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ELOSZO

Kedves Olvaso!

Hazankban a jégkorongidény szezonalis jellegli, az egyesiiletek 5-9 honapon at tudnak
jeget biztositani sportoloik szamara. A jégpalyak telitettsége miatt csak (az U16
korosztalyig altalanos iskolaba jarnak a sportoldk, igy hétkéznap csak 15-20 6ra kdzott
tudnak edzeni) kevés a jégido, sok esetben épphogy elégséges szintli. Rdadasul, a targyi
feltételek a kisebb csapatoknal erdsen hianyosak. Ilyen kondiciokkal hogyan juttassuk el
a sportolokat, veliik egyiitt a sportagat a nemzetkdzi mezény szinvonalara? A valasz
egyértelmii: magas szinvonalu szaraz edzésekkel!

A szaraz edzések tobb szempontbdl is elengedhetetleniil fontosak a hokisok
felkésziilésében. Az alapozd és az atmeneti idészakban a késObbiekben sziikséges
képességek és készségek (amelyekre a sportagi technikak épiilnek) alapozhatok meg,
juttathatok magas szintre. Jeges edzések el6tt vagy utan elokészito, illetve levezetd munkat
kell végeztetni a tanitvanyokkal. A folyamatos képességfejlesztés meghalalja majd a
befektetett id6t és energiat. A jol koordinalt, igyes, erGs és szivos jatékosok a jégen végzett
sportagspecifikus technikakat gyorsabban veszik at, készségeik ugrasszeriien gyarapodnak,
faradas nélkil képesek tobb tucat ismétlésre.

A jégkorong aszimmetrikus sportag, a szarazon végzett gyakorlatokat minden irdnyba
gyakoroltatva sokat lehet tenni a gyermekek egészséges fejlddése érdekében.

Konyviink bevezetd részében a sportag szaraz edzésein hasznalandd fogalmakat
tisztaztuk, illetve jol alkalmazhat6, alkalmazandd modszereket mutattunk be, melyeket
altalanos gyakorlati tanacsokkal egészitettiink ki. A f6 részben a motoros képességek
fejlesztéséhez sziikséges gyakorlatok gylijteményét rendszereztilk. Szerencsésnek
mondhatjak magukat azok, akik tornateremben tudnak késziilni, azonban nagy szamban
allnak rendelkezésre szabadban elvégezhetd gyakorlatok is a jatékosok képzésére.
Szeretnénk azonban leszdgezni, hogy szamtalan modszer és feladat 1étezik a test edzésére,
konyviinkben a teljesség igénye nélkiil valogattuk 6ssze a jégkorongozok sokoldal
képzéséhez hasznalhato gyakorlatokat.
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A jégkorong csapatjaték, emiatt a jatékos feladatok és a sportjatékok szerves részei a
szaraz felkészitésnek. Erre a részre azonban nem tériink ki, mivel az MJSZ 2019-ben
megjelent kiadvanya (Kovacs K. és Géczi G.: Jégkorongozok komplex fejlesztése
Jjatékokkal) részletesen feldolgozza a témakort.

Reményeink szerint az edz6k ¢és egy¢éb sportszakemberek eldszeretettel fogjak forgatni
kiadvanyunk lapjait és gyakorlati munkéjukhoz hasznalni fogjak a kozel 900 darab, a
konyvhoz készitett videoklipet is.

Mahl Krisztian, Horvath Arnold, dr. Géczi Gabor
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BEVEZETO

., Mozogj jol, majd mozogj gyakran!”
Gray Cook'

A sportagak altalaban, de a jégkorong kiilondsen komoly kovetelményeket allit a sportolok
elé, hiszen a sportagi koriilmények (nagyobb mozgassebesség, véddfelszerelések, palank)
¢s a versenyszabalyok (cserék szama, testjaték) megkovetelik a magas szintii felkésziilést.
A legfontosabb edzéselméleti alapelvek természetesen a jégkorongban is érvényesek,
példaul az edzések és versenyek terhelése altal kivaltott stressz hatasara, a pihenés (ezen
beliil az alvas kiilonosen fontos) alatt a regeneracios folyamatok (szuperkompenzacio elve)
soran a sportolo szervezete elkezd alkalmazkodni az igénybevételhez, javitva a fizikai
teljesitOképességet, azaz egyszertien fogalmazva, a sportteljesitményt. Elobbieknek
bizonyos képességeket figyelembe véve az egyén fejlodését kell kovetnie, azaz a biologiai
vagy fejlédési életkornak, nem pedig a naptari életkornak (akceleracio, retardacio — koran,
atlagosan és késon érok problémaja) kell megfelelnie. A prepubertasban, a pubertasban és
a korai posztpubertasban a képességek, készségek fejlédésének szenzitiv idészakai vannak
(a mozgéshoz sziikséges valamelyik képesség sokkal hatékonyabban fejleszthetd, mint
mas id6szakban), melyek kihasznalasaval gyorsitani lehet az edzések altal kivaltott hatasok

A jégkorongozok altalaban specialis, a teljesitmény fokozasara, illetve fenntartasara
hasznalt edzéseszkdzokkel végzik az edzéseket. Az edzés altalanosan hasznalt eszkodzei a
gyakorlatok, a tesztek, valamint a kiilonféle segédeszk6zok (1étra, svédszekrény stb.). Az
¢lsportban mar mas eszkozok is feltinnek (hipoxids kamra vagy a transzkranialis
egyenaram-stimulacio — tDCS). A megfeleld hatés elérésének érdekében a teljes folyamatot
holisztikusan kell értelmezni, ugyanakkor az edzésekre jellemz6 a harmas tagolas, azaz a
rovid, kdzép- és hosszu tava célok hatarozzak meg az egyén affektiv, kognitiv, motoros
és szocialis szférajanak fejlesztését. Az edzés altalaban harom f6 egységre (bevezetd, f6
és levezetd) részre oszthatd. Az alkalmazott edzésmodszerek pedig cél szerint valtoznak,
azaz technikai, taktikai képességet/készséget vagy motoros képességet kivan fejleszteni
az edz6. Kiilonbozo teszteket célszerli hasznalni az edzés hatékonysaganak mérésére, és
a kapott adatok segitségével megallapithatd, hogy milyen iranya és mértékii a sportold
teljesitményében tortént valtozas.

! Gray Cook gyakorlott erénléti edzd, a funkcionalis edzések technikdinak tokéletesitésével és fejlesztésével foglalkozik.
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Az edzés kiemelt feladata a fokozatos fizikai és pszichikai terhelés, az egyes sportagak
technikai ¢és taktikai elemeinek megtanitdsa, valamint az ezek altali pozitiv
személyiségfejlesztés.

Az edzettség Gsszetevoi:

» morfoldgiai valtozas (testOsszetétel/testaranyok);

» mozgasszervi tulajdonsagok (alloképesség, erd, gyorsasag, iziileti hajlékonysag);

* sziv-keringései és 1égzési tulajdonsagok;

» fejlettebb anyagcsere;

* kiegyenstlyozottabb idegrendszeri miikodés.?

Az edzés hatasainak jellemz6i Molndr és munkatarsai szerint:

* a jobb eredményre vald torekvés megjelenése (komolyabb igényszint kialakulasa a
sportoloban és az edzdben);

» rutin kialakulasa (a mindennapos edzés a sportold életének részévé valik);

* Onallosagra torekvés, az egyéni képzésre valo igény megjelenése;

* a motoros képességek, a sportagi technikai és taktikai fejlédés, valamint a
személyiség formalodasa.’

A sportteljesitmény genetikailag ugyan nagymértékben meghatarozott, ugyanakkor a
sportold kornyezete (gazdasagi, szocidlis és pszicholdgiai hattere) dinamikusan alakitja.
Kivalo sportteljesitmény eléréséhez a fizikai, mentalis és kdrnyezeti tényezdk harmonikus
miikddése elengedhetetlen.

A sportteljesitmény két dsszetevobdl, a teljesitOképességbol és a teljesitokészségbol
all. A teljesitoképesség a sportold motoros (kondicionalis és koordinacids) képességeinek,
technikai és taktikai tudasanak, valamint szellemi képességeinek megjelenése az
edzés/verseny soran, mig a teljesitokészség az aktualis érzelmi és motivacios allapotanak
megnyilvanulasa edzésen vagy versenyhelyzetben. Az edz6 feladatahoz mindkeét dsszetevod
fejlesztése tartozik, elsésorban a teljesitoképességé, a teljesitokészség esetében a sziilok,
ismerdsok és sportpszichologusok is be tudnak segiteni a munkaba.

A sportolok képességei és készségei egymasra éplilnek és visszahatnak egymasra (1.
abra), melynek megértése kulcskérdés a jégkorongozok fejlesztésében.

