jatékos
gyakorlatok

haziversenyeken a kiilonb6zo
versenyszituaciok begyakorlasa

Eredményességben
kovetelményrendszer:

Lanyok: Fiuk:
500m:  53.0 47.0
1000 m: 1:52.0 1:40.0
1500 m: 2:54.0 2:35.0
3000 m: 6:05.0 5:26.0
5000 m: 10:00.0 9:05.0

,,porgetett kanyar”,
vagyis rovid és gyors
1épésekkel  végrehajtva
(belso palyan)

- sokkal gyorsabb ¢és
technikdsabb versenyzok
mogott a kanyar
gyakorlasa nagy
sebességgel

Tobbszori  ismétléssel:  4x4
gyakorlat feladatonként, 1 kor
pihendkkel.

Jatékos mozgasformak:

o 4 f6s csapatok
,Llokivalto” 12 koron
keresztlil, kis koron,
versenyszerlien

e sarokfogo jaték

(gyors megindulasok,
iranyvaltoztatasok, térben
torténd gyors mozgas)

e korosztalyos
hazibajnoksag,
valogatdverseny a
diakolimpiara

Meérendo, hogy a didkok milyen
alloképességi, gyorsasagi, illetve
gyorsasagi alloképességi
mutatokkal rendelkeznek, és a
jatékok kozben hogyan
alkalmazzak az egyéni taktikai,
technikai megoldasokat.
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5. KORCSOLYAEDZES A VERSENYZESERT
31. &bra: A korcsolyaedzés a versenyzéseért fejlesztési teriileteinek szazalékos megoszlasat

abrazolja

mentalis
15%

e fizikai
P~ 30%

taktikai
25%

technikai
30%

A lanyok 15-20 éves, a fiuk 16-20 éves fejlettségi ¢letkorban
CELOK
e A legfontosabb célja ennek a szakasznak, hogy a versenyzOk megtanuljanak
versenyezni mindenféle korilmények kozott (valtozd jégmindség, nyitott- és
fedettpalyas versenyek, valtozé iddéjarasi koriilmények, iddeltolodds miatti
koriilmények, magaslatbefolyasolo tényezok).
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e A kiegészito eljarasok optimalizalasa.

e Modellezni kell a formaba hozast és kihegyezést.

e A sportagi és a versenyszam specifikus fizikai felkésziilését optimalizalni kell.

o A korcsolyaedzés a versenyzésért szakasz céljainak elérése utdn kezdddhet csak az

edzeni a versenyzésre €letkori szakasz.

e A regeneracios €s helyreallito technikak optimalizaldsa — a helyreallitas periodizacidja.

o Az egyéb egyéni kapacitasok optimalizalasa.

e A mentdlis fittség optimalizalasa.

o A kiegészitd képességek maximalasa.

e A gyorskorcsolyasportdg tekintetében ebben a szakaszban a tavspecifikumok

meghatarozasara és az azokra torténd specifikus felkésziilésre van sziikség

A kovetkezdkben leirtak mentalis, értelmi €s érzelmi vonatkozasai jellemzoek a korcsolyaedzés
a versenyzesert id6szakara:

« Mentilis és értelmi — Altaldban a 16 évesek agya mar elérte a felnétt méretét, de néhany évig
a neurologiai érés még folytatoddik. A kritikai gondolkodas erdteljesen fejlddik ebben az
iddszakban. A fiatalok tovabbfejlesztik deduktiv és logikai gondolkodasukat.

« Erzelmi — A fiatal sportolok ebben az életkori szakaszban nem rendelkeznek kiegyensulyozott
¢és stabil énképpel, emiatt a kortarsak befolydsa még mindig eléggé erés. Az Onmaguk
megtalalasanak kritikus id6szaka ez, a sportban €s az egyéb teriileteken is igaz. A mésik nemhez
vald vonzddas nagyon erds ebben az életkorban.

A korcsolyaedzés a versenyzésert csekklistaja:

e Az edzéseknek nagy intenzitdsunak, egyéninek, és versenyszam- vagy posztspecifikus-
nak kell lennie egész évben.

e A sportolok mar rendelkeznek a megfeleld alapvetd €s a sportspecifikus készségekkel,
most kell megtanulniuk hasznalni ezeket a kiilonb6z6 versenykdrnyezetekben.

e Nagy hangsulyt kell fektetni az optimalis felkésziilésre, modellezve edzésen a verseny-
szituacidkat.

e Személyre kell szabni a motoros képességek fejlesztési programot, a regeneracios
programot, a pszicholodgiai €s technikai fejlesztést is.

e Hangsulyosan kell kezelni az egyéni felkésziilést, ami a versenyzok gyengeségeit
felhozza, erdsségeit pedig tovabbfejleszti.

e FEkkor méar egy sportagat célszerli valasztani vagy legfeljebb két, egymast kiegészitd
sportagat (pl. gyorskorcsolya €s kerékparozas) kell tizni, melyben mar specializacio is
sziikséges.

e Az edzés €s a versenyzés egymashoz viszonyitott aranya atfordul, mar a versenyszerti
edzés, illetve maga a versenyzés van tulsulyban 60%-kal, az edzések mar csak 40%-at
teszik ki a teljes programnak.

e Az edzésid6 (40%) a megszerzett technikai és taktikai tudas, valamint az erénlét
fenntartasara vagy tovabbfejlesztésére szolgal.

e Minden évben akar tobbszor is periodizalva, pontosan megtervezve kell vizsgalatokat
végezni a versenyzOkon altalanos orvosi, fizikai terheléses, mentalis és biomechanikai
tertileteken.
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A teriiletabra illusztralja a képességek (alloképesség/stamina, erd/strength, gyorsasag/speed,
sportspecifikus ligyesség/skill, hajlékonysag/suppleness) aranyat és mértékét — mutatja az éves
felkésziilési programban a versenyzési idopontok figyelembevételével.

Az éves felkésziilési programban a hiarom betervezett pihendidészak (preventive pihend)
eldsegiti a mindségi edzést €s a mindségi versenyzést.

Tanmenet

Evfolyam: 11-12. Eletkor: 16—18 év. Sportagi korosztilyi besorolas: junior B, A

CEL

Kognitiv szféra: A technikai és taktikai elemeket legyenek képesek automatikusan alkalmazni
a futamokon beliil az allanddan valtozo és a versenyszituaciokban. Ismerjék, alkalmazzak, és
tartsak be a sportdg versenyszabalyait.

Motoros szféra: A sportagspecifikus mozgasok és a megfeleld finomkoordinacios funkciok
fejlesztése. Az erd fejlesztése a sportigra jellemzd plyometrids és specidlis stulyzos
gyakorlatokkal.

Affektiv szféra: Az igényesség kialakitasa a sportaggal kapcsolatban. Onéllosagra, dnmaga

megismerésére ¢s az 0nallo elképzelések érvényre juttatidsara nevelés.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Specialis  versenytechnikak,
taktikai elemek 6nallo, | A technika és
megbizhatd alkalmazdsa | a taktika
versenyszituaciokban is. komplex
alkalmazasa.
Szarazfoldon: Szarazfoldon:
e jeges mozgast elokészitd, e Onalléan tudja
bemelegitd és ravezeto alkalmazni a
gyakorlatok versenytavnak
e gimnasztikai gyakorlatok megfeleld  specialis
e imitacids gyakorlatok bemelegitd
e kiilsnbdzo futdiskolai gyakorlatokat: Versenyszitu-
gyakorlatok - komplex aciokban
e plyometriass  és  specilis keringésfokozo 1egyenek
szOkdeld gyakorlatok gyakorlatok képesek
e jatékos paros és egyéni erdsitd (futoiskoldk stb.) 6nalléan
gyakorlatok - szokdelések, alka‘lm’aznl az
plyometrias elsajatitott
gyakorlatok elemeket.
- imitacids gyakorlatok
Helyben végzett gyakorlatok: - autogén tréning Mind
Helyben végzett gyakorlatok | fizikailag,
Helyben végzett imitdciés gyakorlatok: | SZarazfoldon: ’ mlnd, .
e komplett imitici6 karmunkaval ¢ a korcsolyazas r,ne.ntahsan
e helyben szokdeléssel végzett Imitacios al}Janak
imitaciok gyakorlatainak keészen o a
- paros labon f()rlyama.t()’s’ ) o versenyzesre.
- bal és jobb labon végzett végrehajtasa tobbszori
plyometrias szokdelések ismétléssel, optimalis
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Helyvaltoztatasokkal
gyakorlatok

valtott 1abu szokdelések
1mitacios szokdelések
kiilonb6zo labtartasokkal

has- és hatizom er0sitése,
kiilonb6zo feliilések és
torzsemelések, hason
fekvésben torténd kiilonbozo
kar- és labemelések (ellentétes
kar- és labemelések)
nyujto, lazitd
gyakorlatok

stlyzos erdfejlesztés

stretching

végzett

futasok kiilonbozo 1épéshosszal
¢s kiilonbozo sebességekkel
szO0kdel6 gyakorlatok

szokdelo gyakorlatok
kiilonbo6z6 eszkozok felett
imitacios Iépések, imitacios
szokdelések

imitaciés ugrasok

plyometrias ugrasok haladéassal
fogojatékok kiilonbozo fajtai,
amelyek a gyors
iranyvaltoztatast, térérzékelést
¢s a gyors meginduldsok
fejlesztését segitik eld
ritmusfutasok

egyensulyi
helyzetekkel,
megfeleld technikaval

e c¢l a stabil egyensulyi
helyzet és a megfeleld
szabalyos
gyakorlatvégzés

Tesztek:

e bal, majd jobb ldbon
torténd labhajlitas egy
labon 90 fokos szogig
(1 perc alatt hanyszor)

o statikus hatizomteszt:
mennyi ideig tudja
tartani? (masodperc)

o karhajlitds és nyujtas

mellsé
fekvOtamaszban
(hanyat tud elvégezni)

e hanyatt fekvés,
hajlitott térddel
helyzetbol  feliilések
(hanyat tud
megesindlni 1 perc
alatt)

e sulypontemelkedés
(cm)

e sulyzoés teszt (max. erd
felmérése, kg)

Helyvaltoztatasokkal végzett

képességfelméro
gyakorlatok:
e 1500 m sikfutas
e 100 m sikfutas
e 30 m sikfutas
e helybdl tavolugras
(cm)

e 5-5 db oldalugras bal
¢s jobb labon (cm)

e kopertafutds 5 pont
érintésével 3 kor idore
(mp)

e beepteszt (vonaltol
vonalig futds 15 m)
kiilonb6z6
sebességeken idére
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Helyvaltoztatassal
gyakorlatok:

rajtgyakorlatok, hirtelen
meginduldsok
sulyzoval végzett szokdelések,

1épések

sportagspecifikus gyakorlatok
egyenes ¢s kanyartechnikai
elemek tanuldsa

rajttechnikak
versenyszituaciok modellezése

Helyben végzett gyakorlatok:

pozicioban allasok
labemelések

fordulasok

kisebb ugrasok helyben, balra
¢s jobbra egy labon

felugrasok poziciobol
pozicidba, paros labra, bal és
jobb labra, fordulatokkal
imitacios szokdelések oldalra

végzett

komplex egyenes és
kanyartechnikai elemek
gyakorlasa kiilon-kiilon, majd
ezek Osszekotése
versenyszituacios jatékok

az elsajatitott technikai ¢és
taktikai elemek
versenyszituacioban valo
alkalmazasa
sportagspecifikus
adagolésa
aerob, anaerob, laktacid,
alaktacid tipusu terhelések

terhelések

Taktikai elemek:

bonyolultabb el6zési elemek, a
pozicid megtartasanak
taktikaja, versenytaktikak
gyakorlasa versenyszituaciok
kialakitasaval

Jégen:

Helyben

végzett

gyakorlatok:

bonyolultabb
egyensulyhelyzetet
megkdveteld imitacios
gyakorlatok, kiilonos
tekintettel a  stabil
sulyponti,  valamint
¢lhelyzetekre. Ezeknek
a  helyzeteknek a
megtartdsa megfeleld
technikaval (1 perc)

Helyvaltoztatassal  végzett
gyakorlatok:

Versenytavok lefutasa
egyenkeént idore:

e 1500 m

e 500m

e 1000 m

e valtoteszt

e maximalis aerob-
kapacitasteszt

e korosztalyos
versenyeken  indul6
didakok kiértékelése az
alkalmazott technika
¢s taktikai elemek
alapjan

Taktikai elemek:

e a taktikai elemek
alkalmazasa
versenyszituacidkban

e a tanul6 mindsitése az
alkalmazott taktika
alapjan
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Jatékos mozgasformak:

helyvéltoztatassal végzett
jatékos gyakorlatok

atugrasok targyak felett

gyors megindulésok,
megallasok,
szlalomkorcsolyazas
targykertilésekkel

csuszasok egy ldbon  és
guggolasban

csuszas kozben atugrasok bal és
jobb labra

korcsolyazo iskolagyakorlatok,
hatrafelé korcsolyazas
valtoversenyek

Jatékos mozgasformak:
Péros gyakorlatok:

e par toldsa pozicidoban
elére, hatra (1 Kkor,
cserével)

e par ellokése
pozicidban,
utanakorcsolyazas (1
kor, cserével)

e 4llohelybdl
(kiilonb6z6
testhelyzetekbdl
megindulasok
versenyszerien (15 m)

e szlalomkorcsolyazas
bojak koriil idére (20
m)

e valtoversenyek
kiilonboz6
mozgdasvariacidkkal

UN
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Nagypalyas kovetelmények:

N~

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Szarazfoldon, helyben  végzett | Szarazfoldon, helyben végzett
gyakorlatok: gyakorlatok: A tanév elején a

e Aallohelyben végzett imitacids
gyakorlatok

- statikus imitaci6 karmunkaval

- statikus teststlyathelyezés

- labnyujtas oldalra, hatra

- csip6dolésbol kilépés
karmunkaval

e komplett imitacids gyakorlatok
helyben

e kar- és labmunka
Osszehangolédsaval veégzett
gyakorlatok

e kis felugrasokkal  végzett
specialis

imitacids gyakorlatok bal, illetve
jobb labrol

- pozicidszokdelés
helyben
- pozicidszokdelés bal és
jobb labon
- egylabas imitacios
szokdelések
o kilépések oldalra,
tdmadoallasok
o kézi szerekkel, eszkozokkel
végzett iigyességfejlesztd
gyakorlatok
o koteéllel végzett

kanyartechnikai gyakorlatok
e gumikotéllel végzett egyenes
és kanyartechnikai gyakorlatok

e nyujto, lazito, streching
gyakorlatok

o sulyzos eréfejlesztés
Helyvaltoztatasokkal végzett

gyakorlatok:
o futdsok kiilonboz6
1épéshosszal,

kiilonb6z6 sebességekkel
o futdsok nehezitett koriilmények
kozott (dombra fel, dombrol le
stb.)

e bal, majd jobb labon allva
térdhajlitas 90  fokos
szOgig, iddre (1
perc/hanyszor)

e statikus hatizomteszt, a
padon  hason  fekvd
didknak a padon talnyuld
felsotestét statikusan
vizszintesen kell tartani,
iddre (3 perc)

e a hasizom erdszintjét
meérd gyakorlat, feliilés
hajlitott térddel (1 perc
alatt hanyszor)

e sulypontemelkedés (cm)

o fekvOtamaszban
karhajlitds  ¢és
(hényszor)

nyujtas

Helyvaltoztatasokkal végzett
gyakorlatok:

e 1500 méteres sikfutas
1dOre

e 400 méteres sikfutas
1dOre

e 100 méteres sikfutas
1dOre

didkok  kiindulasi

szintjét fel kell

mérni.

Az altalanos tesztek
mutatoi mellett mar

a

sportagspecifikus
tesztek mutatoit is
vizsgélni kell.
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e ugrasok imitacioval
egybekotve
egy labon, két labon
o crositd szokdelések szereken
(zsamolyok, szekrények stb.)
e specialis gumikdotéllel végzett
erdsitd gyakorlatok
o fogo- és futdjatékok kiilonbozo
fajtai

Jégen, helyben végzett gyakorlatok:

e korcsolyaban végzendd
imitacios gyakorlatok

- labnyujtasok oldalra, hatra

- testsulyathelyezések

- csipddontésbol
oldalra

kilépések

Elmozdulassal végzett gyakorlatok:
e komplex mozgasok
elsajatitasa, gyakorldsa
e specidlis gyorskorcsolyazo
iskolagyakorlatok  kiilonb6z6
¢lhelyzetekkel:
- csuszasok két labon
- egy labon 16kések
haladéssal
- ugrasok oldalra
e komplett egyenes és
kanyartechnikai elemek:
- testsulyathelyezések
- vall, karok, csipd ¢és labak

mozgasdinamikaja és
technikaja
- lokések, csuszasok gyakorlasa
A Kkorcsolyazas  technikajanak
tokéletesitése:
- egyes mozdulatok
tokéletesitése

- amozgaskoordinaci6 javitasa

- az ellokés szogeinek beallitasa

- a korcsolydzds tempodjanak
beallitasa

30 méteres sikfutas idore
helybdl tavolugras (cm)
5-5 db oldalugras bal,
majd jobb labrol
(gyorsan), Tabata-teszt
kopertafutdas (5 pont
érintésével futds), 3 kor
iddre (mp)

Jégen, helyben végzett
gyakorlatok:
Az imitacios feladatok

végrehajtasa (1 percen keresztiil)
stabil élhelyzetekkel, stabil
sulyponti helyzetben, jo
technikaval.