* Polgar T., Szathmary Z. (2011): Motoros képességek. Dialog Campus Kiado, Budapest-Pécs.
* http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_motoros/index.html
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SPORTAGI TECHNIKA

ALLOKEPESSEG, ERO, GYORSASAG

MOBILITAS, STABILITAS, ALAPVETO MOZGASFORMAK

AMBICIO, MUNKAMORAL, MOTIVALTSAG, ERZELMI STABILITAS, EDZHETOSEG

1. abra. A teljesitménypiramis a sportban*

A teljesitoképességnél megemlitett kondicionalis képességek is 0sszefliggd rendszert
alkotnak, melynek abrazolasa talan még szemléletesebb (2. abra).

Gyorsasag Aldképesség

m Asrob
aerob energia részes -

2. abra. A f6 kondicionalis képességek Osszefiiggései

Anaerab

Amint a 2. abran is lathatd, a mozgasoknak mindig van alloképességi, erd- és
gyorsasagi Osszetevije és ha barmelyik hidnyzik, nem jon 1étre a mozgés. Sok szerz6 a
kondicionalis képességek kozé sorolja az iziileti mozgékonysdgot (a sziikséges iziileti
mozgaskiterjedést) és az izomlazasdgot (feltétele a mozgashoz sziikséges optimalis
izomtonus elérésének), valamint a hajléekonysagot is, melyek szerintiik szintén feltételei
(kondicioi) a mozgasnak.

+Cook, G. (2010): Movement; Functional Movement System. On Target Publication, Aptos, USA.
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A masik nagy csoport a koordindcios képességek halmaza, melynek megjelenése
mozgas kozben jelentkezik. Ide tartozik

* a gyorskoordindcios képesség (az antagonistak ellentétes Osszehuzodasi és
elernyedési képessége — példaul futasnal a combfeszitd izomosszehuzodasat elézze meg
az ellentétes miikodésii combhajlito izom elernyedése);

* az egyensulyozo képesség (lehetové teszi, hogy testét a kivant helyzetben tudja tartani
a sportol6 allas vagy mozgasok kdzben);

* a mozgasatallitodas (az a tulajdonsag, amellyel a sportolé mozgasat megfeleléen
alakitja at a folyton valtozé helyzetekre reagalva);

* a térbeli tajékozodo képesség (a sportold sajat helyzetéhez képest az alld és mozgd
személyek vagy targyak egymashoz viszonyitott tavolsaganak, tempojanak, haladasi
iranyanak észlelése);

* a kinesztetikus differencidalo képesség (a sportold sajat maga altal végrehajtott
mozgasanak térben, idében, valamint dinamikaban mutatott jegyeinek tudatos megértése
és megvaltoztatasa (izomellazulas, mozgasgazdasagossag);

* a ritmusképesség (jellemzodje az litemszerliség, a kiilonb6z6 szintli szabalyozé korok
harmonikus egylittmtikddését feltételezi és a ritmusérzéken alapul).

A sportolok motoros képességeinek fejlesztése kulcskérdés, melyben 1éteznek kritikus
(bizonyos életkor utan nem, vagy csak nagyon nehezen fejlesztheté a képesség —
elsésorban az alapvetd mozgasformak esetében hasznaljuk a kifejezést) és szenzitiv
iddszakok (az adott képesség edzhetGsége ¢s ezaltal fejlodése is maximalis). A szenzitiv
id6szakon kiviil is lehet és kell is fejleszteni az adott képességet, azonban kisebb fejlodés
érhetd el. Az eddigi sporttudomanyi kutatasok eredményei (hangsulyozottan eddig, minden
bizonnyal ezek is a bioldgiai életkortol fiiggenek, csak még nem kutattak és publikaltak)
a gyorsasagot ¢s a hajlékonysagot naptari ¢letkorban hataroztak meg (folytonos vonallal
jelzett téglalapok), mig a bioldgiai életkortol fiiggenek a pontozott vonallal jelzett
képességek szenzitiv idszakai (3. abra).

©
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3. abra. A motoros képességek szenzitiv idoszakai’

A fizikai terhelések (edzések és mérkozések) utan, a regeneracio idészakaban a
sportolok szervezetében adaptacié indul be, mely a stresszhez (a megvaltozo kiilsé
kornyezeti feltételekhez) valé alkalmazkodast jelenti. Ez az anabolikus (felépitd)
anyagcsere-folyamatok eredménye (amelyek pihenésnél tulkompenzalnak és ebben az
idészakban célszer( a kovetkezd edzést megtartani), melynek kdvetkezménye sok egyéb
mellett lehet példaul a vazizomzat hipertrofizacidja vagy a siirtibb kapillarizacidja, melyet
Yakovlev irt le a szuperkompenzacio elve (4. abra) elnevezéssel.® Alkalmazkodnak az
érzékszervek (habituéciod jelensége) is, igaz hosszabb id6 kell ahhoz, hogy az idegrendszeri
valasz nagysaga csokkenjen az ingerek sorozatara. Nem lehet azonban a végtelenségig
novelni a teljesitoképességet, minél magasabb szinten van egy sportold, annal nehezebb
novelni azt.

Szuperkompenzacio

Megndvekedett tartalél
Normal allapo

Kiinduloszint

~ P‘r?n s
Elfaradas hend

4. abra. A szuperkompenzacio elve

* Balyi, 1., Way, R. (1995): Long-term planning of athlete development: The training to train phase. B.C. Coach, 2-10.
¢ Yakovlev, N. N. (1967): Sports biochemistry. Deutche Hochschule fiir Kérpekultur, Leipzig.
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Szorosan kapcsolodik a szuperkompenzacioé elvéhez, hogy a képességek fejlesztése
utan a regeneracios ido is kiillonbozik (5. abra).

."/_H\\ \
- ---
Aerob-anaerob .

vegyes edzes
Gyorsasagi és \_////_\
erbedzes
Maximalis
erbedzes
Gyorsasagi és \_/{/f—\

technikai
edzés

NAP 1 2 3 4

5. abra. A regeneracios id6 edzéstipusonként’

A fenti abran lathatod regeneracios iddszak lerovidithetd, amennyiben a sportolok
specialis regeneracios technikakat is alkalmaznak.

Raddk szerint az alkalmazkodas sejtszinten kétféle lehet. Tul erds inger a sejt elhalasat
(apoptozis — egyben védekezé mechanizmus is a DNS-hibakbol adodo rakos elvaltozasok
ellen) okozhatja, vagy a sejt megnédveli az ingerrel (edzés) szembeni ellendllashoz
sziikséges fehérjék és egyeb sejtosszetevok (pl. mitokondriumok) mennyiséget.*

Amennyiben a sportoldi szervezet egészét tekintjiik, az alkalmazkodasnak harom jol
elkiilonithetd fazisa van:

1. az anyagcsere valtozasa, ami 2-3 héten beliil beindul;

2. az elsd testi valtozasok, melyek 4-6 hét alatt jelennek meg (pl. izomndvekedés), mig
a nagy terhelések miatti ,,atalakulasok — deformitasok™ a vazrendszerben (csontok, inak,
tamasztd szovetek) esetében ez akar 1,5-2 év is lehet;

3. a szabdlyzas (kozponti idegrendszer) tartos alkalmazkoddsa altalaban 3-6 honap
alatt zajlik le.

7 Olbrecht, J. (2000): The science of winning: Planning, periodizing and optimizing swim training.
F&G Partners, Partners in Sports. Tienen, Belgium.
* Radak Zs. (2016): Edzésélettan. Radak Zsolt, Budapest.




Alloképesség-fejlesztés

Az alloképesség kondicionalis képesség, azoknak az élettani folyamatoknak az
Osszessége, amelyek a nagy fizikai megterhelés mellett a szervezet homeosztazisat, azaz
a belsd egyensulyat bizonyos id6tartamban tartja fenn. Nadori megfogalmazasaban az
alloképesség nem mas, mint a szervezet, faradassal szembeni ellenallé képessége hosszan
tart6 erdkifejtés alatt. Az alloképességi munkavégzés esetén az izmok vérellatasa és az
aerob enzimaktivitas fokozatosan ndvekszik.’

A mozgasokhoz sziikséges izomzat alapvetden genetikailag meghatarozott aranyban,
minden embernél kevert formaban van jelen. A vords izomrostok lasst kontraktilitastak,
mig a fehérek gyors rostként ismertek, melyek a beidegzésiickben térnek el egymastol. A
kistilési frekvencia (ingerstiriség) tekintetében van nagy kiilonbség, hiszen a vords rostok
alacsony, mig a fehér rostok magas frekvenciaval milkddnek. Megfelel6 specialis
edzésmunkaval azonban valamennyi valtozast lehet generalni a mitkodésben, azaz a vords
izomrostok ereje, gyorsasaga javithatd, mig a fehér izomrostokat is kitartobb mitkodésre
lehet késztetni."

A mozgasok elvégzéséhez nélkiilozhetetlen energia eldallitasahoz sziikséges
anyagcsere-folyamatok alapjan meg tudunk kiilonboztetni aerob (a 1égzés altal felvett
oxigén elegendd a munkavégzéshez, relativ kis erdkifejtésnél), illetve anaerob
alloképességet (ezen beliil két nagy mechanizmus miikodik, tejsav termelddése nélkiil —
alaktacid és laktattermeld — laktacid). Ez a harom energiaforrast biztosité rendszer nem
kiilon-kiilon, hanem mindig egyszerre miikodik, az aktualis dominans jellegii mozgas
intenzitasatdl és id6tartamatol fiigg. Az anaerob alaktacid energia felhasznalasa a 10-15
mp id6tartamu, a legnagyobb erdkifejtést igényld mozgasoknal domindns. Ezutan indul
az anaerob laktacid rendszer miikodésének erdsodésével a tejsav termelddése, mely még
mindig nagy erdkifejtést tesz lehetdvé a sportold szamara, azonban 30-120 mp utan a
mozgas intenzitasa elkezd észrevehetden csokkeni kezd. Ezutan a mozgas olyan intenzitasi
zonaba megy at, amikor a sportold a 1égzés altal felvett oxigén fedezi a felhasznalt
mennyiséget, azaz acrobba valik. Ha a sportolonal késébb 1ép fel az oxigénhianyos allapot,
illetve a tejsavtiirése jobb a tarsaiéndl, akkor ezek a jelenségek jobb sportteljesitmény
elérésére teszi 6t képessé A mozgasaktivitasi idétartam alapjan rovid, kézép- és hosszu
tavu alloképességet tudunk megkiilonboztetni.

 Nédori L. (1981): Az edzés elmélete és modszertana. Sport Kiado, Budapest.
10 Osvath P. (2009): Sportegészségiigyi ismeretek. Onkormanyzati Minisztérium Sport Szakallamtitkarsag, Budapest.
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A gazdasagos mozgasvégrehajtas, a megfeleld mozgastechnikai elemek alkalmazasa,
a sportold élettani funkcidinak harmonikus miikodése jellemzi a jo
jatékosokat/versenyzoket. Amint a bekezdést bevezetd mondatbol is kideriilt, az
alloképesség egymagaban nehezen értelmezhetd, hiszen a madsik két kondicionalis
képességgel (erd ¢s gyorsasag) egylitt fog megjelenni a gyakorlatban. Az alloképesség
azonban kodlcsonhatasban van a tobbi kondicionalis képességgel, ami alapjan meg tudjuk
kiilonboztetni a kiillonbdzo fajtait:

» alap-alloképesség — a ciklikus mozgasok tartos és gazdasagos fenntartasara;

* eré-alloképesség — a hosszan tartd, magas intenzitasu erokifejtéseknél van szerepe;

 gyorsasagi alloképesség — nagy sebességli mozgasok ismételt végrehajtasanak
képessége.

Azonban az aktudlis sportteljesitményt a sportoldé mentalis allapota, érzelmi és
érzékszervi faradtsaga is jelentdsen befolydsolja. A motoros faradasnak azonnali és
félreérthetetlen fizikai jelei vannak (pl. fokozott 1égzés, verejtékezés), de az érzelmi alapu
faradtsag (fasultsag, kimeriiltség) jelei késobb jelentkeznek és kipihenésiik tovabb is tart
altalaban.

Osszegezve az el6zéket: a sportban dltalaban azok a gyéztesek, akik legaldbb olyan
szinten birtokoljak képességeiket, mint az ellenfeleik, jo dalloképességgel rendelkeznek,
azaz tobbszor, illetve hosszabb ideig képesek reprodukdlni a gyorsasdagot és erdt igénylo
mozgdssorokat.
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Jégkorong-specifikus dlloképesség-fejlesztés

Egy jégkorongozo fizikai felkészitése soran a gyorsasag €s az erd meghatarozo a test-
test elleni kiizdelemben, viszont ezeket a képességeket a mérkdzés teljes egészében (ami
lehet 65 perc a hosszabbitasoknal vagy akar még plusz harmadok is a playoftban)
megfeleld hatékonysaggal kell tudnia hasznalni, amihez kivalo alloképesség is sziikséges.
A jégkorong bioenergetikaja jelentdsen eltér a tobbi sportagétol, hiszen a jatékosok
becserélnek, majd rovid, nagy intenzitasa sprintek utan elhagyjak a jatékteret €s pihendik
vannak (4 soros jatéknal 1/4-5 munka-pihenés raciot tesz lehetévé a mezényjatékosok
részére a mérk6zéseken). Ezek az értékek a harmadokon beliili munkavégzést mutatjak, a
bemelegités utani, illetve a mérkdzés két szlinete altalaban 15-16 percnyi teljes pihendt
biztosit a sportoloknak. Szakért6i becslések alapjan a hokistak 70-80%-ban az anaerob
energiarendszert hasznaljak, melyet az 1. tablazat is jol szemléltet.

11. tablazat. Az emberi test energiaellité rendszereinek
részvétele mérkozés kozben"

AZ ENERGIARENDSZER
AZ AKTIVITAS TiPUSA RESZARANYA (%)
Anaerob Anaerf?h Kol
alaktacid | laktacid
5 mp gyorsmozgas (felgyorsulas) 85 10 5
10 mp kemény korcsolyazas 60 30 10
30 mp folyamatos mozgas 15 70 15
50-60 mp csere (szakaszos sprint, iranyvaltas, fékezés) 10 60 30
Cserék kozotti pihenés a padon 5 5 90

A specifikus alloképesség szempontjabol talan a pulzusmegnyugvas gyorsasaga a
legfontosabb, hiszen a teljes erébedobast csere utan a padon a pulzusszdmnak — feln6tt
jatékosok esetében — 100 iités/perc (BPM) ala kellene visszaesnie. Joggal vetédhet fel a
kérdés, hogy a rendkiviil gyors jatékhoz milyen modon kell az alloképességet fejleszteni.
Korabban az aerob alloképesség fejlesztésére kiilondsen nagy gondot forditottak a
szakemberek a sziv és a vazizmok slirlibb kapillarizaciéjanak (jobb vérellatas)
kialakulasaban betoltott szerepe miatt. Valdjaban az aerob kapacitas novelése érdekében
végzett aerob alloképességi edzés katasztrofalis eredményeket hoz(hat), kiilondsen a

" Donskoi, A. (2016): Physical Preparation for Ice Hockey: Biological Principles and Practical Solutions. AuthorHause, Bloomington, Indiana.
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fiatalabb sportoloknal és a kevésbé dinamikus izomzattal rendelkezd jatékosoknal. Sot, a
sejteknél felléepd oxigénhiany, mint inger az anaerob munkavegzés eseten is beinditja a
kapillarizalodast a vazizmok és a sziv esetében egyarant, valamint a magas intenzitasu
anaerob terhelés néveli az aerob alloképesség szempontjabdl fontos mitokondriumszamot
a vazizmokban.”

Sok edzd megkoveteli a jatékosok aerob alloképességének magas szintjét, mert a
nyolcvanas-kilencvenes években az edzéselméleti szakemberek azt allitottdk, hogy a
hatékony aerob rendszer eldsegiti a gyorsabb regeneraciot a cserék kozott a padon. Ez a
nyolcvanas években az edzdi tudatba beépiilt torzulason alapuld egyszerisités
gyakorlatban volt még a sporttal foglalkozo tudosok korében is. Az igazsag az, hogy a
fiziologusoknak egyszerlien nem volt egy masik, konnyen hasznalhaté tesztjiik, amely az
Osszes alloképességi komponenst mérte volna. Ez volt a klasszikus eset arra, hogy ,,amikor
egyetlen szerszamod van és az egy kalapacs, akkor minden Ugy néz ki, mint egy sz6g”. A
logika egyszertinek tnt, bar a jo hokijatékosokrol lehetett latni, hogy aerob modon
kevésbé alkalmazkodtak, emiatt az egyszeri megoldas a mennyiség emelése volt. Egy
masik oka lehetett ennek az erds sztercotipianak, hogy az aerob edzéseket konnyebb
tervezni, végrehajtani és mérni, kiilondsen, ha Osszehasonlitjuk a sebesség és az erd
edzésével. Francis két nagyon fontos, a jégkorongozok fejlesztéséhez is kapcsolddod
megallapitast fogalmazott meg: 1. egy sprinterbdl konnyti alloképességi sportolot faragni;
2. az aerob alloképességi munka mennyiségét limitalni kell, hogy a kevert tipust
izomrostok ne alakuljanak at lassu (voros) rostta”."