Elmozdulassal végzett
gyakorlatok:

kiilonboz6
iskolagyakorlatok,

valamint technikai gyakorlatok
értékelése

korosztalyos
versenytavok

iddre futtatdsa egyenkénti
inditassal

1500 m

1000 m

500 m

maximalis aerob
kapacitasteszt (10 000 m)

A Kkorcsolyazas technikajanak
tokéletesitése:

a  korcsolyazotechnika
értékelése egyenesben és
kanyarban
a hibak javitasa és annak
modszerei
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Az egyenes korcsolyazas tipikus
hibai:

Szabad csuszds fazisaban:

1. Befelé ,torik” a lab és belso
¢élen siklik.

2. A torzs elfordulasa a szabad 1ab
behozasanal (kifelé vagy befelé
hajlik).

A lokés:

3. A 10ko lab hatrasiklasa.

4. A Iokés folyaman nem
pontosan  iddzitett nyujtas
térdiziiletbl, ami a csipd

emelkedés¢hez vezet (lovagld
jellegli mozgas).

5. A tamaszlab csipdjének torése.

Az egyenes korcsolyazas hibai
és azok javitasa

1. Minden specialis
gyakorlat és a guggolva
jaras végzése uigy, hogy a
ntartashibas” 1ab mindig
kiils6 1abélre 1ép. Jégen a

kiils6  éleken  torténd
siklas elsajatitasa, esetleg
a korcsolyapenge

athelyezése a cipon.

2. Mindkét iranyba torténd
elfordulas a szabad lab
mozgaspalydjanak
hibaibdl is eredhet, de
elsésorban a cstszo lab
feletti torzs helyzetét és

annak  irdnyat  kell
megtartani. Bizonyos
esetekben a torzs
ellentétes iranyu

mozditasa is segit.

3. Ezt a korcsolya oldalra
forditdsa eredményezi a
16kés folyaman és javitja

a 16kés vizszintes
szogének csokkentése. A
16k6 lab nyujtasat

csipdiziiletbél a 16kés
végén azonnal folytatni
kell, a korcsolya jégrol

torténd elemelésének
pillanataban parhuzamos
legyen a haladas
iranyaval.

4. A sikl6 1ab (tdmasz)
térdszogét tovabb
megtartani, a nyujtast
csak  akkor  kezdeni,
amikor a szabad 1lab
csipdiziiletbol torténd
mozgasat elorefelé
megkezdi. A kettds

csuszas fazisaban a 10ko
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A szabad lab behozdsa:

6. A  csipbiziiletb6l  torténd
hajlitas 16kés utani folytatasa.

7. A labbehozas megkezdésekor a
térd kozelit elébb a
tamaszlabhoz, a sarok viszont
,kilog”.

8. A lab behozasa a comb befelé
forditasaval.

9. Nyitott térddel torténd lab
behozasa.

10. Térdiziiletbdl torténd hajlitas
kis mértéke.

11. A térdiziilet hajlitasa tal nagy,
amikor a talp magasabbra
keril, mint a térd vonala
(gorkorcsolyas behozas).

A jég fogasa:

12. Korai  jégfogas (megfeleld
dontés vagy dolés esetén).

13. Jégfogés rossz élhelyzettel.

1ab csipdiziiletbdl torténd
hajlitasat csak  akkor
kezdje el, ha a korcsolyak
kozotti oldaliranyt
tavolsag 0,5 méter, vagy
annal  egy  kicsivel
nagyobb.

M¢élyebb korcsolyas
helyzetre val6 torekvés és
a 1épés-szélesség
novelése a szabad 1ab
behozasanal, a térdet
mélyen logatva.

. A 10kés térdiziiletbdl

befejezett nyljtasa és a
korcsolya bokaiziiletb6l
torténd megtartasa utan a
csipdiziilet a lab
behozésat inditja,
azonban a mozdulatok
rossz beszabalyozdsabol
eredden a csipdiziiletbol
torténd moz-gaspalyéja
koriven halad. A hiba
javitasat elsOsorban a
helyben végzett imitacids
gyakorlatokkal lehet
elvégezni, mert
korcsolyazas kozben is
ugyanazon a palyan
mozog a lab.

. A csipoiziiletbdl torténd

hajlitas késleltetése ¢€s a
térdiziiletben tortént
hajlitas korabbi,
kihangsulyozottabb
inditésa.

. A szabad 1ab

behozasanak hatso, végso
mozgaspontjanak pontos
bedllitisa  és  annak
begyakorlasa.

. A 1ab Dbehozasanal, a

hatrafelé torténé mozgas
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A mozgdskoordindcio:
14. aszimmetrikus mozgas

egyik  labra »razuhano”
korcsolyazas

egyik korcsolydn hosszabban
siklik

a labak behozasanak
kiilonboz6 iddtartamai (egyik
lab késik)

oldalazo korcsolydzas a vallak
emelésével (féloldalas
mozgas).

Karmunka:
15. Konyokiziiletekb6l nem mozgd

karok (merev karokkal lendit a
versenyzo).

16. Tulzott oldaliranyu lendités,

kaszalas.

17. A karmunka késik.

18. Aszimmetrikusan az egyik kar

oldalra lendit.

A térdizilet

. A jégfogast

folyamén a térdet befelé
kell forditani.

nagyobb
mértékll hajlitasa, a térd
logatott, mély iven vald
behozésa.

. A korcsolya hegyével a

jég feliiletét majdnem
surolva kell korcsolyazni.

LA lab behozasat
lassabban csinalni,
roviditeni a  statikus
egyensulyi  helyzetben

torténd siklast. Korabban
kezdeni a dontést,
sulypontmeriiléssel
segiteni azt, és varni a
jégfogassal.

eldrelépd
mozdulattal végrehajtani
¢s nem oldalra 1épdvel,
igyekezni a  testsulyt
min¢l elébb rahelyezni. A
statikus egyen-sulyi
helyzetben wvalo siklas
elsajatitasa.

. aszimmetrikus mozgas

gyakorlatok  ellentétes
hangsullyal valo
felépitése

imitacios gyakorlatokban
a mozdulatok
id6tartamainak
beszabalyozasa, statikus
egyensulyt fejleszté és
korrigald gyakorlatok.
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Eredményességben

Lanyok:

500 m: 47.0
1000 m: 1:36.0
1500 m: 2:28.0
3000 m: 5:10.0
5000 m: 8:35.0

kovetelményrendszer:

Fiuk:

42.0

1:25.0
2:12.0
4:26.0
7:40.0

15. Nyujtott karral lendités az
alkar vizszintes
helyzetéig,

majd tovabb konyokbdl hajlik a
kar.

16. A karmunka
végrehajtasanal a
mozgaspalyan a comb-

iranyu kozelités gyakorol-tatasa.

17. A gyakorlatok szokkenés
jellegli végrehajtasa.

18. Egyensulyi probléma, a
lenditéssel ellentétes 1ab
szabad cslszds fazisa
nem megfeleld, (betorik a
boka, a térd vagy a csip0,
esetleg nem  siklik
sulypontilag rendesen a
tamaszlab felett).
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6. KORCSOLYAEDZES A GYOZELEMERT
33. abra: A korcsolyaedzés a gyozelemért fejlesztési terlileteinek szazalékos megoszlasat
abrazolja

P

taktikai
25%

technikai
25%

A lanyok 18+ éves, a filk 19+ éves naptari életkorban
CELOK

e Alljanak készen a kiemelt célversenyekre.

o Teljesités igény szerint.

e Azerdnlét és a sportagi, az egyéni és a versenyszamspecifikus képességek és készségek
maximalizalasaval a legjobb teljesitmény elérése.

e A sportoloi felkészités utolso fazisa a korcsolyaedzés a gyozelemért.

e A sportolok fizikai, technikai, taktikai (dontéshozasi képesség), mentalis
képességei/készségei, valamint személyes ¢€s életstilus lehetdségei teljes mértékben
kifejlodtek, az edzés fokusza a maximumkihozasra iranyul.

e A vilagszintli ¢élsport megkoveteli a legjobb mindségli eszkdzoket €s kiegészitoket,
melyet teljes mértékben a sportadg, a versenyszam, valamint a sportolok igényeire kell
szabni/beallitani.

A regeneracios és helyredllitod technikak maximalizalasa.

A kiegészitd képességek maximalizalasa.

A mentalis fittség maximalizalésa.

Olimpiai ciklusokon beliil minden évben modellezni kell a célversenyekre torténd
formaba hozast.

e Be kell vezetni a négyéves olimpiai ciklus felében, tehat az elsé két év végén egy
kiértékelést, amely meghatarozza az esetleges valtoztatasokat, modositasokat a
kovetkezd két évre.

A kovetkezokben leirtak mentalis, értelmi €s érzelmi vonatkozasai jellemzoek a korcsolyaedzés
a gyozelemert id6szakara:

30%

* Mentalis és értelmi — Neurologiailag az emberi agy 19-20 éves korra érik meg teljesen. Ebben
az ¢életkorban mar teljes a megértés €s elfogadés a szabalyok és a struktura irdnyaban.
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« Erzelmi — Az onkifejezés és az Onaktualizalds id8szaka ez, a sportolok torekednek az
onallosagra €s az Oniranyitasra. A karrierjiikkel, a tanulasukkal és az ¢€letviteliikkel kapcsolatos
nagy dontések meghozataldnak idészaka ez. A masik nem irdnti érdeklodés eléri a maximumat,
a tartos kapcsolatok kialakuldsanak iddszakaba 1éptek a sportolok.

Korcsolyaedzés a gyozelemért csekklistaja:

A nagy eseményekre csucsformaba kell hozni a versenyzodket a programmal.

Az edzések egész évben nagy intenzitasuak és relativ nagy terjedelmiek.

A fizikai és mentalis kiégés megeldzése miatt prevencids sziineteket kell beiktatni a
felkésziilésbe (tesztelés, mérés, ellenorzés).

Egyszeres periodizaci6 haszndlata a nemzetkézi ¢és hazai versenynaptar
figyelembevételével.

Az edzés és versenyzés ajanlott ardnya 25% edzés és 75% versenyszerii edzés, vagy
magara a versenyzésaranyra valtozik.

Minden évben, akar tobbszor is periodizalva, pontosan megtervezve kell a
versenyzokon vizsgélatokat végezni altalanos orvosi, fizikai terheléses, mentalis,
biomechanikai teriileteken.

34. 4dbra: A magyar short track valogatott korcsolyaedzés a gydézelemért éves felkészitési és
periodizacids mintaprogramja az 5Ss (5 képességi faktor) kiemelésével
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A teriiletabra illusztralja a képességek (alloképesség/stamina, erd/strength, gyorsasag/speed,
sportspecifikus ligyesség/skill, hajlékonysag/suppleness) aranyat és mértékét — mutatja az éves
felkésziilési programban a versenyzési idopontok figyelembevételével.

Az éves felkésziilési programban a négy betervezett pihendiddszak (preventive pihend)
eldsegiti a mindségi edzést €s a mindségi versenyzést.

Tananyag:
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Szarazfoldon: Versenytechnikak, taktikai | A tanév elején a
e jeges mozgast elokészitd | tempdelemek 6nalld, megbizhaté | didkok  kiindulasi
bemelegité  és  ravezetd | alkalmazasa verseny- | szintjét fel kell
gyakorlatok szituaciokban is. mérni.

e gimnasztikai gyakorlatok
e imiticios gyakorlatok

e kiilonboz6 futoiskolai
gyakorlatok

e plyometrids és  specialis
szokdel6 gyakorlatok

e jatekos paros ¢és egyéni

erdsitd gyakorlatok
Helyben végzett gyakorlatok
szarazfoldon:

e helyben végzett imitacids
gyakorlatok

e komplett imitacid
karmunkaval

e helyben szokdeléssel végzett
imitaciok

® paros labon végzett

plyometrias szokdelések

e bal ¢és jobb ldbon végzett
plyometrias szokdelések

e valtott 1abu szokdelések

e imitacios szokdelések
kiilonb06z0 labtartasokkal

e has- és hatizom er0sitése,
kilonb6zo  feliilések  és
torzsemelések, hason t6rténd
kiilonb6z6 kar- és
labemelések (ellentétes kar-
¢s labemelések)

e nyujto, lazitd  stretching
gyakorlatok

o sulyzos eréfejlesztés

Bemelegités

Onalléan tudja  alkalmazni a
versenytavnak megfeleld specialis
bemelegitd gyakorlatokat:

e komplex  keringésfokozo
gyakorlatok (futdiskolak
stb.), szokdelések,

plyometrias gyakorlatok
e imitacios gyakorlatok
e autogén tréning

Statikus egyensulyi
végzett gyakorlatok:
e statikus labnyujtas oldalra,
hatra és zar (4x4 perc, 1 perc
pihendkkel)

e sulypontathelyezések
helyben (4x2 perc, 1 perc
pihendkkel)

e bal, majd jobb labon allva
térdhajlitas 90 fokos szogig,
1dore (1 perc alatt hanyszor)

e statikus hatizomteszt padon
hason fekvé didknak, a
padon talnyul6d felsdtestét
statikusan vizszintesen kell
tartani 3 percig

e hasizom erdszintjét mérd

helyzetben

gyakorlat: feliilés hajlitott
térddel (1  perc  alatt
hanyszor)

Az altalanos tesztek
mutatoi mellett mar
a sportagspecifikus
tesztek mutatoit is
vizsgalni kell.
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Helyvaltoztatasokkal végzett
képességfelméro gyakorlatok:

e futdsok kiilonb6z6
1épéshosszal ¢és kiilonbozd
sebességekkel

e szokdeld gyakorlatok

o szokdeld gyakorlatok

kiilonboz6 eszkozok felett

e imitacios Iépések, imitacios
szokdelések

e imitacids ugrasok

e plyometrias ugrasok
haladéssal, fogojatékok
kiilonboz6 fajtai, amelyek a
gyors iranyvaltoztatast,
térérzékelést és a gyors
meginduldsok  fejlesztését
segitik eld

e ritmusfutasok

e rajtgyakorlatok, hirtelen
megindulasok

e sulyzoval végzett

szokdelések, 1épések

Jeges feladatok:

Helyben végzett gyakorlatok
jégen:
e sportagspecifikus
gyakorlatok
e cgyenes ¢s kanyartechnikai
elemek tanuldsa
e rajttechnikdk
e kanyarra
modellezése
e kanyarkimenet modellezése

helyezkedés

Helyvaltoztatassal végzett

gyakorlatok:
e komplex egyenes és
kanyartechnikai elemek

gyakorlasa kiilon-kiilon, majd
ezek Osszekotése

e versenyszituacios
gyakorlatok a

Dinamikus gyakorlatok:
e csipdddlésbdl kilépés
karmunkaval (4x15 kilépés,

2 perc pihendkkel)
e kis felugrasokkal végzett
specialis imitacios

gyakorlatok bal, illetve jobb
labrol (4x2 perc, 1 perc
pihendkkel)

e pozicidészokdelés helyben

e pozicidészdkdelés bal és jobb

labon

e cgylabas imitacios
szokdelések

e kilépések oldalra,

tamadoallasok (4x2 perc, 1
perc pihendkkel)

e Tabata-teszt korcsolyas
oldalra 1épd gyakorlattal,
20/10-es terheléssel (3 perc
alatt egyszer)

e sulypontemelkedés
felugréassal (cm)

o fekvOtamaszban karhajlitas
¢s nyujtas (hanyszor)

Jeges feladatok:
Helyben végzett gyakorlatok
jégen:

e Dbonyolultabb egyensuly-
helyzetet megkoveteld
imitacios gyakorlatok,
kiilonos tekintettel a stabil
sulyponti, valamint
¢lhelyzetekre (ezeknek a

helyzeteknek a megtartdsa
megfeleld technikaval, 1
perc gyakorlatonként)

Helyvaltoztatassal végzett
gyakorlatok:

versenytavok lefutdsa egyenként
iddre vagy versenyen:

- 1 koros max. gyakorlatok

- 1-2-3-4-5-6-7 koros

variaciok

- 500 m versenytav

- 1000 m versenytav

- 1500 m versenytav
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kanyarbemenetre és -
kimenetre a valtd egyenesbe
e az  clsajatitott  technika
bemutatasa értékelésre
e sportagspecifikus terhelések

gyakorlatai az
energiaszolgaltatd zoénakban:
aerob, anaerob, laktacid,

alaktacid tipusu terhelések

Technikai elemek

A kanyar korcsolydzdsa:

A kanyarkorcsolyazas, vagy mas
megnevezéssel a  ,koszoruzas”
megvalositdsdhoz elsdsorban a 16kés
megfeleld iranyu és erejll
erokozlései, valamint a sebesség
novelésére és az iven vald mozgas
fenntartasara torténd torekvés a
feladat.