Boyle talan még érzékletesebben ir errdl: ,,ha lassan edzel, lasst leszel... Amire egy
kivalo jégkorongozonak sziiksége van, az a gyorsasag ¢és a dinamikus erd, nem a nagy
aerob kapacitas. A mérkdzés (és ezaltal az azt imital6d edzések is) soran nagyon anaerob
jellegii mozgasok hihetetlen nagy stresszt és ezaltal megfeleld alkalmazkodast okoznak a
jatékosok anaerob energiaellatd rendszerében. Nem megfelel6 tudasu edzok altal nyaron
egyénileg képzett jatékosok >kidolgozzak magukat a bajnoksagbol<, melyre j6 példa a
csak vagy jobbara acrob jellegii szezonon kiviili programok elvégzése. A kivald, magasan
képzett jatékosokat nem befolyasolja olyan hatranyosan az effajta munkavégzés, mint a
kiegészité jatékosokat. A margindlis jatékosok altalaban alacsonyabb fiiggdleges
felugrasokat tudnak produkalni, és gyengébb anaerob teljesitménnyel rendelkeznek (a
Wingate 30 masodperces sprintteszt alapjan), mint a magasan képzett tarsaik.
Leegyszertsitve ez azt jelenti, hogy ezek a jatékosok mar hatranyban vannak, amit egy
aerob iranyt edzésprogram csak novelni fog. A hagyomanyos aerob edzést (hosszan tartd
lassusag) nem célszeri jégkorongjatékosok részére elrendelni, kivéve, ha regeneracios
célokra és ritkan hasznaljak fel. Ehelyett az anaerob edzés melléktermékeként kell az aerob
rendszert fejleszteni. Az intervallum edzés (anaerob intervallumok) altalaban megtartja a
visszatéré pulzusszamot az aerob tartomanyban (120 BPM felett), ha a pihendiddket
megfelelden szabalyozzak, akkor az intervallum edzés az aerob kapacitast is

> Weston, M., Taylor, K. L., Batterham, A. M., Hopkins, W. G. (2014): Effects of low-volume high-intensity interval training (HIT)
on fitness in adults: A meta-analysis physiology of controlled and non-controlled trials. Sport Medicine, 44(7): 1005-1017.
" Francis, C. (1997): Training for speed. TBLI Publications, Ottawa, Ontario.
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nagymértékben fogja fejleszteni. Ez nyilvanvaléan egy a jégkoronghoz idedlis,
sportspecifikusabb modszer az aerob energiarendszer edzéséhez egy anaerob sportot iz
versenyzd szdmara.

A jégkorongjatékos kondicionaltsagi szintjét jégkorongspecifikus tesztekkel kell
meghatarozni, nem V02M3X_teszttel. A VO2M3X azt mondja az edzdének, hogy a
jatékosnak milyen hatékony az aerob rendszere, ugyanakkor semmilyen modon nem tudja
prognosztizalni a teljesitményt a jégen. Nincs olyan adat, amely aldtdimasztana a VO2Max
tesztelésének sziikségességét a jégkorongosok szamara. Inkabb azt lehet mondani, hogy
egy jatékos magas VO2M@X_gzintje jelezheti, hogy nem alkalmas egy ilyen szakaszos
terhelésii sportag magas szintli (izésére, mint a jégkorong.”"

Kulcsfaktor tehat a jégkorongban az anaerob kiiszob szintjét novelni (ekkor az anaerob
metabolizmus ¢és a tejsav gatolni kezdi az izmok miikddését, az izmok mar kb. 4 mmol/l
tejsavat termelnek), mely kitolja az anaerob glikolizis kezdési id6pontjat. Ebben az esetben
az izmokban kevesebb tejsav képzddik, mivel nd a helyi metabolizmus, a respiracios €s
keringési rendszer hatékonysaga. Minél magasabb az anaerob kiiszob, annal tovabb marad
a jo mozgaskoordinacid, a gondolkodas hatasfoka és ezek altal a teljesitmény szintje a
jatékosoknal.

Osszegezve az eddigicket: minden életkorban haszndljunk a szdrazfoldi
felkészitésben intervall edzéseket (a jeges edzések zome ilyen jellegii terhelés) az anaerob
dlloképesség fejlesztésére, melynek melléktermékeként az aerob dlloképesség is javul. A
hagyomadnyos aerob dlloképességi edzéseket az edzdknek nagy gondossdaggal kell
tervezniiik, igazabol az javasolhato, hogy csak a tiszta felkésziilés sordn, illetve a
szezonban prevencios vagy regenerdcios feladatként (bemelegitésnél és a levezetésnél)
jelenjenek meg az edzéstervben.

" Boyle, M. (2020): Funkcionalis edzés vjratoltve. Jaffa Kiado, Budapest.
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Gyorsasagfejlesztés

A mozgasok gyorsasagi 0sszetevot is feltételeznek, mely az élsportban altalaban a nagy
sebességgel torténd feladatvégrehajtas soran mutatkozik meg, a sportold maximalis
reagalasi és mozdulatsebességi kivitelezése mellett. Ez elssorban a sportolo idegrendszeri
szabalyoz6 folyamatainak mindségétdl fligg, melyet altalaban valamilyen konkrét
Osszefliggésben lehet értelmezni. A gyorsitas elsésorban a genetikailag meglehetésen
determinalt ideg-izom koordinacio fejlesztését foglalja magaba, amelynek fejleszthetésége
korlatos. Dubecz" szerint a gyorsasag olyan egységben megjelend fizikai-szellemi
képesség, ami a koriilményektol fliggden egyénileg a lehetséges legrovidebb id6 teszi
lehetévé a cselekvést.'

A gyorsasag ot fazisbol tevddik Ossze, melybdl kettd fejleszthetd (dolt betiikkel jelolve)
jol az edzéssel: 1. a kiilsd inger az érzékszervben megjelenik, 2. az ingeriilet kozvetitése
a kozponti idegrendszerbe, 3. az ingeriilet athalad az idegrendszeren és a dontés
(cselekvési program meghatarozasa), 4. az ingeriilet Utja a kozpontboél az izom felé, 5. a
valaszcselekvés végrehajtasanak sebessége és mindsége.

Harom jol elkiilonitheté gyorsasagkategoria létezik, ugyanakkor a gyorsasag
megjelenési formai bizonyos szempontokat figyelembe véve, igen valtozatosak lehetnek."”
Az elsé a reakciogyorsasag, mely lehet egyszerti (hangra, fényre, tapintasra) és valasztasos
(helyzetnek megfeleld) ingerre torténd. Az aciklikus gyorsasag elsésorban a mozdulat-,
az ugro-, a dobo-, a rugo- és az iitdégyorsasag formajaban jelenik meg, az aciklikussag
pedig a mozgas kdzben minden idépillanatban mas-mas izomesoport 0sszehangolt
munkajat feltételezi. A ciklikus gyorsasig a mozgas kozben allanddan ismétlodo
mozgasrészekbdl all, ilyenek példaul a felgyorsulds az elindulasoknal vagy a
gyorskoordinécié fenntartésa futds, evezés vagy éppen szas kdzben.

Mozdulatgyorsasagnak nevezzuk azt a gyorsasagi kategoriat, amely altalaban a
végtagok nagy sebességli elmozdulasat irja le, azaz a teljes test nem mozdul el a helyérol.
Minél bonyolultabb egy mozgassor, annal inkabb a helyes technikai végrehajtastol fligg a
mozgas gyorsasaga.

A gyorsulasi és lassulasi képesség talan az egyik legfontosabb kategoéria, hiszen a
folyamatos gyorsitasok és lassitasok sok sportagat jellemeznek, koztiik a hokit is. Azt
mutatja meg, hogy az adott idétartam alatt a sportolok mekkora valtozast tudnak elérni a
mozgasuk sebességében (milyen gyorsan érik el a maximalis sebességiiket vagy onnan
allnak meg teljesen). Raddak szerint a gyorsulasnal az izommiikodés elsdsorban
koncentrikus és akaratlagos, mig a lassulasndl nagymértékben excentrikus ¢és lehet
akaratlagos (fékezés), illetve akaratlan (sériiléstél megvédd) is.'"

* http://www.jgypk. hu/tamop13e/tananyag html/tananyag_motoros/index.html

1 Dubecz J. (2009): Altald és modszertan. Rectus Nyomda Kft., Budapest.
" Polgar T., Szathméry Z. i.m.

' Radak Zs. i.m.
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A kovetkezO gyorsasagi kategoria a maximdlis lokomotoros gyorsasag, azaz a
helyzetvaltoztatd gyorsasag, melyben a két legfontosabb mérdszam a haladasi sebesség
és a mozgasok frekvenciaja, melyhez a sportagi technika magas szintli végrehajtasa
sziikséges a sportold részérél. A nagy erdkifejtést igényld mozgasban a teljes
mozgatorendszer az egyénre jellemzO hatékonysaggal vesz részt. Az el6zéhez
kapcsolddoan, a szupramaximalis gyorsasdg is megjelenik alkategoriaként és elsdsorban
idegrendszeri adaptacio javitasardl szol, az akaratlagosan elérhetd legnagyobb sebesség
folotti helyzetvaltoztatas (pl. lejton futas vagy gumikotéllel gyorsitas) soran.

A gyorskoordinacio szintén megjelenési formaja a gyorsasagnak, azt mutatja meg,
hogy a sportold kozponti idegrendszere bonyolult mozgasok esetében az egyes
izomesoportok miikddését milyen szinten képes dsszehangolni, azaz az éppen folyamatban
1évé mozgasprogram-szabalyozas lefutasi idejét és mindségét jelzi.

A reagalasi gyorsasag els6sorban az idegrendszer szabalyozo folyamatainak
mindségétdl fligg, s nemcesak az egyszerli izommukddésrdl szol, hiszen lehet egyszert
jelre vagy éppen Osszetett szituaciora adott dontési és cselekvéses folyamat.

A mozgasgyorsasagot két jol elkiilonitheté iddszakban (ezek egyénileg akar
nagymértékben is eltérhetnek) célszer(i koncentraltan fejleszteni:

1.~10 éves korig, mely az intenziv fejlédés szakasza (féleg az idegrendszeri fejlodés
miatt, legszenzitivebb része a kora gyermekkor és az elsé gyermekkor kozé esik);

2. a dinamikat biztosité hormonok (pl. névekedési hormon, tesztoszteron, 6sztrogén,
ACTH) megjelenésétdl az egyén serdiilésének végéig.

A konyviinkben megcélzott korosztalyokban a gyorsasag fejlesztését kipihent
allapotban célszerii végeztetni, altalaban a bemelegités utan, mig a felnétteknél mar stiriin
fordul el6, hogy faradt jatékosoknal csinaltatjuk a koncentracié fejlesztése miatt (a 60.
percben vagy utdna is megfeleld gyorsasag ¢és koordinacid sziikséges az
eredményességhez). A technikai kivitelezés minésége fontos, ennek romlasanal nem
szabad tovabb végezni a gyakorlatot. Helyes gyorsasagfejlesztésnél az ideg-izom
koordinaci6 is fejlodik és ezaltal a mozgastechnika, az anticipacios és koncentracios
képesség javul, a motivaciod pozitiv marad és az 6nbizalom né."”

A gyorsasag fejlesztésének lehetséges modjai:

* a reagalas gyorsasaganak javitdsa,

» maximalis sebességre valo torekvés,

* szupramaximalis sebesség hasznalata,

* eréfejlesztés (maximalis és gyorserd),

« dinamikus sztereotipiak kialakitasa (rutin),

* az inter- és intramuszkularis koordinacio javitasa (gyorskoordinacio),

* az izom elasztikussaganak, lazasdganak fejlesztése.

' http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_motoros/index.html
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Osszegezve az eddigieket: sok sportigban a gyorsasdg megfeleld fejlesztése alapvets
Sfontossagu, utanpotlaskorban eloszor az idegrendszer érésekor (frekvencia névelésével
és koordinalt mozgds kialakitasdaval) lehet fejleszteni, mig a mdsodik idoszak a
serdiilokor végén, a hormonadlis valtozdsokkal jar egyiitt, amikor az erd novekedése
nagymeértékben segiti a versenyzok gyorsitdsat (a technika dllando csiszoldsa mellett.

Jégkorong-specifikus gyorsasdagfejlesztés

A jégkorong a vilag egyik leggyorsabb csapatsportja, hiszen a korong és a jatékosok
sebessége is joval nagyobb a tobbi csapatsportagban tapasztalhato sebességeknél. Ez
adodik a korong méretébdl, ami kisebb, mint a tobbi csapatsport altal hasznalt labdak
meérete (kisebb a kozegellenallasa), a bot hasznalatabol (az erdkar nagyobb a jatékszer
felgyorsitasara), a jég feliiletének természetébdl (kisebb a csuszasi, surlodasi egyiitthato)
és korcsolyazasbol (a pengék kb. a kockacukor egyik oldalfeliiletének megfeleld teriileten
érintkeznek a jéggel, emiatt a nyomas nagy ¢és a jég feliilete megolvadva vizfilmet képez
a penge alatt, melyen jobban csuszik a korcsolya).

A gyorsasag a jégkorong szempontjabol az egyik legfontosabb kondicionalis képesség.
Kanadaban elterjedt mondas szerint: ,,speed kills”, azaz a gyorsasag ol. A sebesség nem
csak egy korongos jatékos esetében, a korongnélkiiliecknél is ,,61”. A gyorsabban
korcsolyazok gyorsabban eljuthatnak szabad teriiletre és/vagy ellenfelekhez, korlatozva
az ellenfelek lehetdségeit azzal, hogy idot és teret vesznek el tdliik.

A jégkorongban az emlitett gyorsasagfajtak specidlis mozgasokban nyilvanulnak meg,
¢s a fontossaguk is mas-mas jelentdségli egy jégkorongozo sikerességében:

* A mozdulatgyorsasag minden jégkorongozonal fontos , de ez talan a kapusok
esetében a legfeltlindbb, hiszen a végtagok nagy sebességii, nagy kiterjedésli elmozdulasai
naluk komoly védést, vagy annak hianya golt eredményezhet.

* A maximalis lokomotoros gyorsasag (jégkorongos szaknyelven az agilitds vagy
mozgékonysag) a jatékunk alapja. Feltétele a tokéletes korcsolyazdtudas, melyet minden
¢letkorban sziikséges fejleszteni. A jaték térbeli szerkezete allanddan valtozik, aminek a
mozgassal valo lekovetése a legnagyobb feladat a jatékosoknak. A jégkorong
szempontjabol, hiszen az el6z6 gondolatmenethez kapcsoloddan a backcheckerek nagyobb
maximalis sebessége megakadalyozhatja a kapura vezetést, vagy éppen tobb id6t enged a
nagyobb maximalis sebességli csatdrnak — gondoljunk itt példaul Connor McDavid
megugrasaira. Sok edz6 nem megfelelden fejleszti ezt a gyorsasagot, azaz nem hasznalja
a teljes palyahosszt a gyorsasag szempontjabol (csak kis teriiletll jaték vagy tobbkords
alloképességi korcsolyazas van teritéken a teljes palyan). A szupramaximalis gyorsasag
fejlesztése a jaték gyorsitasa szempontjabol kulcskérdés, hiszen az ilyen nagy sebesség
allitja nagy kihivas elé a test és az agy kapacitasait (jégen foleg gumikotéllel ajanlott a
gyorsitas).
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* A gyorsulasi és a lassulasi képesség nagyon fontos a jégkorongozas szempontjabol,
hiszen a gyorsulas soran megszerzett helyzeti elonyt nagyon nehéz kompenzalni, ha csak
a mérkozéseken gyakran eléforduld kiugrasokra (szolokra) gondolunk, melyek elsdsorban
a kapusokat allitjak nagy nehézségek elé. A palanknal, illetve a szituacios atvaltasoknal a
lassulasi képesség is dont6 fontossagu lehet a mérkdzések, illetve egyes szituaciok
kimenetele szempontjabol.

* A gyorskoordinacio dontd jelentdségli a jégkorongozok esetében, hiszen a jaték
szabalyai a testjatékot is lehetové teszik, azaz sokszor nagyon kozeli kontaktusba lehet
keriilni az ellenféllel vagy akar a sajat tarsaikkal is. Ezek a kozeli kontaktusok
megkovetelik a sportagra jellemzd technikai elemek (lefordulasok, cselek, 16vések,
passzolasok/atvételek) leggyorsabb alkalmazasait a jaték soran, hiszen a lasst
végrehajtasoknadl a védoknek lehetdsége van a beavatkozasra.

* A reagalasi gyorsasag elsédleges kritérium minden jégkorongozoéval szemben, hiszen
az atvaltas gyorsasaga dontd jelent6ségii a mini létszamfolények lokalis kialakitasaban,
és ezaltal alapvet6 fontossagu a mérkézések kimenetele szempontjabol.