A kartechnikdk oktatisa a kanyar
korcsolyazasanal:

A kanyar korcsolyazasat jellemzd
karmunka elsajatitasa és annak a lab
munkajdhoz  tartoz6  Osszhangjat
(kéz- és labkoordinacio)
megteremteni, a jol ismert ,,szaraz”
gyakorlatokkal:

Korcsolyas helyzet — a jobb lab
eléredontve a bal 1ab felett, a jobb kar
elol enyhén hajlitott, nyujtott
helyzetben, a bal kar a torzs mentén
konyokbdl  hajlitva és  nyujtva
hatrafelé:

e a jobb lab visszazar a bal
mellé, a karok szabadon kis
iven lendiilnek vissza
ellentétes pozicidjukba

e a jobb 16ké helyzetének
megfeleld kar lenditése

e a bal lab 16k6 helyzetének
megfeleld kar lenditése

e valtott karlenditések a 16kd
lab munkéjaval koordinélva:

- 3000 m versenytav

e maximalis
aerobkapacitasteszt

e korosztdlyos  versenyeken
indulé didkok kiértékelése
az alkalmazott technika és a
korido-stratégiai elemek
alapjan

Technikai elemek

A kanyar korcsolydazdsa:

A mozdulatok 0Osszehangoldsa és
azok tovabbi tokéletesitését és
csiszolasat az alabbi elv alapjan
felépitett gyakorlatsorokkal
szabalyozhatjuk eredményesen a
kanyar korcsolyazasat:

e akanyarddlés gyakorlatai:

e javasolt kis sugar korben,
erdsen  befelé dontott
testhelyzetben gyakoroltatni
a kiilonbozo élgyakorlatokat

e az egyenes utolso jobb labas
16kése a kanyarbemenethez

e gyakorlatok, variaciok
kiilonbozo korcsolyazo
sebességgel a megfeleld
kanyarbemenet
beallitasdhoz

e a kanyarbemenet
gyakorlasa, az elsé bal

labbal torténd kanyarnyitas
1épésének beallitasdhoz

e a nyitds jelentdsége a
kanyar-dontés és a
korcsolyazandé iv
megtartasaban rejlik

e a kanyarkorcsolyazas harom
szakasza:
1) bemenet,
2) sebességmegtartd

harmad,

3) sebességnoveld harmad.
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jobb és bal 16kdlab-gyakorlat
iitemenként valtva, a
karmunka ennek megfeleléen

e jobbos, egykaros gyakorlat a
bal 1ab  kanyarlokéséhez
koordinalva  (jobb  karral
litemezve)

e jobbos, egykaros gyakorlat a
jobb 1ab  kanyarlokéséhez
koordinalva  (jobb  karral

litemezve)

e valtott 16k6lab-gyakorlat
helyben, egykaros
technikaval titemenként
valtva

e imitacidos kanyarlépésekkel
végrehajtott egy- és kétkaros
technikak gyakorlasa,
véghelyzetek beallitasa

e lab  pozicidinak  valtasa
allohelyzetben ugrassal,
iitemenként
keresztlépésekkel, egy- ¢és
kétkaros technikéaval

e cmelkedore, Iépcson felfelé
kanyarimitacios 1épések, egy-
¢s kétkaros technikaval

e a teljes kanyar
korcsolydzasanak  imitalasa
iven mozogva, karmunkaval

Kanyartechnikai gyakorlatok:

a tartds  magassadganak
valtogatasaval (Iokéshossz)

a kanyarkorcsolyazas
tempojanak iranyitasa,
gyakorlatok

a jobb lab 16késeinek
kihangsulyozéasa (a bal lab
hatsé keresztezésének
pillanataban) kiilonboz6
korcsolyazoé sebességekkel

a bal lab  lokésének
kihangsulyozésa (a jobb lab
eliilsé keresztez6
helyzetének pillanatdban),
kiilonb6z6 korcsolyazo
sebességekkel

a kanyar gyorsitd
harmaddban a 1épésszam
novelésének képessége, a
stlyponti helyzet és a dontés
kihangstlyozasaval, de ez
csak a megfeleld iranya
l6késekkel  johet  létre,
gyakorlatok kiilon-b6zo
korcsolyazo sebességekkel
bemelegitopalyan (belsd) —
c¢l a palya  ivének
megtartasa nagy
korcsolyazo sebességgel
(dolgozva a centrifugalis erd
ellen), a bal 1ab jégfogasanak
¢s a balra ddlés mértékének
szabalyozasaval
nagysebességli egyenes utan
,porgetett” kanyar rovid és
gyors 1épésekkel
(gorkorcsolyas technika
szerint) belso palyan

jobb és gyorsabb versenyzok
mogott  kanyartechnikézas
nagy sebességgel, figyelve
arra, hogy ne szakadjon le a
hatul korcsolyazoé versenyzo
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A kanyarkorcsolyazas
technikajaban létrejovo tipikus
hibak és azok javitasa

Hibak:

1. A torzs talsdgosan befordul
balra, s ezzel korlatozza a
balra do6lés mértékét az

alatamasztasi pontbol
kiindulva (korcsolyapenge —
dinamikus egyensulyi
tengely).

2. A torzs talsdgosan kifelé
fordul jobbra, és ezért nem
hajthat6 végre a balra dolés, s
ennek kovetkezmé-nyeként
rossz iven korcsolyazik.

3. A bal 1ab 16késénél a torzs
jobbra elfordul, ezzel a 16kés
hatékonysagat rontja.

4. A bal kiils6 élen vald siklas
nem jon létre.

5. Tulzott belépés — tul tavol fog
jeget a bal 1ab a jobbtdl.

6. A jobb lab gyenge lokése.

A kanyarkorcsolyazas techni-
kajaban létrejovo tipikus hibak és
azok javitasa

Hibak javitasa:

o Keresztlépések lassan.

o Igyekezni a csipOt hatra,
balra befelé hozni, hogy a
csipd vonala beljebb legyen,
mint a vall vonala.

e .Szarazon™: oldalazo
imitacios 1épések, a vall és a
csipd vonalanak beallitasa.

o Befel¢ kell nézni a kor
kozéppontja felé.

e A bal lab feletti kanyarsiklas
helyzetének bedllitasa: a bal
vall a bal comb felett, nem
beljebb és nem is kijjebb.

e A 16kés pillanataban
megprobalni konnyedén
leengedni a bal vallat a lab
mozgasaval parhuzamosan
¢s a torzs tartasat rogziteni.

e A bal korcsolya hegyét
intenzi-vebben jobbra
forditani a 16kés inditasanal.

e A jobb korcsolyaval elébb
kell jeget fogni.

e A korcsolyazo ritmus és a
1épésszam novelése.

e Kis koron gyakorolni, a
dolés mértékét beallitani.

e Bal ldbbal a jobbtol kissé
eléore ¢és kozelebb jeget

fogni.

e A 16kés folyaman
csokkenteni a penge jobbra
forditasat.

e A jobb lab 16kését csak a bal
jégfogasa utan kezdje meg.

o A 1épésszélesség
csokkentése.
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7. A csip6 jobbra csuiszasa a bal
1ab 16késének végén.

8. Kétkaros technikanal a bal
kar lenditésének hibai:

- jobbra elére hosszan,

- balra befel¢ kihangstlyozva.

A start:
A nagypalyas gyorskorcsolyazas
versenyszamai starttal, vagy mas
megnevezéssel rajtolassal
kezdédnek. A  gyorskorcsolyazok
felkészitésénél a rajtot harom részre
osztjuk:

- elsé 1épés,

- gyorsulas,

- korcsolyazasba val6 atmenet.

Azonban ezt megeldzden tobb jeges
gyakorlatban vezetik r4 a kezddket,
majd junior versenyzoket a hatékony
rajtolas technikéajara.

A rajtot kovetd 1épések hosszat és
ritmusat addig kell novelni, amig az a
teljesitendd tav jellegzetességeinek
meg nem felel gyorsasagaban.

e A jobb lab jégfogasa utan a
térdszoget megfeleld
mértékben novelni.

e Esetleg mar a jégfogas elott
a térdet jobban hajlitani.

e A csip0 balra csusztatasanak
mértékét csokkenteni.

e A jobb 1ldb I6késének
pillanatat pontositani.

e A bal lab I6késének végén a
korcsolyapenge balra
fordulasat és eldresiklasat
nem engedni.

e A hatrafelé lenditést jobban
kihangstlyozni,
valliziiletb6l korlatozni a
mozgésszabad-sagot.

e A kar -eldrelenditésének
kihangsulyozésa (kissé
keresztbe elol).

e A lendités
pontosi-tasa.

e Egyensulyozasi problémak
megsziintetése ravezetod gya-

iranyanak

korlatokkal.
Rajtgyakorlatok:

e Ricstszasbol rajtok
gyakorlasa kétkaros
technikaval.

e Rajthelyzet elfoglalasanak

mozzanatait gyakorolni a
rajt elso 1épéseig.

e Rajthelyzet felvétele utan az
elsé 1épés helyes
végrehajtasat gyakoroltatni.

e Rajthelyzet felvétele utan a
,ready” helyzetbol
szabalyos rajt végrehajtasa
¢s 3-4 Iépés kicstiszasa

kiilonosebb erofeszités
nélkiil, csak technikazva.

e Rajthelyzetbdl 15-20
meéteres kifutasok,
folyamatos  gyorsu-lassal,
idore!
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A rajtolassal kapcsolatos hibak és
javitasuk

Hibak:

1. A rajtbedllas nem megfelelo:

e Kicsi a tavolsag a korcsolyak
kozott.

e A korcsolydk a bedllas utan
nem eléggé nyitottak, ezért az
elrugaszkodasi lehetdség
10SSZ.

e A torzs eldreddlése kicsi.

e A labak hajlitottsaga kicsi,

e A karok oldalra talsagosan
eltartottak.

e A 10kést inditd labra nagyon
hatra keriilt a testsuly.

e A 1okést indito 1ab
korcsolyéja nincs élben.

e Parhuzamos beallasnal a térd-
szogek mértéke kicsi.

2. Az elso lépés és a gyorsulas
hibai:

a) A korcsolyak a 16késnél
hatrasiklanak.

b) Kevés az eléremozdulés.

c) Tul nagy a kilépés elére (amit
a versenyzd meg tud csindlni,

e Rajthelyzetbdl gyorsulassal
korcsolyazéasba valo atmenet
50 méterig idére! (tobbszor)

A rajtolassal kapcsolatos hibak és
javitasuk

Javitasuk:
e Felhivni a figyelmet a
hibakra, és azokat
folyamatosan javitani.

2. Az elso lépés és a gyorsuldas
hibai:

e a korcsolydk altal bezart
szoget, S annak
,,0sszetartasat” jobban nyitni
kell, nagyobb szoget kell
képezni

e a Ioké 1ab térdszogének
novelése

e a 10ké6 lab térdszogét
csipdbdl is mozditani kell
elére, amennyire térdbol
mozdul elére, és amennyire
hajlitott a 1ab, olyan
mértékben a csipdnek is
elére kell mozdulnia

e repiildrajtokbol  beallitasok
¢s 1épéskorrekciok

o rajthelyzetben nem
megfeleld a  sulypont
elhelyezése,  ezért  azt
elébbre kell hozni

e az cléreddlés mértékét

novelni kell
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mégis elmarad a sziikséges e novelni kell a mozdulat
eléremozdulas). sebességet
e alabak feletti
sulypontelhelyezést
helyesbiteni

d) A csipé nem mozdul eldre.

e a rajtgyakorlatndl a térdet
emelni ¢s elérelépni
e csokkenteni a torzs

) eléreddlésének mértékét
e) A nyujtott kara lendités tul

nagy amplitidoval torténik. e a karokat jobban hajlitani a

vall- és konyokiziiletekbol
és leszoritani, vagyis a
karlenditések iranyat
korrigalni

Eredményességben
kovetelményrendszer:

Lanyok: Fiuk:
500 m: 42.0 39.0
1000 m: 1:23.0 1:18.0
1500 m: 2:05.0 1:58.0
3000 m: 4:20.0 4:05.0
5000 m: 7:45.0 7:10.0

GomEsl Bal 7% =
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7. KORCSOLYAZAS EGY ELETEN AT
35. dbra: A korcsolyazas egy életen at fejlesztési teriileteinek szdzalékos megoszlasat abrazolja

mentdlis fizikai

| Ty
Z -

technikai
25%

taktikai
25%

CELOK:
e Bemenet ebbe a szakaszba a testkulturalis miiveltség megszerzése utan lehetséges, mert
ha hidnyoznak a fizikai, technikai ¢és taktikai képességek, akkor ez akadalyozza a
részvételt a sportban és a fizikai aktivitdsban, ugyanis ezen képességek nélkiil a
sportolés ¢és a fizikai aktivitds nem élvezheto.
e A testkulturdlis mlveltség megszerzése utan egyenletes atmenet az élethosszig tartd
fizikai aktivitas és a rekredcios sport fel¢, masrészrol az €lsport karrier befejezése utan
a korcsolyazas egy életen dt irdnyzatba vagy a fittség az életért iranyzatba, illetve a sport
és fizikai aktivitas vezetoi irdnyzat felé.
Korcsolyazas egy életen at: altalaban a korcsolyaedzés tanulasa, a korcsolyaedzés a
versenyzésért és a korcsolyaedzés a gyozelemert é€letkori szakaszokbol valo kilépés utani
szervezett vagy szervezetlen sportolds a sportigra jellemz0 amatér vagy szenior
versenyszabalyok szerint.
* Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas felnotteknek.
* Egy sportagbol kilépve egy masik sportagban vald atmenet. Példaul felndtt amatdr
gyorskorcsolydzobol kerékparozo vagy gorkorcsolyazoé lesz.
* A nagyon magas szintll versenysportbol atmenet a szenior versenyrendszer aktualis
* Aktiv életstilus valasztasa, olyan sportagak kiprobalasa, melyeket korabban nem tiztek.
Fittség az életért: minden olyan fizikai aktivitds idetartozik, melyben nincs versenyzés, az
egészségmegdrzés szempontjabol a részvétel a fontos, idetartozik a séta, a turazas, a joga, a
horgaszat, kerékpar, a kertészkedés, illetve a nem szervezetben végzett sportolas (kocogas,
korcsolyazas).
* Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitds felnétteknek.
* Az egyik sportagban megszerzett képességek/készségek hasznalatdval egy masikban vald
részvétel.
* Az aktivitas fenntartdsa informalis sportban vagy fizikai aktivitasban valo részvétellel.
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A sportban atélt pozitiv tapasztalat a kulcsa a sportban maradasnak a versenyzoi karrier utan.
Sport- és fizikai aktivitasvezetok azok kozil keriilnek ki, akik mas modon is kotdédnek a
sportaghoz, mas terveik is voltak vele. Ezekbdl a korabbi sportolokbol lesznek edzok, hivatalos
személyek, vezetok és jatékvezetok oOnkéntesként, esetleg fizetett alkalmazottként vagy a
sporttudoméanyban, illetve a sportorvoslasban vallalnak szerepet. Ezek az egyének
természetesen részt vehetnek a versenyzés az életért és/vagy a fittség az életért iranyzatban is.
* Felhasznalva a kordbban megszerzett tudast és tapasztalatokat, pozitiv kornyezetet kell
teremteni a sportolok szamara.

* A versenysport befejezése utan sporthoz kozeli foglalkozast végeznek, edzok, jatékvezetok,
sportadminisztratorok, sportmédiaban  dolgozdk lesznek vagy sporthoz  kothetd
vallalkozasokban dolgoznak tovabb.

* A versenysportbdl az Onkéntes tevékenységbe vald atmenet vezetdvé, edzévé vagy
versenybirova valas.

A kovetkezokben leirtak mentalis, értelmi €s érzelmi vonatkozasai jellemzdéek a korcsolydzas
egy életen at idészakara:

* Mentalis és értelmi — a fejlodés attol fiigg, hogy a sportold melyik életkorban Iépett be ebbe
a szakaszba.

« Erzelmi — a fejlédés attol fligg, hogy a sportold melyik életkorban 1épett be ebbe a szakaszba.