Osszegezve az eddigicket: sportdgunkban az utinpétlis-nevelés 5 feladata a
Jjatékosok gyorsitdasa, ami minden korosztalyban fontos szempont. A sportigunkban taldan
az egyik legfontosabb jelzés a komfortzondn kiviili edzésmunkdra az esések szama edzés
kozben, hiszen, ha nincs, vagy csak kevés esés tapasztalhato, akkor az azt jelzi, hogy a
jatékosok csak az dltaluk teljes mértékben kontrollalt sebességgel dolgoznak, igy az
idegrendszeriik és testiik nincs megfeleld kihivas elé dllitva, mely a gyorsulasuk és igy
a fejlodésiik kardara megy. Fontos ugyanakkor azt is mérlegelni, hogy a jatékos még a
begyakorlds vagy mar a tokéletesités fazisandl tart egy-egy technikai elem tanuldasdanal;
a begyakorlasnadl a gyorsitas rossz technikai rogziiléshez vezethet, mely teljes mértékben
keriilendo. Akkor kezdhetd a végrehajtas gyorsitasa barmilyen technikai elem esetében,
ha mar nagy biztonsdaggal végre tudja hajtani a mozgdst a sportolo, de akkor viszont
azonnal muszdj. Erdsen ajanlhato az edzok részére, hogy az edzés bemelegiti
szakaszaban még lassan, de tobbszor ismételje dt a sportolo a gyorsitando technikai
elemeket, és utdna az edzés fo részének elején fokuszaljon a gyorsabb kivitelezésre.
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Erofejlesztés

., Ugy gondolom, hogy az erdsité edzéseknek nem

kell annyira specifikusnak lenniiik a sporttevékenységben,
mint azt egyesek sugalljak.”

Ian King”

A kondicionalis képességek esetében az erd fogalmi meghatarozasaként a nagy
ellendallasok legydzése az emberi test vazrendszerének (izmok és fasciak, iziiletek és
csontrendszer egyiitt) haszndlataval leiras elfogadhatd. Eré minden sportmozgashoz kell,
emiatt az eréfejlesztést minden sportagban kulcskérdésnek tekintik, azonban a sportagak
kozott jelentds eltérések vannak a sziikséges erdfajtak tekintetében.

Az edzésfeladatok altalanos 0sszefiiggéseinek megértése kulcskérdés a kondicionalis
képességek megfeleld fejlesztéséhez (6. abra).

Altaldnos « ——————————————- > Specifikus
ErGedzés Gyorsasagi Alloképességi
edzés edzés

6. abra. Az edzésfeladatok osszefiiggése®

Tobbféle erdt tudunk megkiilonboztetni. Az elsé a maximdlis erd, melyet csak
veégtagoknal fejlesztiink, mértéke nagymértékben fligg az izom élettani keresztmetszetétol
¢és az egy izmon beliili egyidejiileg 6sszehuz6doé izmok szamatél, az intramuszkularis
koordinaciotol, avagy szinkronizaciotol. Ertéke az a maximélis ellenallds, melyet (még
ha nagyon nehezen is) akaratlagosan teljesiteni tud a sportold (pl. 100 kg stllyal még tud
fekve nyomni, 101-gyel méar nem — 1 Repetition Maximum, 1RM).

A masodik a teljes test esetében is jol fejleszthetd gyorserd (dinamikus erd), ami
nagymértékben meghatarozott a maximalis erd szinvonala, az izomzat §sszehtizodasi
gyorsasaga és az intramuszkularis koordinacio (szinkronizacio) altal. Ezen beliil is 1étezik
egy erbkategoria, az exploziv erd, mely rovid idétartamban (5-10 mp), az 1 RM 45-60%-
aval fejleszthet6 oly modon, hogy a mozgas kivitelezésének intenzitasa 70-80 % folott
van.

* Tan King er6nléti szakember, elit sportolok szazai szamara fejlesztett ki képzési programokat tébb mint husz sportagban.
1988 ota készit fel sportolokat téli és nyari olimpiakra.
* Donskoi, A. (2016) i.m.
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A harmadik er6fajta az erd-dlloképesség, melyet nagymértékben determinal a
maximalis er6 mértéke, valamint az aerob és anaerob energiaellatas mindsége. Fejlesztése
a maximum teherbiras 15-25%-aval, nagy ismétlésszammal torténik, teljes kifaradasig.

Ezeken kiviil is ismertek még erOmegjelenések, mint példaul a reaktiv vagy
plyometrikus erd (ez figg az izom-6sszehizddas sebességétdl és az izom reaktiv fesziilési
képességétdl), az abszolut erd (csak elektromos ingerrel érhetd el, az atlagembereknél kb.
a maximalis erdé ennek a 70%-a, mig a legjobb sportolok esetében ez akar a 90%-ot is
elérheti; erddeficitként is ismert az abszolit ¢s a maximalis erd kozotti kiilonbség).
Hasznalatban van még a relativ eré fogalma, ami a maximalis erd testsulykilogrammra
es6 hanyada, az dltalanos erd, amely fliggetlen a sportagak mozgasaitol, és a specifikus
erd, melynél az erdkifejtés szerkezete, dinamikaja altalaban versenyszam-specifikus és a
csapatsportagakban a /6vderd, ami els6sorban a jatékszer sebességében jelentkezik.

Az erdfejlesztés terhelési mutatoi:

* széria (sorozat) — egy gyakorlat ismétlésszamanak mennyisége;

* végrehajtasi id6tartam — egy feladat vagy sorozat végrehajtasi ideje;

* ismétlésszam — egy gyakorlat egy sorozaton beliili szama;

* kiils6 terhelés — a teststlyon feliili teher stilya vagy %-os aranya;

* a végrehajtas sebessége — intenzitdsmutaté a maximalis sebességhez képest (lassu,
gyors stb.);

* intenzitds — aranyszam, a maximalis sebességli végrehajtashoz képest mutatja a
feladat-végrehajtas tempojat.

Az edzések terhelése kétféle adaptaciot, az idegrendszeri (neuralis) és az
anyagcserében torténd (metabolikus) adaptaciot hoz létre. Kisebb ismétlésszamnal a nagy
intenzitasu feladatok ndvelik a maximalis erdt és a kdzponti idegrendszert ennek megfeleld
motoros egységek 1étrehozasara készteti (7. abra).

1 3 7 9 11 13 15 17 19 21 23

€ ovcvvvvvvaievoisvoiionas covcssssssnes coccsssons cosccsssssssenssns >
100% 50%
Idegi adaptdcio Anyagcsere adaptacio

7. abra. Az ismétlodés szama és edzéshatasa”

* King, I. (1998): How to write Strength Training Program: A Practical Guide. King Sport Publishing, Brisbane, Australia.
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Az er6 edzése kulcsfontossagu nagy kihivas. A kivant erdtipushoz megfeleld
edzésmodszerek tudasa és valasztasa, illetve a sportold aktudlis érésének (biologiai
¢letkoranak) ismerete sziikséges hozza.

Erkifejtés <« ——————-———————— >Sebesség
Maximalis erd
Hipertréfia
Altaldnos eré
Plyometrikus eré
Erdgyorsasag
Gyorserd
Sport
Tomegtdl fiigg Gyorsulastdl fiigg

8. dbra. Az erd-sebesség folytonossaga és kapcsolata
a megfelel6 eréedzési modszerekkel”

Magat az erdkifejtést sok minden befolyasolja, példaul az izmok keresztmetszete, a
mozgasban részt vevo motoros egységek szama és szinkronizaciojuk, hogy milyen az
izommunka: Osszehuzodik (koncentrikus), mozdulatlan (statikus) vagy megnyulik
(excentrikus), de ide tartozik még a nem, az életkor vagy akar a figyelem szétszortsaga
vagy koncentraltsaga is.

Raddk szerint altalanossagban elmondhato, hogy az izom keresztmetszetének
novekedésénél (hipertrofia) a fesziilés nagysaga és iddtartama a fontos tényezd, mig a
neuromuszkularis koordinacional és ezaltal az erdt is noveld gyakorlatoknal a maximalis
sebesség ¢s egyben a motoros egységek mobilizalasa teszi lehetdvé az alkalmazkodast,
azaz az erésebbé valast.” Az eré szempontjabol a teljesitoképesség aranykora viszonylag
késon, 28-30 év koriil van, viszont odaig, majd azutan is az erdedzések mindsége és
mennyisége a meghatarozd tényez6 a sikeres teljesitményfejlesztésben vagy szinten
tartasban.

Osszefoglalva az eddigieket: az erd edzése kulcsfontossdgii minden sportdg esetében,
azonban a haszndlando erdtipushoz megfelelo edzésmodszerek ismerete, illetve a
sportolo aktudlis érésének (biologiai életkoranak) ismerete sziikséges hozzd.

* King, L i.m.
* Radak Zs. i.m.
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Jégkorong-specifikus erdfejlesztés

A jégkorongban nagy szerepe van az erdnek, emiatt fokozottan kell figyelni a
megfeleld fejlesztési program végrehajtasara. A 4. abran lathatd folytonossagi
Osszefiiggések a jégkorong esetében sokszor nagymértékii eltolodast mutatnak a teljes év
soran, sajnos a nagy megterheléssel jar6 szezonban az erd edzése tobbnyire nem kap elég
szerepet az edzésprogramban. Ez a generalis hiba a felsébb, elsdsorban az U20 és feln6tt
korosztalyokban iitkozik ki (a test nem megfeleld el6készitése a motoros képességek,
els6sorban az eré szempontjabol jol megfigyelhetd a komolyabb jatékerét képviseld
csapatok ellen jatszo csapatainknal) és komoly hatraltatd tényezoként jelenik meg a
magyar jégkorong elitszintre 1épésének. Képletesen megfogalmazva, agyaval nem lehet
16ni egy ladikbol, csak jol felépitett, stabil csatahajorol. Az eréedzések mindegyik tipusat
kellene megfeleld idoszakban és aranyban tartalmaznia az edzéstervnek.

A terhelés id6tartamanak €s intenzitasanak egymashoz vald viszonya meghatarozza a
sportold testében torténd adaptaciot is, mely a jégkorongozas szempontjabol a kovetkezd
erdedzések hatasara alakul ki:

* Nagy terjedelem/kis intenzitas — ez a variacio elsésorban az eré-alloképesség
megszerzéséhez hasznialhato (4ltalaban szezon utan).

* Kis terjedelem/nagy intenzitas — a maximalis eré megszerzésének edzése, az izmokon
beliili fesziilés a kozponti idegrendszert stimulalja (szezon el6tti altalanos felkésziilési
fazisban vagy mezociklusos sziinetekben).

* Kozepes terjedelem/kozepes intenzitds — ez a parositas a hipertrofianak kedvez, a
fiataloknal fontos a novekedési csuics (PHV) utani idészakban.

* Kis terjedelem / kis intenzitds — csak regeneracios céllal, a normal terjedem és
maximalis intenzitas 40-60%-aval (atmeneti idészakban);

* Nagy terjedelem/nagy intenzitds — ez egy agressziv parositas, csak alkalomszeriien
hasznalhat6 nagy odafigyelés mellett (altalaban a specialis felkésziilés utolso idészakaban,
a versenyszezon kezdete el6tt).

A fentiek feln6tteknél alkalmazhatdo modszereket is tartalmaznak. A konyviinkben
célzott korosztalyok esetében elsdsorban a kdvérebb betlikkel jelzett erdfejlesztést
hasznaljuk. Javasoljuk, hogy az U12 korosztalyig elsdsorban sajat teststllyal dolgozzanak
a jatékosok, U14 esetében mar kisebb stlyokkal, medicinlabdaval érdemes er6t fejleszteni.
Ez nem jelenti azt, hogy a késébbi korosztalyokban fontos mozgassorokat (sulyemelés —
szakitas, felhuizas stb.) megtanuljak. A nagy stlyok helyett hokibottal/sepriivel, vagy csak
magaval a sulyemeléruddal végezzenck gyakorlatokat. A 2. tablazat a jégkorongozdok
szdmara fontos erdedzésekkel kapcsolatos tudnivalokat foglalja dssze.
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2. tablazat. Az eréedzések dsszegzése jégkorongban

Erdfajta Max. Ismétlés- | Gyakorlat- | Idé- Ismét- Idoszak Energia- Idotar-
teher- szAm forma tartam | lodés / rendszer tam/
birds Széria- / hét (hetente) gyakor-
(%) szdm lat

Erd- 25-50 10-20x Koredzés | 4-6 1-2x Tiszta Aerob percek

illoképesség Széria: felkésziilés | ©?

5-7
Maximdlis | 95-100 | 1-3x Intervall 1-2 3x Tiszta Anaerob 1-2(3)mp
erd Széria: | 1:9/10 felkészilés | alaktacid
56 munka/pihe- ATP
nes arany
(mpa)
Gyorserd 50-70 | 6-8x Folyamatos | 4-6 2-3x... Vegyes & | Anaerob 30-40mp
Szeéria: | vagy Verseny laktacid /
5.7 intervall idészak CP-LA-
(mpa 1:3/4) 02
Exploziverd | 25-35 | 4-6x Paralel Fo- 2x Verseny Anaerob 10-15mp
Széria: | vagy lya- idészak alaktacid
2.4 folyamatos | ma- cP
vagy tos
intervall
(mpa 1:5/6)

Reaktiv erd | 120- 10-12 Koredzes 1-2 1-2% Tiszta Anaerob 10-20mp

140 Széria: | Intervall felkeészilés | alaktacid
3-5 (mpa 1:6/7) ATP

Osszefoglalva az eddigicket: kiilonos figyelmet kell forditani az erd fejlesztésére,
melyhez a mddszertan mélyrehaté elsajdtitisa mellett kulcskérdés a fejlesztendo
tanitvanyok dllandoéan valtozo paramétereinek, tulajdonsdgainak ismerete, ehhez pedig
az erd szempontjabol folyamatosan mérni kell a jatékosokat.
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Iziileti mozgékonysag és izomlazasag

A mozgasok létrejottében nagy szerepe van az eddig targyalt képességeknek, azonban
a mozgasok terjedelmének nagysagat jelentésen determinaljak a (jol nyajthato) vazizmok,
a kapcsolodo kotészovetes allomany a (rugalmatlan, lasst anyagcseréje miatt lassan
adaptalodo) inakkal egyitt €s a nyujto hatdsnak kitett iziilet tipusa (henger-, forgé-, tojas-
, nyereg- ¢s gdmbiziilet). A két egymastdl nem igazan elvalaszthato képességet, az iziileti
mozgékonysagot (amely lehet6ve teszi adott iziiletnél a legnagyobb terjedelmli mozgas
elvégzését, az izmok és a kapcsolodd kotdszovetek optimalisan nytlékonyak) és az
izomlazasagot (a mozgasos cselekvéshez sziikséges optimalis izomkoordinacio az agonista
¢és antagonista izmok kozott), sokan hajlékonysagként is ismernek. Mindkett6 képesség
esetében meghatarozo6 az idegrendszer allapota, mely ,,reflexes szabalyozé rendszeren
alakitja ki és rendezi 6ssze a mozgasvégrehajtasért felelos aktualis izomtonus-lancolatot”.”
Mivel a mozgas létrejottében s mindségében nagy szerepet jatszanak, a szakemberek
tobbsége a kondicionalis képességek koz¢ sorolja, igaz vannak olyanok, akik koordinacios
képességként irnak roluk. Azonban nem a besorolas a fontos, hanem a képességek
fejlesztése, melyre elsGsorban az egyéni optimalis mozgastechnikak végrehajtasa és a
sériilések megeldzése miatt van sziikség.

A képességek megfeleld fejlesztését elsésorban az izomtonus fogja meghatarozni,
azonban a megfeleld edzésmunka visszahat az azt kialakito reflexfolyamat eredményére,
azaz a miotatikus vagy nyujtasi reflexre. Felfokozott érzelmi allapot megvaltoztatja az
izom nyugalmi ténusat (ezzel a hajlékonysagot), emiatt azonban a mozgasstruktura is
valtozik. Az egyéni optimalis izomtonus esetében kisebb eshetdséggel kdvetkeznek be
sériilések, gazdasdgosabba valik téle a mozgés és ez kevesebb energiafelhasznalast
indukal, ezaltal a faradast is késlelteti. Az izom ellazitasat altalaban ernyesztd
gyakorlatokkal (leejtéssel vagy lerazassal) végzik, de autogén tréning segitségével (mozgas
nélkiil, csak az elme erejével) is lehet az izmok nem kivanatos tonusat csokkenteni. Ezek
a technikak igen hatékonyak a fent leirtakon feliil a gyorsabb regeneralédasban (a vér
keringése hatékonyabba valik), a hipertrofia, azaz izomndvekedés eldsegitésében (az
izomhiively is megnyulik és igy nagyobb teret ad az izomrostok megvastagodasara).

A képességek aktudlis szinvonala szamos dsszetevotodl fiigg, melyeket kotelezd
figyelembe venni az edzések tervezésekor, illetve végrehajtasakor. Ide tartozik a sportold
alkata (ezen beliil az izomzat tdmege); a nytjtani kivant iziilet szerkezete és a kdrnyezo
szalagok, a porcok ¢és a bor rugalmassaga; a sportolo életkora és neme; edzettsége és
sporttapasztalata, faradtsagi szintje; az aktualis edzéskornyezet hdmérséklete; a sportold
pszichikai allapota; az edzésprogram napszaka (délelétt és délutan a legjobb); az
anyagcseretermékek jelenlétének szintje (minél tobb a tejsav, annal merevebb az izom).

* Polgar T., Szathmary Z. i.m.
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Az egy iziiletben 1étrej6vé mozgékonysag (hajlékonysag) megjelenési formai:

* passziv hajlékonysag: a sportold sajat stilyat vagy erejét hasznalva, illetve a kiilsé
erdk (tars, suly stb.) bekapcsolasaval kialakitott statikus vagy dinamikus izommunka;

* aktiv hajlékonysag: konkrét cselekvésszerkezetbe interiorizalodas (belsévé valas);

* dinamikus hajlékonysdg: az izommunka soran a végtagok vagy testrészek
elmozdulnak (pl. lenditések, forgatasok);

* statikus hajlékonysdg: az izommunka soran nincs végtag- vagy testrészelmozdulas.