A GYORSKORCSOLYASPORTOK HOSSZU TAVU FEJLESZTESI
PROGRAMJANAK HATASAI
A SZOVETSEGRE

e Ezaprogram fontos paradigmavaltast jelent és a pozitiv valtozas motorja.

e A program szervezettsége €s kézzelfoghatd, kiszamithato, logikus eszkdzrendszere a
tomegbazis szélesitésének az egyik lehetdségét is eldvetiti.

e FElosegiti a szovetséget a hosszu tava stratégia kialakitasahoz (2018-2022, 2022-2026).

e A program elOsegiti a szdvetség, a tagszervezetek és a klubok kozotti harmoniat,
kommunikéciot és az informéacioaramlést.

e A program megadja a lehetdséget arra, hogy a szovetségen beliil az adott sportagak
kozos alapokon egységesen dolgozzanak.

e A program logikus, tiszta, egész képet ad a fejlesztési lehetdségekrol.

e A program megadja a segitséget az optimalis versenyrendszer kialakitasahoz, beleértve
a versenyrendszer periodizacidjat.

A SZOVETSEGRE, KLUBOKRA ES EDZOKRE

e Ezaprogram egy 0svény a korcsolyazok hosszua tavu felkészitésére. Mind a 6 szakaszra
iranymutatast ad az optimalis fizikai, technikai, taktikai, valamint a pszichologiai és
¢letmodra torténd felkészitésre.

e Naptari ¢életkor helyett fejlettségi életkort hasznal a koran/atlagosan/késon fejlodo
korcsolyazokra.

e A ndvekedés méréseinek eredményei eldsegitik a személyre szabott edzéstervezést. Ez
hozzajarul a serdiilékort korcsolyazok fejlettségi szintjének megfeleld edzés-, verseny-
¢s faradtsdg-menedzsmentprogram kialakitdsdhoz.

e A program eldsegiti a periodizacid alkalmazasat minden szakaszra, kiilondsen a pre
pubertas €s a pubertas kori periodizaci6é vonatkozasaban.

e A program el6segiti a formaba hozds és kihegyezés modszeres elméletét és
modszertanat.
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e A program eldsegiti a megértését és alkalmazasat
e a helyreallitas (faradtsigmenedzselés) periodzacidjat,

a versenynaptar periodizaciojat,

az étkezés €s hidratacio periodizacidjat,

a testosszetétel periodizaciojat

¢s a mentalis program periodizacidjat dsszehangolva a fizikai, technikai ¢és

taktikai periodizéacioval.

e A program segiti, hogy a szovetség elndkségi tagjai, a sportvezetok és szovetségi
dolgozok megértsék a folyamatot, és ennek szellemében végezzék tevékenységiiket és
hozzanak dontéseket.

Eldsegit a program az elit versenyzdok olimpiai ciklusokra torténd felkészitését.

Minta a 2+4 éves ciklus (pjongcshangi téli olimpiai jatékok figyelembevételével a 2022-es
pekingi téli olimpia tervezésére) periodizacidjanak vonatkozésdban a versenyzok életkordnak
figyelembevételével (adaptalva és modositva: Balyi, 2000).

36. abra: Alternativa 1.

Alternativa - 1 Erésben 1évé fiatal olimpikonok %
? 2017 2018 2019 2020 2021 2022
100 110 120 130 140 140

OLIMPIA modell  OLIMPIA

2017-2021-1g progressziv terhelés. 2021 a 2022-es olimpianak a felkészitési modellje. 2018-
ban tapasztalatszerzés az olimpidn. Ha 2021-ben sikeres az olimpia lemodellezése, akkor 2022-
ben meg kell ismételni a felkésziilést. Ha nem elfogadhat6é a modellezés, akkor ki kell elemezni
az edzéstervet és a versenyteljesitményt, majd ennek megfelelden at kell alakitani az olimpiai
tervet.
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37. abra: Alternativa 2.

AJternativa -2 Csucson lévé fiatal atlétak
° 2017 2018 2019 2020
100 100 110 120

.

%
2021 2022
130 130

modell év  OLIMPIA

modell év OLIMPIA

UN

A csucson 1évd fiatal atlétak 2017 modellezése a 2018-as olimpidnak. Ha sikeres a 2017, akkor
ugyanez a program mehet a 2020-as olimpiai felkészitésre is. Ha nem elfogathaté a modellezés,
akkor ki kell elemezni az edzéstervet és a versenyteljesitményt, majd ennek megfelelden at kell

alakitani az olimpiai tervet.

2019-2020 progressziv terhelés, 2021 modellezés, 2022 olimpia.

38. abra: Alternativa 3.

Aolternativa -3 Csucson |évs korosabb atlétak
0 2017 2018 2019 2020
100 100 90 100

:

(diminish%g returns)

2021 2022
110 110

modell év  OLIMPIA

modell év OLIMPIA

Csucson 1évo korosabb atlétak. 2017 modellezése a 2018-as olimpianak. 2019 csokkentett
terhelés, 2020 progressziv terhelés, 2021 modellezés, 2022 olimpia.
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39. abra: Alternativa 4.

Adernativa - 4 Erésben évé fiatal atlétdk - 1 %
2017 2018 2019 2020 2021 2022
100 110 120 130 140 140

modell év  OLIMPIA

Erésben 1évé fiatal atlétak. 2017-2020 progressziv terhelés, 2021 modellezése a 2022-es
olimpianak.

40. abra: Alternativa 5.

A%ernativa -5 Erésben lévé fiatal atlétdk - 2 %
2017 2018 2019 2020 2021 2022
100 110 120 130 140 150

OLIMPIA

Erésben 16v6 fiatal atlétak. 2017-2021 progressziv terhelés, 2022 olimpia tapasztalatszerzés.
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A Gyorskorcsolyasportok hosszu tavu fejlesztési programjanak hatasa a versenyzokre

A program eldkésziti az optimalis edzésterhelést, tehat nincs aluledzés és tiledzés.
Megfeleld versenyrendszert biztosit az életkori sajatossagokhoz igazodd versenyzésre.
Az ¢€letkori sajatossdgoknak megfeleld edzésprogramot biztosit.

A nemi kiilonbségekhez illeszkedd felkésziilési, versenyeztetési €s regeneracios
(faradtsagmenedzsment) programot biztosit.

A program elsdsorban a fejlodés folyamatara koncentral, és nem csak a gyézelemre.

A program teljes mértékben kihasznalja a szenzitiv periddusokat (felgyorsult adaptacios
folyamatokat), és ezaltal hozzajarul a képességek maximalis kifejlédéséhez.

A program eldsegiti az alapvetd mozgaskészségek, valamint a sportspecifikus
képességek ¢és készségek kifejlesztését.

A program eldsegiti a sportdg specializacidjanak megértését, és javaslatot tesz az
¢letkort illetd specializdlodasra gyorskorcsolydban/short trackben, valamint a
gyorskorcsolyan beliil tdvspecializalodast illeten.

A program Kkiterjed a sziil6k tanitasara a rovid €s hosszu tava felkészités folyamatara,
amely soran mind elméletben, mind gyakorlatban hozzéjarul a gyerekek fejlédéséhez a
taplalkozas, a regeneracio és a koruknak megfeleld életmdd biztositdsdhoz.

A program hozzésegiti a sziil6ket a gyermekeik fejlédésével kapcsolatos naptari életkor
¢s fejlettségi életkor megértéséhez. A sziilo ezaltal megérti a korai/atlagos/késoi
fejlédés kovetkezményeit, és ezzel segiti a gyermeke optimalis fejlédését.

A program altal mutatott révid €s hossza tava folyamat hozzasegiti a versenyzdoket a
motivaciods szint magas szinten torténd fenntartasahoz és tovabbfejlesztéséhez.

A program alapjai eldsegitik a kiilonbozd szinteken torténd azonosulast a folyamattal,
€s biztositja egy €lethosszig tartd aktiv részvételt a gyorskorcsolyasportagakban.

A program eldsegiti a versenyzok optimalis fejloédését minden életszakaszban.

A program lehetdséget nyujt a palyafutdsukat befejezd versenyzok szamara a
visszacsatolasra, azaz a sportdgon beliili elhelyezkedésre edzdként, sportvezetoként,
funkcionariusként.

A VERSENYBIROKRA, SZERVEZOKRE

A program hozzdjarul a hossza tava felkészités folyamatanak megértéséhez, €s ezzel
Osszefiiggésben az ¢letkori sajatossagoknak megfeleld képességfejlesztd ¢és
sportagspecifikus versenyrendszer kialakitdsahoz és lebonyolitasahoz.

A program hatassal van a versenybirdkra a kiilonbozd életkori pedagogiai és
pszichologiai sajatossagok megértésében.

A SZULOKRE

A program kiterjed a sziilok tanitasara a rovid €s hosszu tava felkészités folyamataban,
amely soran elméletben és gyakorlatban is hozzajarul a gyerekek fejlédéséhez a
taplalkozas, a regeneracio (pihenés, alvés, egyéb regeneraciot elésegité modszerek) és
a koruknak megfeleld életmod biztositasahoz.

A program hozzésegiti a sziiloket a gyermekeik fejlédésével kapcsolatos naptari életkor
¢s fejlettségi életkor megértéséhez. A sziild ezaltal megérti a korai/atlagos/késéi
fejlodés kovetkezményeit, és ezzel segiti a gyermeke optimalis fejlodését.
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e A program célja, hogy a sziilok megértsék a folyamatot a hosszu tavu felkészités
tekintetében, ¢és folyamatban gondolkodjanak, ne pedig a rovid tava
eredménycentrikussagra koncentraljanak.

OSSZEGZES

A hosszl tavua korcsolyasport fejlesztOprogram

e a paradigmavaltas eszkoze, mellyel a magyar gyorskorcsolyasportban egy sportold-
kdzpontu fejlesztési keretrendszer valjon altalanosan elfogadotta

o cgy filozofia, mely a valtozas motorja; tudomanyos és empirikus alapokon nyugszik

e sportolokdzpontl, a sziiletéstdl egész életén keresztiil végigkiséri a sportolo fejlodését,
azaltal az elérhetd legmagasabb szintig

e cgy optimalis edzés, verseny és pihenési program, ami figyelembe veszi a fejlodési
életkort

e integralja a fogyatékossaggal ¢16k igényeit is az edzésprogramba

e eszkoze a jelenleg hasznalatos edzésprogramok feliilvizsgalatanak, 1jitdsok
kiindulopontja, és egységesiti a kiillonbo6zd tertileteken 1évd programokat

e kihasznalja a szenzitiv idészakokat a felgyorsitott edzésadaptaciora a prepubertasban, a
pubertasban €s a korai postpubertasban

e cgy ujfajta és mindenki szdmara érthetd fejlodési ut a jatszotértdl kezdve egészen a
versenypalyakig vagy éppen a nézokkel teli jégesarnokokig, jégpalyalelatokig

e azonositja a hazai korcsolyasport rendszerének hidnyossagait és megoldasi javaslatokat
nyujt ezekre

e irdnymutatést ad a tervezéshez, mellyel a sportolok optiméalisan tudnak fejlédni az adott
életkori szakaszokban

e
; J4'

“Oriilet: mindig ugyanazt'
csinalni és mas-mas
eredményt varni.”

Albert Einstein

131



N~

-
- I
SZOJEGYZEK

Adaptacio: a szervezet valasza egy adott ingerre vagy ingerek sorozatira (edzés), mely
funkcionalis és morfologiai valtozasokat idéz eld a szervezetben. Az alkalmazkodas mindsége
fligg az egyén genetikai Orokségétol. Az alkalmazkodas altalanos jellemzdi az élettani
kutatasokbol kdztudomasuak, ugyanakkor jol ismerjiik a kiillonbozo részfolyamatokat is, mint
példaul az izmok maximalis erejének vagy alloképességének valtozasait az ingerek hatasara.
Aktivitas az életért: egy szabadidés mozgalom, melyben a magyarok fizikailag aktivak
lesznek/maradnak fejlesztve vagy szinten tartva a testkulturdlis miveltségiiket. Ebbe a
program/¢életkori szakaszba barmelyik életkorban be lehet 1épni, egészen a gyerekkortdl (ahol
a testkulturalis miiveltség kezd kialakulni) a felnétt- vagy idOskorig. Az aktivitas az életért
szakasz a résztvevok szempontjabol harom jol elkiilonithetd irdnyzatra bonthato:

1. Versenyzés az életért, melyben a sportolok részt vesznek kiilonbozd versenyeken, akar az
eredeti sportaguktol kiilonbozd sportdgakban is.

2. Fittség az életért, melyben a sportolok a részvételi, rekreacids sportokat részesitik elényben,
nem akarnak versenyezni egymassal.

3. Sport és fizikai aktivitisi vezetok, melyben a fizikailag kordbban aktiv egyének
visszasegitenek a sportnak, edzdk, vezetdk, jatékvezetok vagy éppen Onkéntes segitdk lesznek.
Természetesen a résztvevok mindharom irdnyzatban is tevékenykedhetnek.

Edzhetéség: jelzi a sportold genetikai adottsagat, mely a specialis ingerekre adott
valaszreakciot és az adaptacid mértékét determinalja. Malina és munkatarsai (2004) szerint ,,A
kiilonb6z6 fenotipusok valasza az edzés kdzbeni maximalis oxigénfelvételre” ,, The response of
maximal oxygen uptake and of other phenotypes to training”.

Eletkor

e Naptari életkor: a sziiletéstdl eltelt évek, honapok és napok szama. Azonos naptari
¢letkoru gyerekek kozott néhany év kiilonbség lehet a biologiai érettség szempontjabol.

e Relativ életkor: jelzi az egy naptari évben sziiletettek kozotti idébeli kiillonbséget.
Példaul egy januar 1-jén sziiletett és ugyanabban az évben december 31-én sziiletett
sportolo kozott egy teljes év eltérés mutatkozik, emiatt a fejlédésiikben is jelentds
eltérés lehet.

o Fejlodési életkor: jelzi az egyén allapotat a serdiiléséhez képest. A fizikai fejlodését a
csontok és az izmok, iziiletek allapotabol meg tudjuk hatdrozni, ugyanakkor a mentalis,
értelmi, moralis és érzelmi fejlédését nagyon nehéz megallapitani.

e Csontéletkor: jelzi a csontosodas allapotat a sportolonal, a porcok csonttd valasanak
elorejelzdje. A csontfejlodés egyes szakaszai a lanyoknal rovidebb ideig tartanak mint
a fiuknal, a fiuk végso csontméretei altalaban meghaladjak a lanyokéit. A csontrendszer
korfliggd valtozdsa nagymértékben meghatarozott a nemeknél.

o Edzéséletkor: jelzi azt az idétartamot, melyet a sportold tervezett és rendszeres
edzésekkel toltott el.

o Altalanos edzéséletkor: jelzi az 5sszes, akar kiilonboz6 sportagakban eltoltott
iddtartamot.
o Sportspecifikus edzéséletkor: jelzi az egy sportdgban eltoltott edzésidd
0sszesseget.
Erettség/készenlét: jelzi a gyerek novekedésének, serdiilésének és fejlédésének allapotat, ami
képessé teszi a feladatok elvégzésére az edzéseken és versenyzés kozben. Az érettség/készenlét
egyrészrol mutatja a fiatal sportolok edzhetségét a novekedés és érés szenzitiv iddszakai soran,
masrészrol jelzi az optimalis idépontjat a kiilonbozo képességek fejlesztésének.
Fejlodés/fejlesztés: biologiai ¢s viselkedési kontextusban is értelmezhetd. Bioldgiai
értelemben: ,,a folyamat sordn differencidlodéssal és specializdlodéassal az embrionalis dssejtek
kiilonboz6 sejttipusokka, szovetekké, szervekké és funkciondlis egységekké valnak. A

132



N~

viselkedésbeli fejlddés sordn a gyerek megismeri az 6t koriilvevd tarsadalom szimbolumait,
értékeit €s viselkedésmintait” (Malina—Bouchard—Bar-Or, 2004).

Gyermekkor: a csecsemdkor utan (altalaban az elso életév) utani idoszak a serdiilékor kezdési
iddpontjaig tartd ¢életkori szakasz. Jellemz6i koz¢é tartozik az egyenletes novekedés €s érés, a
motoros képességek gyors fejlodése.

Masodik gyermekkor: az elsé fogzas kezdetétdl a masodik fogzas kezdetéig, azaz a 6. évig.
Gyakran két részre osztjak, a korai gyerekkorra (1-5 éves korig) és a késoi gyermekkorra (6
éves kortol a serdiilés kezdetéig).

Kiegészitoé egyéni kapacitasok: a sport 6sszetevdinek: a bemelegités és a levezetés, a nyujtas
¢s a lazitas, a taplalkozés és a hidratacio, a pihenés és a regeracio, a mentalis felkésziilés, a
formaba hozas és a kihegyezés elméleti €s gyakorlati tuddsa. Minél jobb ezen a téren a meglévo
tudésa és tapasztalata a sportolonak, annal magasabb szinten tud edzeni és versenyen teljesiteni.
Amikor a versenyzé mar elérte a genetikai potencialjat és ¢élettanilag mar nem lehet tovabb
fejleszteni, akkor a tovabbfejlddés alapja a kiegészitd kapacitasokban rejlik.

Novekedési csucs: a novekedés maximalis mértéke a serdiilékorban a testmagassag és a
testaranyok tekintetében. A gyorsndvekedési fazis induldsa, a ndvekedési csucs és a menzesz
jol jelzi a szenzitiv iddszakokat a serdiilokorban.

Serdiilés: az egyén a folyamat végeztével szexudlisan éretté valik és képes lesz a reprodukcidra.
Serdiilékor: az az életkori szakasz, melyben a gyerektest atvéltozik felndtt-testté funkcionalis
¢és strukturdlisan egyarant. Ebben a periddusban nehéz meghatarozni a valtozasok kezdeti
idépontjat és iddtartamat. A serdiilés a testmagassdg valtozasaval indul, egész pontosan a
gyvorsnovekedesi fazissal kezdddik, ami mérhetd, és jO eldrejelzdje egyben a valtozdsok
beindulasanak is. A ndvekedés a novekedési csucs beélltaig gyorsul, utdna elkezd lassulni, és
legvégiil megall a felndtt testmagassag és testaranyok elérésével. Végezetiil a serdiilékor a
szexudlis érést is magéaban foglalja, ami a neuroendokrinrendszer aktivalédasakor lathato fizikai
valtozasokat is generalva éri el végiil a reprodukcios képességet az egyéneknél.

Specializacio: meghatarozza a sportolok edzéseinek tartalmat egy adott sportagban, melyet
egész évben liznek. Masik értelmezésben a sportolok versenyszamra vagy posztra szakositasat
is jelenti. Vannak sportagak, melyek korai szakositast igényelnek a sikeresség érdekében.
Szenzitiv idészak: az egyén fejlodésében olyan iddszakok, melyek a képesség fejlesztésének
szempontjabol kiemelt jelentdségiiek, az adott képesség célzott gyakorlatok hatdsara
gyorsabban fejlédik, mint més iddszakokban.

Testkulturalis miiveltség: az alapvetd emberi mozgéasformak, az alapveté mozgaskészségek,
mozgasiigyesség ¢s alapvetd sportkészségek, sportiigyesség Osszefoglald elnevezése. Ezek
segitségével a sportold képessé valik a kornyezetének megértésére és a megfeleld valasz
adasara, magabiztos €s kontrollalt barmilyen mozgasos tevékenysége kdzben.

Sziiloknek: az egyén akkor muvelt testkulturalis szempontbol, ha birtokolja a megteleld
képességeket/készségeket, €s azok magabiztosan hasznalatdval €élvezi a kiilonboz6 sportagakat
és fizikai aktivitasokat.

Edzoéknek és instruktoroknak: a testkulturalisan miivelt egyén megfeleld kompetenciaval és
magabiztossaggal rendelkezik az alapvetd mozgaskészségek és az alapvetd sportkészségek
hasznalataban, valamint képes olvasni a kornyezetében torténd valtozasokat ¢s megfeleld
dontéseket tud hozni valaszképpen. A testkulturalis miiveltség az alapja a kiilonb6z6 sportagak
¢s fizikai aktivitasok élvezettel valé megtapasztalasanak.
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FUGGELEK:

Mérdoeszkozok és felszerelések:

A méréshez sziikséges berendezések kivalasztasakor figyelembe kell venni, hogy mekkora
hangsulyt sziikséges fektetni a magassag mérésére. Ha az allomanyadatokat hangsulyozottan
épitik be a képzési tervekbe, akkor az adatoknak nagyon pontosaknak kell lenniiik, és igy a
megvasarolt eszkdzok dragabbak lesznek.

Idealis felszerelés:

* Szabadon 4ll6 vagy falra szerelt stadiométer. Ennek a stadiométernek rendelkeznie kell egy
csuszo fejléccel és mérd vagy digitalis leolvasoval (digitalis leolvasési kimenetekkel), amelyek
segitenék a konnyl hasznalatot (lasd 6. abra).

Elfogadhato berendezések:

* antropométer vagy visszahtizhat6 acél mérdszalag

* fejléc

* sima mérdoszlop talppal, fliggélegesen a falhoz 90 fokos beallitassal

Elfogadhatatlan felszerelések:

* textil mérdszalag, rugalmas anyagbdl késziilt mérdszalag
* szényegpadlo

* egyenetlen feliilet

* nincs hatlap

6. abra: Antropométer
Miért fontos a mérési pontossag?

Amint kordbban emlitettiik, a sportolo mérése soran a megfelelé méréstechnika rendkiviil
fontos, mivel a véletlenszerti mérési hibak gyakoriak. Az ilyen hibak minimalizalasaért a mérést
végz0 személy a feleldés, mert minél tobb hiba van, annal nehezebb lesz az eredmények
értelmezése. Hasonloképpen: minél tobb hiba keletkezik, annal kevesebb értékelhetd
eredményt kapunk. A hiba csokkentéséhez gy6z6djon meg arrdl, hogy:
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* a kornyezet konzisztens és ellendrzott

* a ruhazat egységes ¢€s nem terjedelmes

* a sportolok egylittmiikddése biztositott

» a mérés szabvanyos és kovetkezetes eljarasokat kovet.

Mit mérjen?

A noOvekedési rata meghatarozasa a pontos mérések fiiggvénye; ezért a méréseket a
legkdzelebbi 0,1 cm-hez kell beallitani. Minden egyes sportolot kétszer kell mérni és az adatot
rogziteni, de ezek a mérések nem kiillonbozhetnek egymastol 0,4 cm-nél. Ha nem kiilonbdznek
egymastol 0,4 cm-rel, akkor a két mérés atlagat kell venni eredményként. Ha eltérésiik tobb
mint 0,4 cm, akkor el kell végezni egy harmadik mérést, és ebbdl kell a harom mérés atlagat
kiszamolni (Williams, 2009a).

Hogyan kell mérni a novekedést?

A gyermek magassdganak mérésénél kiilonos figyelmet kell forditani a technikéra, hogy az
eredmények hasznosak legyenek. Idedlis esetben két mérdeszkoz kell, hogy jelen legyen; az
egyik a sportold tartdsmagassdgat méri, mig a masik rogziti a mérést. Ha egy masodik mérd
nem 4all rendelkezésre, tovabbra is érvényes eredmények érhetdk el, azonban kelld figyelmet
kell forditani a méréstechnikara.

A magassag megfeleld mérését lasd a 7. abran.

7. ébra: A fej tartasa a ,,Frankfort sikon” (Ross—Carr—Carter, 2000)

Az orbitalia (O) a szemiireg alsé vagy legrégebbi sz¢lén talalhatd. A tragion (T) a fiil vagy a
tragus (fiilcsap), illetve a fiilnél magasabban, mint a zygomatic (jaromcsont) kiemelkedd
aspektusa a fejtartas beallitdsdhoz. Ez a pozicio pontosan a vizualis tengelyhez igazodik, amikor
a megfigyelt alany kozvetleniil elérenéz.

1. példa

Két mérés 0,4 cm-en beliil egymastol.

Statuszmérés # 1: 166.2 cm; Statusz mérés # 2: 166.3 cm.

A fenti két mérés az elfogadhato tartomanyon beliil van, a mérés atlaga pedig 166,3 cm.
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2. példa

Két mérés nincs 0,4 cm-en beliil egymastol.

Statuszmérés # 1, Statusz mérés # 2, Statusz mérés # 3:

158,2 cm, 162,9 cm, 162,6 cm.

A fenti két mérés nincs 0,4 cm-en beliil; ezért a harom pont medidnjat kell hasznalni, és a
rogzitett mérési érték 162,6 cm lesz.

Ulésmagassag-mérési jegyz6konyv (Simmons, 2000)

* A tanuld a stadiométer vizszintes talpan iil, térde kissé meghajlitva. A kezek a térden
nyugszanak.

* A fenék és a vall konnyedén nekiddl a stadiométernek, amely fiiggblegesen a tanuld mogott
helyezkedik el. Gy6zd6djon meg roéla, hogy nincs kiilonbség a tanul6d és a stadiométer lapja
kozott.

* A teszteld finoman felfelé huzza a koponyat a fiill mogé, hogy biztositsa a hat teljes nyu;tasat.
» Huzza le a mérdlécet a tanulo fejére, és rogzitse az tilésmagassagot a legkdzelebbi 0,1 cm-
hez.

* Ha az iilésmagassdga kiszamitasra keriilt, akkor a teljes magassagbdl a lab hossza
kiszamithato.

8. abra: Az iilésmagassag mérése

Testmagassagmérési jegyzokonyv (Simmons, 2000)

* A tanul6 allva meztelen labakkal, a sarok, a fenék és a vallai a stadiométerhez tamaszkodik.
* A sarkai zarva, a karok a torzs oldalan, szabadon fliiggnek (tenyerei a combra zarnak).

* A tesztel6 finoman felfelé huzza a koponyat a fiil mogott.

* A tanul6 egyenesen elérenéz, mély 1¢legzetet vesz €s a lehetd legmagasabban all.

» Huzza le a mérolécet a tanulo fejére, és rogzitse a tanulé magassagat 0,1 cm-es pontossaggal.
All6 magassagmérés a 9. abran.
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9. dbra: A testmagassag mérése

Karhosszmérési jegyzékonyv (Simmons, 2000)

* Szereljen fel a falra a mérendd tanulok vallmagassagaban egy mérdszalagot. Gy6z6djon meg
réla, hogy a mérdszalag mérésének kezdépontja egy fal sarkahoz van rogzitve. Ez a hely, ahol
rogziteni kell a tanulok ujjait.

* A hallgat6 éllva a hasaval és a labujjaival kdnnyedén a falnak tdmaszkodik, és a fejét jobbra
forditja.

A karokat oldaliranyban, vallmagassagban (vizszintesen) kinyujtjak, a tenyér eldrenéz. Az
ujjak nyujtva vannak.

* A kozéps0 1) csucsa igazodik a mérdszalag kezdetéhez (a fal sarka), és a karok a mérdszalag
mentén ki vannak nytjtva vizszintesen.

* A mérdszalagra fiiggélegesen beallitott vonalzot hasznaljon, hogy leolvassa a teljes kar
fesztavat 0,1 cm-es pontossaggal (lasd 10. abra).

10. abra: A karok fesztavmeérése
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Etikai és érzékenységi kérdések (Williams, 2009a, Williams, 2009b)

A novekedés mérése soran fontos a gyermek fejlodésének mérése és figyelemmel kisérése,
valamint az erre vonatkozo etikai €s érzékenységi kérdések felismerése.

Az edzOknek nemcsak a gyermekek alakjanak ¢és méretének fizikai valtozasait,
személyiségiikre és testiikre gyakorolt hatasait kell megérteniiik, hanem azok kovetkezményeit
is, amelyek a személyiségre és a gyermekek sajat testére vonatkozd észlelésre, valamint mas
emberek testiik érzékelésére vonatkozhatnak. Az edzdk egyediilalld helyet foglalnak el ebben,
mivel jo tanacsokkal tudjék ellatni a sportolokat, és érzékeny, megfeleld modon tudjak oktatni
Oket (lasd CS4L Fizikai, mentalis, kognitiv €s érzelmi fejlodés a www.canadiansportforlife.ca
oldalon).

11. &bra: A testmozgas ¢és a sport életciklusa

a lakossag 100%-a
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Ehhez vonatkozé kérdoivek, akiket nem monitoroztak serdiilokorban

CANADIAN

< Sport for Life

Férfi — serdiilokori onértékelés

1. Hany éves vagy? év hoénap. 2. Milyen magas vagy? cm.
3. Mennyi a testsulyod? kg.

Annak érdekében, hogy a sportedzés leginkdbb megfeleljen az egyéni igényeidnek, nagyon
hasznos az edzdd szamara, hogy tudja, hogyan valtozik a tested, mikdzben serdiilékorban vagy.
Az alabbi kérdések megvalaszolasaval az edz6d meg tudja mondani, hogy korai, atlagos vagy
késoi fejlodési vagy.

Kérjiik, jelold meg a valaszodat X-szel, vagy hagyd iiresen, ha nem akarsz valaszolni.

4. Megmondanad a magassagod alakulasat?

1 [ Még nem indult be a névésem 3 [ Hatarozottan elindult a novés
2 [ Alig kezdodott 4 [] Megallt a novésem

5. Megmondanad a testszérzeted?

1 L1 Még nem kezdett el néni 3 [ Hatarozottan beindult

2 [ Alig kezdett néni 4 [ Befejez6dott a novésem

6. Eszrevettél-e barmilyen bérvaltozast, kiilondsen pattandsokat?

1 [ Még nem kezdddtek el a valtozasok 3 [ A bér valtozasai hatarozottan zajlanak
2 [ Alig kezdett valtozni 4 [ A bérvaltozasok befejezédtek

7. Eszrevetted-e a hangod véltozasat?

1 [ Még nem kezdett el valtozni 3 [ A hangvaltozasok hatarozottan zajlanak
2 [ Alig mutat barmilyen valtozast 4 [ A hangvaltozasok befejezédtek

8. Az arcszOrzeted elkezdett néni?
1 LI Még nem kezdett el néni az arcszérzetem 3 [] Hatarozottan néni kezdett az
2 [ Alig kezdett el ndni az arcszérzetem arcszOrzetem

4 [ Az arcszbrzetem kialakult

9. Szerinted a fejlodésed kordbban vagy késobb tortént, mint a legtobb fiinal a te korodban?

1 O Sokkal kordbban 3 [ Valamivel kés6bb
2 [ Valamivel kordbban 4 [ Sokkal késébb
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CANADIAN

< Sport for Life

Noi — serdiilokori onértékelés

1. Hany éves vagy? év hénap. 2. Milyen magas vagy? cm. 3. Mennyi a
teststlyod? kg.

Annak érdekében, hogy a sportedzés leginkdbb megfeleljen az egyéni igényeidnek, nagyon
hasznos az edz6d szamara, hogy tudja, hogyan valtozik a tested, mikozben a serdiilékorban
vagy. Az alabbi kérdések megvalaszolasaval az edz6d meg tudja mondani, hogy korai, atlagos
vagy késdi fejlodésti vagy.

Kérjiik, jelold meg a valaszokat X-szel, vagy hagyd iiresen, ha nem akarsz vélaszolni.

4. Megmondanad a magassagod alakulasat?

1 [ Még nem indult be a névésem 3 [ Hatarozottan elindult a novés
2 [ Alig kezdddott 4 [] Megallt a novésem

5. Milyen a testszdérzeted?

1 [J Még nem kezdett el néni 3 [ Hatarozottan beindult

2 [ Alig kezdett néni 4 [ Befejez6dott a novés

6. Eszrevettél-e barmilyen bérvaltozast, kiilondsen pattanasokat?

1 [J Még nem kezddédtek el a valtozasok 3 [J A bér valtozasai hatarozottan zajlanak
2 [ Alig kezdett valtozni 4 [ A bérvaltozasok befejezédtek
7. Eszrevetted-e a melled valtozasat?

1 [ Még nem kezdett el néni 3 [ Hatarozottan n6i kezdett

2 [J Alig mutat barmilyen valtozast 4 [ A novekedése befejez6dott

8. Elkezdted a periddusokat (elkezdtél menstruélni)?
1 [ Igen
2 [ Nem

9. Szerinted a fejlodésed kordbban vagy késobb tortént, mint a legtobb leanynal?
1 [ Sokkal korabban

2 [J Valamivel korabban

3 [ Valamivel késobb

4 [1 Sokkal késobb

Hany éves voltal, amikor az els6 idészakod volt?

]
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Utasitasok:
A 4-8-as szamok mindegyikére vonatkozoan minden mez6 mellett egy szdm jelenik meg. Ez
te a pontértéked a kérdésekre. Add 6ssze a pontszamokat minden egyes megadott valaszért!

Ez a felmérés a kdvetkezd hivatkozasok alapjan készillt:
1114 ? LSy 4 Mary A. Carskadon and Christine Acebo (1993).
A te serdiilSkori p onteértékg A Self-Administred Rating Scale for Pubertal Development
Journal of Adolescent Health Vol. 14: 190-195.
A pontszdmod értelmezése: Anne C. Petersen, Lisa Crockett, Maryse Richards and Andrew
. ) OSRN Boxer (1988)
5-t61 7-ig A serdiilékor kezdete A Self-Report Measure of Pubertal Status: Reliability, Validity,
-t6 -1 1 uld and Initial Norms
8 t?I 1 %g A k?ra,l Serdl.l.loﬂkor Journal of Youth and Adolesce Vol. 17. No.2.
12-t61 14-1g A kOZGpSGI‘dulOkOI‘ Scoring for CS4L - Interpreting your score — has not been
15-t61 17-ig A kései serdiil6kor independently validated

18-t61 20-ig A serdiilékor utani

Az alvas és annak fontossaga

Az alvas a PERR alapja. A legtobb esetben hajlamosak vagyunk az alvast figyelmen kiviil
hagyni, vagy az alvés kéarara mas tevékenységeket folytatni, és nem fontoloéra venni az alvas
els6bbségét. A sportoloknak nincs mas valasztasuk, mint az, hogy az alvéas elsObbséget
¢lvezzen, ahogy a versenytarsaik teszik, és ez lehet a kiilonbség gydztes és vesztes kozott, vagy
megtapasztalva egy karrier végét jelentd sériilést. A sziiloknek, edzOknek és trénereknek
segiteniiik kell a sportoldt a jo alvasi szokasok és rutinok fejlesztésében €s fenntartasaban a
szezon elotti, az eldszezon és a versenyszezon alatti iddszakban, valamint a sportold egész
karrierje soran. Ezeknek a rutinoknak figyelembe kell venniiik a valtoz6 igényeket a fejlesztési
szakaszokon keresztiil, mint az alvaskdvetelményeket, az edzés mennyisége/intenzitdsa €s az
utazas koriilményeit. A legfontosabb iizenetek, amelyekre emlékeznek ¢és tovabbadnak
masoknak, azok az alvaskovetelmények és potencialis zavarok, amik az 1d6 mulasaval
valtoznak, az alvasi rutin létrehozésa kulcsfontossagu, soha nem veszélyezteti az alvast €s az
edzést. Meghataroztdk az alvas fontossagat a sportolok korai versenyzdi szakaszaban,
biztositson 1dot az alvés lehetdségére; ha a sportold panaszkodik a rossz alvasrol, kapjon
segitséget.
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LTAD-szintek
jellegzetes
ajanlasa

alvas-

AKTIV KEZDET
(lanyok és fiuk
0-6 évesek)

ALAPOK
(lanyok 5-8 év,
fiuk 6-9 év)

EDZES TANULASA
(lanyok 8-11 év,
fiik 9-12 év)

N~

ALVASAJANLAS

Idotartam
(6ra/éj)

Mindség

Idoszak

Fo6bb pontok

13-16

- Az
alvas/szundikalas
rendszerének
kialakitasa és
fenntartasa.

— A
kényelmes/bizto
n-sagos  alvasi
kornyezet
biztositasa.

— Keriille a
serkentést

1-2 6réval az agy
elott ¢s
minimalizdlja a
,.képerny6idot”.

— Az ¢jszakai alvasi
id6észak stabilizalasa.

— Csokkentse a
szundikalast 1-2
alkalomra/nap az elsé
évben.

— A természetes fény
¢észlelése legyen az elsd
dolog reggel.

— Allando
alvasi rutin és s
lefekvés
idejének
kialakitasa.

— Hasznaljon az
alvashoz
atmeneti
dolgot.

— Az 0nalld
alvaskelto
magatartas
bevezetése.

10-11

+

30 perc
szundikalas
2 és 4 ora
kozott

— Tartson fenn
rendszeres
alvasi/
szundikalasi
szokast.

- Biztositson
kényelmes alvasi
kornyezetet.

— Hozzon létre
fliggetlen alvast
kezdeményezd
viselkedést.

— Vigyazzon az
alvasra a
rendellenességek
miatt.

— Alakitson ki egy
semleges alvasmintat
este 9 ¢és reggel 8
kozott.

—  Osztondzze  a
kiszamithaté délutani
szundikalast/pihenést.
- Hozzon 1étre
megbizhaté  étkezési
szokasokat (a reggeli a
nap legfontosabb
étkezése).

- A 1530
perces lefekvési
rutin
megerdsitése.
— Keriilje el a
stimulaciot 1-2
oréaval a
lefekvés elott.

- A jo
taplalkozas ¢és
az étkezési
szokasok
erdsitik az
alvasi
megszokasokat.

9,5-10

+

30 perc
szundikalas
2 és 4 ora
kozott

— Tartson fenn
rendszeres
alvasi/
szundikalasi
szokast.

- Biztositson
kényelmes alvasi
kornyezetet.

— Vigyazzon az
alvasra a
rendellenességek
miatt.

— Alakitson ki
semleges
alvasrendszert
— A korai
fénykibocsatas
naponta 30
felkelés elott.
- Alakitson ki
rendszeres taplalkozasi
szokasokat (a reggeli a
nap legfontosabb
étkezése).

cgy

reggeli
fontos

percig

— Tartson 15—
30 perces
lefekvési rutint.
— Figyelje ¢és
ellendrizze a
»képerny6idot”.
— Figyelje a
koffein-  (ital)
bevitelt.
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EDZES A
MEGEDZODESERT
(lanyok 11-15 év,
fiik 12-16 év)

EDZES A
VERSENYZESERT
(lanyok 15-21 +/—,
fiik 16-23 +/-)

EDZENI

A GYOZELEMERT
(n6k 18+,

férfiak 19+)

N~

+

30 perc
szundikalas
2 és 4 ora
kozott

- Biztositson
kényelmes alvasi
kornyezetet.
Kezdeményezze
n rendszeres
szundikalasi
stratégiat.

- A tulzott
almossagot  és
faradtsagot
figyelni.

— Tartson fenn
rendszeres alvasi/
szundikalési szokast.
— A kora reggeli
fénykibocsatas fontos
naponta 30  percig
felkelés elott.

— Figyelje a késleltetett
alvasi fazist
(alvaszavarok ¢és az
iskolaba jaras).

— Tartsa meg a
rendszeres taplalkozasi
szokésokat (a reggeli a
nap legfontosabb
étkezése).

- Az
szokas
fontossaganak
megerositése.
— Figyelje a
halmozott
alvashianyt (<9
ora/éj vagy <56
ora/hét).

— Figyelje a
koffein-  (ital)
bevitelt.

— Ne eddzen
nem pihent
testtel.

alvasi

8-10

_l’_

30 perc
szundikalas
2 és 4 ora
kozott

— Biztositson
kényelmes alvasi
kornyezetet  ha
utazik vagy
versenyez.

— Figyelle a
versenystresszt
€s a szorongast,
valamint az
almatlansagot.

— Figyelje a
talzott
almossagot  ¢és
faradtsagot.

— Vigyazzon az
alvasnal az
alvaszavarokra.

— Tartson fenn
rendszeres alvasi/
szundikalési szokast.

— Figyelje a késleltetett
alvasi fazist
(alvaszavarok ¢és az
iskolaba jaras).
— A kora
fénykibocsatas
naponta 30
felkelés elott.
— Tartsa meg a
rendszeres taplalkozasi
szokasokat (a reggeli a
nap legfontosabb
¢tkezése).

reggeli
fontos

percig

— Koncentréaljon
az alvashidny
csokkentésére.
Aludjon  heti
56-70 orat.

- Ne
gyakoroljon, ha
kimertiilt és
kialvatlan.

— Keriille a
szorakoztatod

technologiat

(képerny6i1do)
lefekvés elott.
— Ha rosszul
alszik, kérjen
segitséget.

8-10

+

30 perc
szundikalas
2 és 4 ora
kozott

- Biztositson
kényelmes alvasi
kornyezetet  ha
utazik vagy
versenyez.

— Figyelje a
versenystresszt
€s a szorongast,
valamint az
almatlansagot.

— Vigyazzon az
alvasnal az
alvaszavarokra.

— Tartsa fenn
rendszeres alvasi/
szundikalasi szokasait.
— Figyelje a késleltetett
alvasi fazist
(alvaszavarok ¢és az
iskolaba jaras).

— A kora reggeli
fénykibocsatas fontos
naponta 30 percig a
felkelés elott.

— Tartsa meg a
rendszeres taplalkozasi
szokasokat (a reggeli a
nap legfontosabb
étkezése).

— Koncentraljon
az alvashiany
csokkentésére.
Aludjon  heti
56-70 orat.

- Ne
gyakoroljon, ha
kimertilt ¢és
kialvatlan.

— Keriilje a
szorakoztatod
technikat
(képernyd6ido)
lefekvés elott.
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e . S _
. [
— Tartsa fenn a|— Tartsa fenn a |— Rendszeresen
AKTIiVAN 7-9 rendszeres rendszeres alvasi | aludjon.
AZ ELETERT + alvasi/szundikald | szokésait. — Tartsa fenn az
(barmilyen koru [RI0 perc | si szokasat ¢és|— A kora reggeli | étkezési
résztvevo) szundikalas | csokkentse fénykibocsatas fontos | szokasait és
2 és 4 oOra | minimdlisra az | naponta 30 percig a | mindig
kozott alvas hianyat. felkelés elott. reggelizzen.
— Biztositson | — Tartsa meg a | — Tanuljon meg
kényelmes alvasi | rendszeres taplalkozasi | szundikalni.
kornyezetet. szokésokat (a reggeli a | — Ne
— Ha  rossz | nap legfontosabb | gyakoroljon, ha
mindségl az | étkezése). faradt vagy
alvasa,  kérjen alvashianya
segitséget. van.
A CIRKADIAN RITMUS
Akklimatizacio

A modern vildgban az utazds és a tavoli kontinenseken torténd versenyzés szinte
mindennapossa valt. Ez komoly kihivast jelent, hiszen az id6eltolodas vagy a megszokottol

jelentdésen eltérdé homérséklet

vagy paratartalom nagymértékben befolyasolhatja a

teljesitményt. A nappalok és éjszakdk, a fény és a sotétség ritmikus valtozasanak hatasa
megfigyelhetd az emberi szervezetben is. A testhdmérséklet valtozasa is része a cirkadian
ritmusnak (az élettani funkciok napi ingadozasa): a legmagasabb napi testhdmérséklet délutan
16-20 ora kozé, mig a legalacsonyabb hdmérséklet hajnali 3—6 o6ra kozé esik. A ,,belsd ora”,
ami szabdlyozza a testhOmérsékletet vagy a hormonok kivalasztisanak ritmusat, a
szuprakiazmikus magban ,ketyeg”, ami a hipotalamuszban helyezkedik el. A ,,belsé 6ra” a
retindn a soOtétség érzékelésével donti el, hogy a tobozmirigy termeli-e a melatonint. A
melatonin a ,,s6téts€g hormonja”, a cirkadian ritmus egyik f6 szabalyzoja (lasd az abran, a

kovetkezo oldalon).
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A cirkadian ritmussal egyiitt jaro élettani valtozasok
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Alkalmazkodas, fenotipusos alkalmazkodas, faradas, taledzés

Ebben a ritmusban példaul az immunitas reggel 7 6rakor a legalacsonyabb értékii. A szellemi
tevékenység a déli orak koriil a legmagasabb, ami Osszefiiggésben lehet az ugyanebben az
iddben tet6zd adrenalinszinttel. A napi ritmus szerint a legnagyobb fizikai teljesitmény délutan
1620 ora koriil varhat6. Napi szinten az egyéni csucsteljesitményben 2—11% kiilonbség is
lehet, ami jelzi a cirkadian ritmus teljesitménybefolydsolé szerepét. Az Egyesiilt Allamokban
amerikai futballjatékosokon azt figyelték meg, hogy a teljesitménycsokkenés akkor volt a
legszembetlin6bb, amikor a vendégcsapat otthoni id6zondja szerint az &jféli idéponthoz volt
kozel a mérkézés idopontja. Azt is meg kell azonban jegyezni, hogy ezen a terlileten is jelentds
egyéni eltérések léteznek; vannak olyan versenyzdk, akik egyéni teljesitménye kevésbé,
masoké nagyobb mértékben érintett az id6zonak atlépésével.

A melatonin szabédlyozza a cirkadidn ritmusbdl adodo testhémérséklet-valtozast és a
gyulladésellenes citokinek termelését, valamint antioxidans hatdsa is van. Eppen ezért a
melatonin adagoldsa az egyik lehetséges modszer az 1d6zondk atlépésébdl fakado alvas- és
teljesitményzavarok lekiizdéséhez. Ilyenkor az orvossal torténd konzultacié utan érdemes este
(esetleg az ¢éjszakai repiildut alatt) bevenni a melatoninkapszuldt (tablettat). Reggel, ha
lehetéség van rd, akkor 460-480 nm hulldmhosszi kék fény megvilagitasat alkalmazva
csokkenthetjiik a melatonintermelést és hatasat, ami nagyban hozzajarulhat a gyors atallashoz.
Ha a tavoli id6zonékban a tartézkodas ideje rovid (kevesebb, mint 3 nap — példaul egynapos
verseny a Tavol-Keleten), akkor érdemes az otthoni id6zondhoz illesztett napirendet betartani.
Ebben sokat segithet a reggeli testedzés beiktatdsa, mert az hozzdjarul a belsé Orank
hatékonyabb atallasdhoz. Mindemellett keriiljiik az esti edzéseket, mert az neheziti az atallast.
Mivel a cirkadian ritmus jelentdsen befolyasolja szamos olyan hormon kivéalasztasat is, ami
fontos a sportesemény szempontjabol, mint példaul a novekedési hormon, igy a gyors atallassal
jelentésen csokkenthetdé a tobb id6zdéna atlépésébdl fakadod teljesitményromlas. Fontos
megjegyezni, hogy az élettani okok mellett pszichés okai is vannak a tobb id6zona atlépésébol
fakado teljesitmény cs6kkenésének.

Az iddeltolodasi problémak akkor 1épnek fel, ha tobb idézonat 1€piink at. Ilyenkor a bels6 ora
nem tud atallni azonnal az ,,4j” nappali-€jszakai ritmusra, ezért gyakori az alvaszavar, faradtsag
¢s a sportteljesitmény csokkenése. Hasonld jelenség figyelheté meg akkor is, ha valaki
harommiuszakos munkarendre valt at, mert ekkor az ¢letmddunk, a belsd o6rank és a megszokott
nappali-€jszakai ritmus kozott diszharmonia Iéphet fel.

Faradtsag menedzselése, technikak

Helyreallitodas és regeneracio LTAD
Angela Calder

»A helyredllitodas az a folyamat, amit az edzések €és a versenyek kozott csinalsz, hogy az
edzések keményen menjenek, és jol teljesits a kdvetkezd versenyen.”
Cross country sield

A helyreallitodas egy fontos edzéselv.

A legfontosabb szerepe a helyreallitodasnak a gyors edzésadaptacioban van. A folyamat soran
csokken a faradtsag, igy a sportolok készen allnak a kovetkezd edzésre vagy versenyre. Ez a
folyamat egy kritikus 1épés a ,,tulkompenzalas” modell soran (lasd alul az dbran).
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adaptation

work

o accelerated recovery
training
fatigue

Talkompenzacids modell: a helyreallitodas elve
(Overcompensation Model: The Principle of Recovery)

EDZES Szuperkompenzaciod
e Megndvekedett tartalék
Kiindulé szint Normal allapot
/ Pihenés
Elfaradas

Jakovlev (1977)

Szuperkompenzécios modell (Jakovlev, 1977)

Mind a munka, mind a helyreéllitodas nagyon fontos allomasa az adaptacié folyamatanak. A
megfeleld terhelési inger nélkiill nincs teljesitményjavulds, €s ez nem vezet faradtsag
kialakulasdhoz sem. Ahhoz, hogy a sportol6 maximalizalni tudja a sportban a tanulést,
alkalmazkodast €és javuljon a teljesitménye, fontos, hogy pihent allapotban kezdjen neki az
edzésnek vagy versenynek, és nem faradtan.

A faradtsag felismerése

Az edzésterhelések beallitdsa igen Osszetett kérdés, az edzok és a sportolok jelentds idot
toltenek a megfeleld programok megtervezésével, hogy megfeleljen a sportold szamara mind a
fejlodési szakasz vonatkozdsaban, mind a teljesitmény szintjén. Viszont a faradtsag a
kiilonbozd tipusu edzésektdl €és a stressztdl altalaban sokkal kevesebb figyelmet kap, sot
gyakran figyelmen kiviil hagyja mind az edz6, mind a sportold. Egy j6 edz6 nemcsak azt érti,
hogy mi stimulélja, hanem hogy mi farasztja le a versenyzdjét. Vagyis egy j6 edz6 nemcsak
ahhoz ért, hogy hogyan kell stimuldlni, hanem azt is tudja, hogy mi vezet a faradtsaghoz.

Szamos fajtdja van a faradtsagnak, amelyeket a sportolok kategorizalhatnak. A kategoridk
megkiilonboztetnek edzés- ¢€s versenyfaradtsagot; a megfeleld kifejezések alapjan
bekategorizalt faradtsagi jellemzokre regeneracidés stratégidk, moddszerek vannak
meghatarozva.

Helyreallitédas és az LTAD

Az emberi novekedés, a serdiilés és az edzés gyakorlata alatdmasztja Balyi hosszu tavua sportolod
fejlesztési modelljét. Ezek az 6sszetevok dontden befolyédsoljak az adaptaciot és edzhetdséget
a fejlodési szakaszokban. A kronologiai életkor egy gyenge mutatd az egyéni fejleszthetdség
tekintetében, mert nagy egyéni eltérések vannak seriilékorban a novekedés €s érés iitemében.
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Gyors valtozasok kovetkeznek be ilyenkor fizikailag, szellemileg, szocialisan €s pszichésen,
ami kivald lehetdséget jelent az edz0 szdmara, hogy a sportolok optimalis képzését és
sportjovojét megalapozza. Ha azonban ebben a fejlodési szakaszban rosszul kezeli a képzést és
a tervezést, ez a lehetdség elvész, és az eredmény egy korlatozott képzési bazis miatt
leszabalyozza a hosszl tavu potencidljaban a sportoldt. Rosszabb esetben a nem megfeleld
képzés ezekben az években is problémakhoz vezethet a tehetséges sportoloknal, mint a
tuledzettség €s a kiégés.

Kovetkezésképpen az edzok egyetértenek abban, hogy a maximalis alkalmazkodés, az
edzésterhelések egyensulya ¢és a helyreallitddasi stratégia megfelel a sportolok egyéni
igényeinek.

Ezt ugy lehet elérni, hogy a sportoloknak megtanitjuk a kovetkezd két fogalmat:

1. Helyreallitodas monitorozasa: ,,Hogyan tudsz hallgatni a testedre”
(beazonosithatd a specifikus faradtsag fajtaja, és milyen helyreallitodasi eszkozt,
eljarast célszeri hasznalni).

2. Helyreallitddasi management: ,,Hogyan vigydzzon magéra a sportolo”
(helyreallitodasi stratégiak tervezése és hasznalata).

E két fogalom vonatkozik minden sportoldra a fejlédés minden szakaszaban, és hozzajarul a
sportolas ¢élményéhez, mivel mindkettd szorosan kapcsolodik a hossza tava képzési
adaptaciokkal azonositott Balyi-modellhez.

A sportteljesitmény folyamatos figyelemmel kisérése, monitorizalasa és a faradtsag folyamatos
mérése biztositja a képzés hatékonysagat és eldre figyelmeztet a potencialis alkalmazkodasi
problémaékra. A koherens €s szisztematikus ellendrzés lehetové teszi, hogy az edzo ki tudja
valasztani a sportold szamara a serdiilési szintjének megfeleld helyreallitodasi stratégiat, az
edzéshatést és az ¢letvezetését.

1. A helyreallitédas monitorozasa
,Hogy hallgass a testedre”

crcr

A sportolo, az edz0, a sporttudomanyos munkatars és az orvos mind résztvevdje a folyamatnak,
mely sordn rogzitik az észrevételeiket, a kivalasztott valtozokat és markereket. A kdzponti
kérdés az, hogy az egyes specialis valtozok hogyan moddosulnak a sportolonal a fejlodés
1d6szakaban €s a kiilonb6zo edzéshatasokra.

Aktiv kezdet

Egyszerti vizsgalati koncepcidt lehet bemutatni a nagyon fiatal gyerekeknek. Smiley faces
(mosolyg6) arcokat lehet hasznalni a sportdgakban, minden fejlesztési szakaszban. Harom
kiilonb6z6 arc (mosolygd /kozonyds/szomort) biztositja a valasztasi lehetdséget a sportolonak.
Az egyik legfontosabb valtozo, amit figyelni kell ebben a korai fejlesztési szakaszban a
boldogsag, viddmsag. Minden edzés soran kérjiik meg a gyerekeket, hogy jeloljék meg a rajzolt
3-féle arcon, amelyik a legjobban illik rajuk, hogy hogyan érzik magukat.
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FUNdamentals (a korcsolyazas alapjai)

A smiley faces nagyon hasznos megfigyelési eszkdz a FUNdamentals fejlesztési szakaszban is.
Fokozott serdiilési idoszakban a valtozok novelhetdk, amelyek tartalmazzak tobbek kozott a
gyerekek faradtsagészlelését, az iskolai életet €s az otthoni ¢€letet.

A masik kritikus valtozd megtanitani a kisgyermekeknek a hidratalas, azaz a folyadékbevitel
ellendrzését. A korai-serdiild gyermekek hdcseréje hatékony; a felesleges hd gyorsan tavozik,
ezért konnyen kiszaradhatnak, valamint nagyon hamar tilmelegedhetnek. A gyerekek ebben az
¢letkori szakaszban kevésbé gatoltak, mint késébb a pubertaskorban, igy ha megtanitjak nekik,
hogyan ellendrizzék a vizeletmennyiségiiket, majd emlékeztetik ra dket, akkor hamar elég
jartasak lesznek a hidratalasban.

Az edzés tanulasa (a korcsolyazas tanulasa)

A figyelt valtozok tartomanya ndvekszik, ahogy a gyermek kognitiv képességei javulnak és a
novekedési mintdk kezdenek gyorsulni a pubertaskorral. Ertékelések a smiley faces
formajukban megmaradnak, illetve kiegésziilnek egy szdmsorral (1-3 vagy 1-5, a
legalacsonyabb a legmagasabb mindsités), amit lehet hasznalni az edzésben, mint egy gyors
visszacsatoldst az alkalmazkodas és wellness vonatkozasaban. A {6 valtozoknak tartalmazniuk
kell a faradtsagértékelést, az Onbecsiilést, az alvas mindségét és a betegséget vagy a sériilést. A
WC-ellendrzésekre vonatkozd emlékeztetok egyszerlien erdsithetdk, ha a gyermek a
FUNdamental fazis sordn megtanulta ellendrizni a szokasait.

Ez a szakasz magédban foglalhat korlatozott sportspecifikus szarazfoldi teszteket is, a
teljesitmények valtozasainak méréseként. Egyes edzdk figyelik a magassagot és a stlyt,
amennyiben ez a sport szempontjabol relevans (pl.: kosarlabda, evezés).

Ez egy nagyon kritikus fejlodési szakasz, amely tartos hatast gyakorolhat az egyén sportolasi
potencialjara és egészségére. Ebben a szakaszban a serdiilok egyre nagyobb terhelésnek vannak
kitéve, ugyanakkor gyors fizikai valtozasokat tapasztalnak. A fokozott novekedés — kiilondsen
az izmok, csontok és kotoszovetek —, valamint a hormonalis valtozasok a mechanikai terhelés
novekedésével parhuzamosan, gondos kezelést igényelnek. Ez egy nagyon stresszes iddszak
érzelmileg és tarsadalmilag egyarant, mivel a serdiilok tobbsége nehezen kezeli jol a karriert
meghataroz6 vizsgakat, mikdzben egyre nagyobb tarsadalmi és pszichologiai kihivasokat
tapasztal a tarsai €s a csalad kozott.

Ez a szakasz nehezebb, mint barmely mas fejlédési szakasz, mert a tehetséges sportolot
tulterheltségre, thlzott igénybevételre és kiégésre késztetheti! Ezen okok miatt fontos, hogy az
edzo6 és a sportolo figyelemmel kisérje az egyéni alkalmazkodast azaltal, hogy nyilvantartast
vezet a tréningekrdl, a versenyekrdl €s a szervezete egyeb stresszekre adott valaszait is
feljegyzi.

Minden versenyzonek rendelkeznie kell egy személyre szabott edzésnaploval is, amelyben
ezeket az adatokat megérzi. Sajnos a sportold az informaciok rogzitésének a kovetkezetesség
vontkozasaban és megbizhatésagaban gyakran gyenge. Ez a helyzet tovabb fokozddik azokban
a sportagakban, amelyekben a naplokat a minimalis pénziigyi koltségek és kitdltésének rovid
id6igénye ellenére sem tdmogatjak vagy igénylik. Napi 2 percet vesz igénybe a nyugalmi
szivverés (RHR), a testtomeg, az alvas mindsége és a kimeriiltségi szintek rogzitése. Mig az
RHR megbizhatosaga ¢és hasznossaga vitathato, ezeknek a valtozoknak a rendszeres rogzitése
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arra készteti a sportolot, hogy jobban érzékelje a szervezete alkalmazkodasat és optimalis
allapotat: ,,hallgassanak a testiikre”.

A fent emlitett négy valtozon kiviil a napi ellendrzdlistanak tartalmaznia kell az dnbecsiilés, az
izomfajdalom, az étvagy, a kiils6 stressz (otthon ¢€s iskola), a betegség vagy sériilés, valamint a
havi menzesz érkezését, minden egyes menstrudcios ciklust és az azt koveto tlineteket. Ha egy
né nem kezd el menstrudlni 16 éves koraig, akkor nagyobb egészségiigyi kockazatot jelent,
ezért fontos, hogy tanacsot kérjen egy megfeleléen képzett orvostdl, szakembertol.

Ez egy kritikus 1épés az orvosi és sporttudomanyi szlirés, valamint a szezon el6tti tesztelés
bevezetése elott. Kiilondsen az izom- és csontvazértékelések kritikusak a serdiildkor
(n6vekedési csucs/PVH) altal okozott kozos ndvekedési problémak azonositdsdhoz, kivaltképp
a gerinchez és az als6 végtagokhoz kapcsoloddan.

Ez a szakasz magaban foglalhat korlatozott sportspecifikus palyateszteket is, a teljesitmények
valtozasainak méréseként. Egyes edzok figyelik a magassagot és a sulyt, amennyiben ez a sport
szempontjabol relevans (pl.: kosarlabda, evezés).

Edzeni a megedzodésért (a korcsolyaedzés tanulasa)

Ez egy nagyon kritikus fejlddési szakasz, amely tartds hatast gyakorolhat az egyén sportolasi
potencidljara és egészségére. Ebben a szakaszban a serdiilok egyre nagyobb terhelésnek vannak
kitéve, ugyanakkor gyors fizikai valtozasokat tapasztalnak. A fokozott ndvekedés; kiilondsen
az izmok, csontok és kotdszovetek, valamint a hormonalis valtozasok a mechanikai terhelés
novekedésével parhuzamosan gondos kezelést igényelnek. Ez egy nagyon stresszes iddszak
érzelmileg és tarsadalmilag egyardnt, mivel a serdiilok tobbsége nehezen éli meg a karriert
meghatarozo vizsgékat, mikozben egyre nagyobb tarsadalmi és pszicholdgiai kihivasokat
tapasztal a tarsai €s a csalad kozott.

Ez nehezebb, mint barmely mas fejlodési szakasz, mert a tehetséges sportolot tulterheltségre,
tulzott hasznalatra és kiégésre készteti. Ezen okok miatt fontos, hogy az edzd és a sportolo
figyelemmel kisérje az egyéni alkalmazkodast azaltal, hogy nyilvantartast vezet a tréningekrol,
az edzésekrdl és a sportolok egyéb stresszekre adott valaszair6l. Minden versenyzdének
rendelkeznie kell egy személyre szabott edzésnaploval is, amelyben ezeket az adatokat
meg0rzi. Sajnos a sportold megfeleldségi ardnya az informaciok kovetkezetes rogzitésére €s
megbizhatosagara gyakran gyenge. Ez a helyzet tovabb fokozodott azokban a sportagakban,
amelyekben nem tdmogatjak vagy igénylik az edzésnaplok vezetését a minimalis pénziigyi
koltségek és iddtartam ellenére sem. Napi 2 percet vesz igénybe a nyugalmi szivverés (RHR),
a testtomeg, az alvas mindsége ¢és a kimeriiltségi szintek rogzitése. Mig az RHR
megbizhatosaga €s hasznossaga vitathato, ezeknek a valtozoknak a rendszeres rogzitése arra
készteti a versenyz6t, hogy jobban érzékelje szervezete alkalmazkodasat és allapotat: ,,hallgatni
testiikre”.

A fent emlitett négy valtozon kiviil a napi ellendrzdlistanak tartalmaznia kell az dnbecsiilést, az
izomfajdalmat, az étvagyat, a kiilsd stresszt (otthon ¢és iskola), a betegséget vagy sériilést,
valamint a n6i nem jellegébdl ad6do szervezet visszajelzéseit, minden egyes menstruacios
ciklust és az azt kovetd tiineteket. Ha egy n6 nem kezd el menstrualni 16 éves koraig, akkor
nagyobb egészségiigyi kockazatot jelent, ezért fontos, hogy tanéacsot kérjen egy megfeleléen
képzett orvos szakembertol.
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Ez egy kritikus 1épés az orvosi €s sporttudomanyi szlirés €s a szezon eldtti tesztelés bevezetése
elétt. Kiilondsen az izom- ¢és  csontvazértékelések  kritikusak a  serdiilékor
(csticsmagassag/PVH) altal okozott kdzos ndvekedési problémak azonositdsdhoz, kiillondsen a
gerinchez ¢€s az als6 végtagokhoz kapcsolddodan.

Edzés a versenyzésért (korcsolyaedzés a versenyzésért)

Ebben a képzési szakaszban a sportolonak napi rutint kell 1étrehoznia. A megfigyelt valtozok
hasonléak az eldzd fejlesztési szakaszban hasznélt valtozokhoz. A fobb kiilonbségek a
teljesitményvizsgalatok szama és gyakorisaga miatt van, valamint a sporttudomany és az orvosi
értékelés szempontjabol. Sok sportold befejezte ndvekedési litemét, de tovabb novekszik az
izom mérete és ereje terén. Ebben a szakaszban a véazizomzat-felmérések inkdbb az izom-
egyensulytalansagokra ¢és korrekciokra fokuszalnak, mint a serdiilékori novekedéshez
kapcsolodo problémakra.

Edzés a gyozelemért (korcsolyaedzés a gyozelemért)

A jol teljesitd sportolok napi monitorozasa gyakran olyan kifinomult szdmitégépes
rendszereken keresztiil torténik, amelyek az egyéni visszajelzéseket abrazoljak, majd ezeket
Osszehasonlitjak egy sportspecifikus adatkészlettel. A tdvolsdg nem akadaly a nagy sebességii
informatikai és telekommunikécios rendszerek szamara, amelyek néhany masodpercen beliil
tovabbitjak az adatokat, még akkor is, ha a sportold a tengerentulon, az edz6 pedig az otthoni
koérnyezetben van. A sportolok ezen a szinten igényelnek egyéni tesztelést és monitorozasi
litemtervet a sport Osszetettségeinek €s a versenynaptar kovetelményeinek a kielégitésére.

Aktivitas egy életen at (korcsolyazas egy életen at)

Az 1ddsebb sportolok ugyanolyan sebezhetdek ugyanazokkal a képzési problémakkal szemben,
mint a tanulés, az edzés €s az edzésvezetés szakaszaiban 1€v0 fiatalabb tarsaik. Ezek a sportolok
nagymértékben eltérhetnek az edzések sordn szerzett tapasztalatoktdl (képzés koratol), mig
némelyek nagy rutinnal rendelkeznek a valasztott sportagakban, masok pedig versenyképes
sporttevékenységet kezdhetnek az élet kozepén. A képzéshez valo alkalmazkodas figyelemmel
kisérése kiilonosen fontos a Masters Athlete szamara, mivel a megnovekedett életkorhoz
hosszabb helyreallitddasi id6 és lassabb alkalmazkodasi aranyok tarsulnak. Az alapfeliigyeleti
stratégiak hasonloak a Train to Train szakaszban ajanlottakhoz. A sporttudomény €s az orvosi
szlirés a sziv- és érrendszeri fitneszre, valamint az egészségre Osszpontosit. A vazizom- ¢€s
csontvazszirés megvizsgalja az esetleges kompromittald koriilményeket, amelyek korlatozzak
a hatékony k6zds mozgast.

2. Helyreallitédasi management
,Hogyan vigyazzon magara a sportold”

Miutan a sportold adaptiv vélaszai megfelelé monitoringprogramon keresztiil azonosultak,
egyedi helyreallitasi stratégiakat lehet azonositani. A sportolok helyreallitddasi sziikségleteinek
tipusa €s mennyisége fiigg a tapasztalt faradtsag tipusatol és mennyiségétdl. Egyszer
beazonositva, az edz6 és a sportold meg tudja tervezni a sportold kezelését és allapotanak a

crer

Aktiv kezdet
A 15-20 percenkénti ivosziinetek — vagy forro idéjarasi koriilmények esetében gyakrabban —
lehetdvé teszik az ujboli hidratalast és a rovid pihendidét az edzéstevékenységek alatt. Konnyli
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snack, gyiimolcsdarab, muffin vagy szendvics fogyasztasa edzéstevékenység utan lehet csak
elfogadhat6, amennyiben az edzéstevékenység 40 percnél tovabb tartott. A sziiloket arra kell
0sztondzni, hogy gyermekeiket lefekvés elott ellendrizzék, hogy tusoltak vagy fiirddtek, mivel
ez elomozdithatja mind a fizikai, mind a pszicholdgiai relaxaciot.

FUNdamentals (a korcsolyazas alapjai)

Minden edzést egy szorakoztato tevékenységgel kell befejezni, amelyet — néhany, a képzésben
hasznalt f6bb izomzatot megmozgaté — konnyi, aktiv nyujté gyakorlatok kovetnek. Az edzés
folyadékpotlassal (vizivassal) fejezddik be, de 1dité vagy gyiimolcslé és egy konnyli snack,
mint a muffin, szendvics, gyiimolcs vagy joghurt is fogyaszthatd. A gyerekeket arra kell
batoritani, hogy zuhanyozzanak vagy fiirddjenek, miutdn hazaérnek, hogy az segitsen az
izmaikat lazitani. Ez egy kritikus iddszak a sziilok felvildgositdsanak megkezdésére a
helyreallitasi stratégidk fontossdgaval kapcsolatban, mivel gyakran Ok készitik el a
kikapcsolodas soran elfogyasztott italokat és ételeket. A sziilok segithetnek a gyermekek
valaszreakciojanak megfigyelésében, valamint segithetik a helyreallitasi folyamatot a zuhanyzé
vagy a flirdé hasznalatdinak megerdsitésével, a faradt labak és a hatizomzat masszirozasaval,
amikor a gyermekiik agyba keriil.

Az edzés tanulasa (a korcsolyazas tanulasa)

A megndvekedett munkaterheléseknél ebben a szakaszban sziikség van a sportolok altal
felhasznalt helyreéllitasi gyogymod mennyiségének és tipusanak novelésére. A hidratalasi és
ivasi stratégiakat az edzés €s a verseny alatt és utan is fenntartjak. Az edzést megel6zd €s utani
sulyvizsgalatok hasznosak lehetnek a forré iddjarasban az egyes folyadékfogyasztas
hatékonysaganak értékelésénél. Az egyéneknek arra kell torekedniiik, hogy fenntartsak a
sulyukat a tréning vagy a jaték ideje alatt. A tréning-helyredllitasi rutin néhany révid, aktiv
helyreallitasi gyakorlatot és néhany aktiv és statikus nyujtast (10 masodperc szakaszonként)
tartalmaz. A sportolokat arra 6sztonzik, hogy edzés utdn minél hamarabb zuhanyozzanak, és
étkezésiik az edzés utan szamitott 2 6ran beliil torténjen. A kontrasztzuhanyok, gyogyfiirdok és
szaunak NEM ajanlottak a serdiild6 gyermekek szamara, mivel termodinamikai
szabalyozorendszereik még nem teljesen kifejlesztettek, ¢és konnyen kiszaradhatnak,
tulmelegedhetnek. Hideg meriildémedencék szintén NEM ajanlottak, mivel a testtomegiik
kisebb mint a felndtteké, és konnyen talhiilnek.

A gyerekek eléggé érettek mar ebben a szakaszban ahhoz, hogy megtanuljdk hasznalni az
egyszerii Onmasszazstechnikakat. A sziilok ¢és a gyerekek Onmassziroz6 technikakat
alkalmazhatnak a labakra, labszarakra, karokra és nyakra, melyeket esti orakban is
végezhetnek, mig a sportold példaul TV-t néz. A hosszu tartdsu statikus nyujtdsok (30
masodperctdl 1 percig) esténként a legjobbak; minden gyermeknek van egy specialis nyu;jtasi
programja, mieldtt agyba menne. A hobbi és maés sportok szerepe megnd, hiszen ezeken
keresztiil a fiatalabb sportolok tobbféle moédon tudnak kikapcsolddni, ami alkalmas az érzelmek
enyhitésére is. Ahogy a sportold a kovetkezo fejlodési szakaszba 1ép, a kiillonbozd egyéb
sportok szamat csdkkenteni kell a sportolo sportagi leterheltsége miatt.

Edzeni a megedzodésért (a korcsolyaedzés tanulasa)

A fokozottabb munkaterhelés és a novekvd stressz az edzeni a megedzodésért szakaszban
nagyobb helyreallitodast igényel, mint az el6z6 két szakaszban. Az alkalmazott helyreéllitas
mennyiségének és tipusanak meg kell felelnie a fentiekben megemlitett megfigyelési stratégiak
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altal meghatarozott faradtsag €s stressz tipusainak. Ebben a szakaszban a sportol6 megtanulja,
hogyan alkalmazza a helyreéllitasi modokat és dolgozzon ki megfeleld helyreallitasi rutinokat
az edzés faradtsaganak és az életstilusstressznek megfelelden.

A korabbi szakaszokban kidolgozott rutinokon kiviil a sportolok ebben a fejlodési szakaszban
nagyobb taplalkozasi igényeket tdmasztanak az edzés eldtti, alatti €s utani, valamint a
versenyhelyzetekben. Kiilonleges szénhidratok, fehérjék és elektrolitok alkalmazdsa mind
folyékony, mind szilard formaban, az egyéni igényeknek megfeleléen egyre fontosabba valnak.
A specialis taplalkozasi tanacsadds ebben a szakaszban nagyon fontos, mivel a versenyzd
sportolasi és érettségi igényeinek kielégitésére sziikséges taplalkozési kovetelmények magasak.
Azoknak az egyének, akik a PHV novekedési mérések alapjan haladnak — kiilonésen a magas
mezomorf férfiaknak —, nagy gonddal kell megtervezniiik az étkezésiiket, az ételtipusukat és
azok mennyiségét, valamint beviteli id6zitését. Azok a sportolok, akik nem fogyasztanak
elegendd mennyiségli és megfeleld ételt, tulzott faradtsagot tapasztalhatnak, ami szdmos
betegséget ¢és sériilést idézhet eld.

A fizikai helyreallitasi stratégidk korében ez a szakasz is kiterjed a napi kontrasztos zuhanyokra,
valamint egy fejlesztd, nyujtasi programra, amelyet este, lefekvés eldtt kell elvégezni. Heti egy
rovid (30—60 masodperces) hideg mertildfiirdd (10-15 °C), egy sportmasszazs, valamint a
rugalmassag javitasara szolgalo specidlis edzés segit a faradtsag csokkentésében és a mobilitas
fenntartasaban.

A relaxacids stratégidk és a pszicholdgiai képességek kivalasztisa segit abban, hogy a
versenyzd megbirkdézzon minden olyan érzelmi €s pszicholdgiai terheléssel, amely a nehéz
edzés, az iskola és az otthoni helyzetek kovetkezménye. A vizualizacid, a progressziv
izomlazitas és a mentalis kitartasi készségek leggyakrabban hasznaltak a sportolok relaxacios
repertoarjanak és a stresszkezelési képességének bovitésében.

Edzés a versenyzésért (korcsolyaedzés a versenyzésért)

Mire egy sportold eléri az edzés a versenyzésért szintet, a fO helyreallitasi rutinok mar
1étrejottek ¢és idozitettek a versenyzO periodizalt edzésprogramjaban. A helyreallitasi
technikakat ugy valasztjak ki, hogy azok megfeleljenek a képzésnek és a versenytényezoknek
a kiilonbozé kornyezetekben. Ez teszi lehetdvé a sportold szamara, hogy jobban
alkalmazkodjon, és felkésziiljon a f6bb eseményekre tavol az otthoni kérnyezettdl. Az utazasi
faradtsag olyasvalami, amelyet a sportoloknak ebben a szakaszban meg kell tapasztalniuk, és
hogy hatékonyan tudjdk ezt kezelni. Mind a rovid, mind a hosszi utazasok helyreallitasi
stratégiait kiprobaltak és azonositottdk a megfeleld rutinokat, kiilondsen a kiilonb6zd
1d6zondkhoz és éghajlati viszonyokhoz val6 alkalmazkodassal kapcsolatban.

A masszazsok szdma heti kettore emelkedhet, a relaxécios stratégidk kozé tartoznak a flotacios
tartalyok, a meditacio és a joga. Az aktivabb hasznositasi tevékenységek a képzési programok
részét képezik, és ezek az uszastol a golfig is terjedhetnek. Nagyon fontos ebben, €s az edzés a

.....

ugyanazt a szokasos helyreallitast végrehajtva hétrdl hétre.

Edzés a gyozelemért (korcsolyaedzés a gy6zelemért)
Mire a versenyzok elérik ezt a szintet, addigra rendelkeznitlik kell a megfeleld készséggel és
tapasztalattal ahhoz, hogy jelentés mértékben hozzajaruljanak a helyreallitasi igényekhez és
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annak programozasdhoz. A stratégidk 1dozitése ¢és testreszabasa a versenynaptarnak
megfeleléen torténik, kisebb teljesitménykiigazitdsokkal, tekintettel a koriilményekre.
Semmilyen 10j helyreallitasi stratégiat vagy helyreallitasi rutin megvaltoztatasat nem szabad
kiprébalni a nagyobb vilagversenyeken. Az 1j otletekkel, technikakkal vagy protokollokkal
valo kisérletezést a képzési kornyezetben, kisebb versenyeken és eseményeken lehet leginkabb
elvégezni.

Aktivitas egy életen at (korcsolyazas egy életen at)

Az aktiv sportolok és edzoik gyakran aldbecsiilik az idOsek szamadra sziikséges helyreallitasi
iddtartamokat, mivel a helyreéllitodasi aranyok nagyon valtozatosak és sokkal lassabbak, mint
a fiatalabbaké. A pihendidoknek hosszabbaknak kell lennilik, mivel egy iddsebb testnek
hosszabb ideig kell alkalmazkodnia a megndvekedett munkaterheléshez, mint egy fiatalabb és
fejlodo testnek. Ez igen frusztrald lehet azok szdmara, akik nagyon motivalt ,,Active for Life”
sportolok, és feliilnek arra a téves hiedelemre, miszerint a tobb jobb. Néhany ilyen sportag
szubkultirai — példaul a triatlonosok — hajlamosak arra, hogy csak olyan jelzéket hasznélnak,
mint ,,milyen messze” vagy ,,mennyi id6re”, ezeknek a sportoloknak inkabb a teljesitmény
mindségére kellene koncentralniuk, vagy arra, hogy ,milyen jol” sikeriilt a sportold
helyreallitodasa a kovetkezd edzés eldtt.

Az ,Active for Life” sportoloknak a legjobban megfeleld helyreallitasi stratégiak szinte
azonosak a ,,Training to Train” szintjén ajanlott modszerekkel. A sportolok mindkét fazisban
viszonylag nagy edzésterhelést vallalnak, és olyan kihivasokkal allnak szemben, amelyek
befolyasoljak azt a gyorsasagot, amellyel alkalmazkodni tudnak az edzéshez és az életmodjuk
stresszhelyzetéhez.

Olyan sportagakban, amelyek nagy idobeli elkotelezettséget igényelnek, sok szenior versenyzo
kiizd, hogy vallalja a kielégito helyreallitddast az igényeinek megfelelden. Az idogazdalkodas
nagy kérdéssé valik az id6s6d6 sportoloknak, akiknek csaladi és munkahelyi kotelezettségeik
vannak, s ezért a helyreallitasi gyakorlatokat gyakran minimalizaljdk vagy kizarjak az edzési
programokbol. Ez kontraproduktiv, rossz edzésmindséghez €s gyenge teljesitményhez vezethet.
Az ,Active for Life” szenior sportolok edzdinek mérlegelniiik kell sportolojuk életmddbeli
kotelezettségvallalasait, és be kell dket illeszteniiik az edzési programba, hogy segitsenek a
sportoloknak a helyreallitasi igények azonositdsaban €s rangsorolasaban.

OSSZEFOGLALAS

Helyreallitasi stratégidkat be lehet vezetni a sportolok korai életkoraban. Kezdetben ezeknél
olyan egyszerli helyredllitasi technikdkat alkalmaznak, amelyek a fejlesztés késObbi
szakaszaiban bdviilhetnek, hogy megfeleljenek a sportolok versenyzoi €lete soran felmeriild
sajatos helyreallitasi igényeinek. Ironikus, hogy nemcsak a sportolonak van sziiksége
gyogyulasra, hanem az edzonek is. Az edz6k gyakran tuldolgozzdk magukat, alulfizetettek,
vagy egyaltalan nem fizetnek nekik, az id6 rossz, és szdmos egyéb kotelezettségvallalast is
elvallalnak a sportolok képzésén tul. Mit csindl az edzo a sajat gyogyulasaért?
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Edzés- és versenyfaradtsag:

A faradtsag tipusa | A faradtsag fo okai | A faradtsag | Helyreallitasi
formai stratégiak
* Egy vagy tobb 6rdn | * A sportold a |- Rehidrélni, és
at szokésos- folyadék-
Metabolikus tartd edzés. nal hamarabb | bevitel az edzés el6tt
faradtsag . Napi tobb | farad és
(energiaraktiarak) | (egyeldre) ki, mint normal utan.
esemény. esetben. * Hasznaljon kontraszt
* Lehet halmozott, ha | + A sportold kiizd, | hdomérsékleti zuhany-
tobbnapos  edzés | hogy zokat, medencét,
vagy befejezze az | gyogyfiirddt, hideg
esemény volt. edzést vizet vagy  aktiv
vagy az | helyre-
esemeényt. allitasi megoldasokat.
* Az étkezés 1-2 oran
beliil, az edzés utan
torténjen, és el-
lendrizze a hidratalast.
. Rovid, nagy | ° Csokkentett, | * Rehidralni, és
intenzitasu lokalizalt folyadék-
Idegi faradtsag edzések utan (pl.: | eroképzodés (pl.: | bevitel (beleértve a kis
(idegrendszer) suly- lassu mennyiségl fehérjét,
z0s, plyometrika, labak, csokkent valamint a szénhidra-
complex gyorsulas, rossz tokat) edzés elott, koz-
keészségfejlesz- technika). ben és utan.
tés). * Az edzés utan 5-15
Periférias * Hosszu, de alacsony percen beliil
idegrendszeri intenzitasu edzések hasznaljon
faradtsag utan, kiilondsen a gyogyfiirdot vagy
(izomzat) repetitiv erds
mozgésokkal sugara  zuhanyt a
(pl.: egyenletes nagy
uszas, ¢és faradt izmokra.
futés,  Edzés utan vagy
kerékparozas, késébb
kajakozas, evezeés). a nap folyaman —
masszazs nagy
izomcso-
portokra, razo/fény-
technikak
segitségével.
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. Alacsony
vércukorszint.
» Nagy nyomas alatt

* Energia hidnya.
* Motivacio hidnya.

* A szénhidratok allando
¢s szabalyos bevitele
az

Idegi faradtsag allo edzés alatt és az edzés
(idegrendszer) edzés, kiilondsen a utan a normal
gyors vércukorszint fenntar-
dontéshozatal és tasa érdekében.
reakciok miatt. » Edzés utan lazitas,
Kozponti . Szegényes zenehallgatas, vizualis
idegrendszeri motivacio szorakozas.
faradtsag (pl.: * Szaunakontraszt:
(agy) edzésmonotonia, meleg és hideg.
érzelmi tényezok, * Pihend.
sériilés).
* Klub vagy csapat- | * A sportolo | * A folyamatra koncent-
Osszetartas hianya, | elvesziti raljon, ne pedig az
személyiségbeli Onbizalmat vagy
Pszichologiai konfliktusok stb. Onbecsiilését. eredményteljesitmény-
faradtsag * Versenynyomasok, | * Gyenge | mérésekre.
(érzelmi, szocialis, kolesOnhatas * A beszamold
kulturalis) rendezvényhelyszin, €s romlo azonositasa: 1-3
lakohelyi kommunikécid dolgot,
feltételek, mas amelyek jol
sziilok, edzd, média | sportolokkal és mukodtek,
stb. személyzettel. ¢s 1-3, amelyek tobb
* Egyéb életmod- * A sportolo test- munkat igényelnek.
stresszek: otthon, beszédje, . Gondoskodjon
iskolai  vizsgak, | a szorongas | magarol
szemé- fokozott az edzésen kiviil is
lyes kapcsolatok. jelei, a negativ (egy
attitiidok stb. vicces film, tévézés,
. Az alvas konyv vagy szocialis
mindsége program a csaladdal
gyenge. ¢s a baratokkal).
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Kornyezeti
utazasi faradtsag

és

* A normal rutinok

megzavarasa
(ktilono-

sen a bioldgiai 6ra).
» Az alvas, ébredés és

étkezés zavarai.
« Ulés és korlatozott

testhelyzetek
hosszl

utakon (minimum
30

percen 4t
tovabb).
» Alkalmazkodas a
kiilon-

b6z éghajlatokhoz
€s

1d6zoénakhoz.

vagy

* A sportolonak
hosszabb  ideig
kell
bemelegednie,
lassabban rajtol.
e Az els6 15
percben a
nem
hibak
joval
meghaladjak a
normal értéket.
* A sportolok
faradtabbak
a szokasosnal.

erdszakos

» Az elokésziiletek meg-
tervezése minimalisra
csokkenti a

faradtsagot.

* Maradjon hidratalt és
igyon elég folyadékot.

* Hiitsiik le a hot —
hasznaljon medencét,

arnyékot, jeges torol-
koz6t stb.

* A hosszl utakon
mozogjon a lehetd
legtobbet

* Minimadlisra csokkenti

a
latasi faradtsagot a

napszemiivegek kiilsd
viselésénél, és
korlatoz-

za az 1d0t a szamitogé-
pek és a play station
elott.
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