A mozgasokat lehetové tevo képességek mindegyikénél nagyon fontos a mobilitas és
a stabilitas, mely a sportolok testének kiilonboz6 iziileteinél kialakitandd funkciot is
megadja (9. abra).

Funkcio iziiletenként A kompenzacios fajdalom hatasa

06 mobil

¥ *«! Methodical Movement Systems f ‘*-:

Y. abra. A 10 1zuletek tunkcionalis eloszlasa es a tajdalom hatasa a mobilitasra=

Osszegezve az eddigicket: a mozgdsok létrejottéhez sziikséges az iziiletek és az izmok
megfeleld dllapota, melyen elsosorban a mozgads kiterjedését és gazdasdgossdgat kell
érteni. Az idegrendszeri hatdsok nagymértékben befolydsoljak ezeket a tényezdket, de a
genetikai determindcio is erdsen hat a hajlékonysdgra.

% Cook, G. i.m.
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A jégkorong-specifikus iziileti mozgékonysdg és izomlazasdg fejlesztése

Jégkorongban a kivald jatékosok hihetetlen mozdulatokra képesek, mikozben az
edzéseken, mérkdzéseken nagyon komoly eréhatasok érik a testiiket, melyek sok esetben
sériilésveszélyt hordoznak magukban. Emiatt a hajlékonysag (iziileti mozgékonysag ¢s
izomlazasag) szoros Osszefliggésben van a jégkorongozdk palydn mutatott
teljesitményével — nemcsak a braviiros mozdulatok esetében szamit ez, hanem ha
kevesebbszer sériil, akkor tobb id6t tolt a palyan. Az életkor eldrehaladtaval, elsésorban a
hormonok nagymeértékii megjelenésével a sportolok (elsésorban a fiuk, de lanyoknal sem
elhanyagolhatd) izomzata nagyobb lesz és tonusosabba valik. A kisebb gyerekeknél
célszerli a hajlékonysagot csak dinamikus gyakorlatokkal fejleszteni, viszonylag kisebb
(heti 1-3) gyakorisaggal. Nagyobb életkorban egyre hangstlyosabba valik a statikus
nyujtas szerepe (heti 5-7) a dinamikus mellett (melyet itt mar féleg bemelegitésre
hasznalunk), hiszen ekkor mar komoly terhelésndvekedés is van az edzéseken,
mérkdzéseken (10. abra). Eppen ezért fokozottan kell odafigyelni a sportolok hosszi tavi
felkészitésére, és ezen beliil az edzés tanulasanak idészakaban a helyes technikaval tortént
megfeleld ny0jtd hatasi gyakorlatok bevezetésére ¢és rendszeres hasznalatara,
természetesen a kés6bbi iddszakokban is megfelelden fokuszalva erre.

Eletkor (év)

Képessegtajtak g-10 ho-12 16-18]18-20

Dinamikus hajlékonysig

I

Statikus hajlékonysig
T
1-3x Sx $-7x Heti gyakorisdg

10. abra. A hajlékonysag fejlesztésének ajanlott idészakai és mennyisége”’

Osszefoglalva az eléz6ket: ,,erdsitsd, amit nyiijtasz és nyujtsd, amit erésitesz!” >

" Harsanyi L., Glesk, P. (1992): 4 kondicionalis képességek fejlesztésének modszerei. OTSH, Budapest.
** Polgar T., Szathmary Z. i.m.est.

(3
B




Koordinaciofejlesztés

A motoros képességek masik nagy csoportja a koordinacids képességek, melyek
elsésorban az érzékszervek, valamint a kozponti idegrendszer szabalyozasi folyamataival
kapcsolatosak és egyben olyan teljesitmény-feltételrendszert jelentenek, melynek
segitségével a mozgas meg tud valdsulni. A koordinacié a mozgasoknak vagy a
mozgaselemeknek egymashoz rendezése és egyben megfeleld sorrendben torténd,
harmonikus dsszekapcsolasa.

A j6 koordinacios képességszintet iigyességként (inverze az iigyetlen, koordinalatlan)
is szoktak hasznalni, a mozgasok pontos, gyors és hatékony végrehajtasara utalva. Mivel
a mozgashatékonysag alapvetd az élsportban, ennek a képességcsoportnak a fejlesztése
kulcskérdés.

A koordinécids képességek komplex rendszert alkotva segitik a sportolot teljesitménye
elérésében, melyek kozé tartozik a (statikus és dinamikus) egyensulyozo képesség, a
gyorsasagi koordindcios képesség, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség, a
mozgasanalizalo (kinesztetikus differenciald) képesség, a ritmusképesség és a térbeli
tajékozodasi képesség.

A koordinacios képességek massziv alapjaul szolgalnak az ember altal kivitelezhetd
alapvetd mozgasformak (3. tablazat) és sportagspecifikus adaptacioi (sportagi technikai
elemek) megtanulasanak ¢s allando tokéletesitésének.

3. tablazat. Az ember altal kivitelezheto alapveté mozgasformak *

MOZGASKESZSEGEK TARGYAK KONTROLLALASANAK EGYENSULYOZASI KEPESSEG
KEPESSEGE
*  Jdrdsok Tovébbitasok: + Egyensilyozds
+  Futdsok *  Rigasok +  Testorgasok
*  Oildalazdsok *  Horddsok = Kitérések
*  Irényvéltasok *  Guritdsok *  Taposasok
*  Megallasok «  (tések (labda, korong, karika) *  Lebegések
*  Menekilés és Gldozés * Dobasok *  Foidet érések
*  Szokdelések *  Induldsi poziciok
*  Ugrasok és érkezések Fogadasok: * Sillyedések/esések
*  Kiszdsok, csiszasok *  Elkapdsok *  Megalldsok
*  Maszdsok *  Megdllitdsok *  Guruldsok/gbrdilések
*  Lenditések, kbrzések = Trapping +  Fordulatok
+  Hajlitdsok és nytjtdsok + Csavardsok/florgdsok
*  Forditasok, fordulatok Mozgis eszkbzzel:
*  Toldsok és hizasok * Cselezés (labbal)
= Emelések és leengedésak *  Cselezés (kézzelkarral)
. Gy és *  Cselezés ((t6vel)
*  Guruldsok és atforduldsok
* Délések és esések Fogadés és tovdbbitds:
*  Egyensulyi helyzetek «  Dtve irdnyitas
* Flggések és lengések (baseballidvel krikettitvel)
+  Taposésok +  Utés (tenisz, tollaslabda, squash)
+  Vagtazdsok +  Otés (bottal, (tGvel - jégkorong,
*  Taridsok gyeplabda, floorball)
*  Lengéseklendiletek *  Levegtben tartds (végtagokkal)
*  Kerekezés (gurulds a
kerekesszakkel)

* Balyi, I., Way, R., Higgs, C. (2013): Long-Term Athlete Development. Human Kinetics, Champaign, USA.
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A lista jol informal a harom képesség-készségesoportrol, azonban nem mindegy hol
végzik az aktivitasukat a sportolok, azaz fontos megemliteni a fizikai kdrnyezet négy
elemét (viz, jég, f6ld és levego) is, melyek teret adnak a mozgasok végrehajtasanak. Az
alapvetd mozgasformak ismerete determinalja a sportagakat is, melyekben a sportold
sikeresen részt tud venni (11. abra).

. fociban
elkapni

A kosarlabdaban
iy rplabddban
o részt tudsz venni a(z, atlétikiban
Wi B ;sz;\ 53 B 4 squashban
e teniszben
i kézilabdaban
fociban
:2‘;::‘ kosarlabdéban
dobni . rogbiben
Hatudsz > fu.tn.i részt tudsz venni a(z) P atlétikiban
(szni baseballban
koresolydzni amerikaifociban
kézilabdéban
Dobas
. elkapni Jégkorongban
ugrani mikoriban
korcsolydzni gyorskoriban
Hatudsz [ részt tudsz venni a(z) P inline hokiban
dszni bandyben
dobni rink hokiban
ringette-ben

KorcsolyaZas

11. abra. Az alapveté mozgasformak és sportagi kapcsolédasuk™

Az alapveté mozgasformakra €piild sportagi technika egyben a mozgaskészséget is
megalapozza, hiszen mig a technika a cselekvés formaja (16vés), addig a mozgaskészség
ennek hatékony alkalmazasa ellenféllel szemben (16vés kapus altal védett kapura védével
szembeni kiizdelemben). A gyakorlasok célja az edzéseken a minél hatékonyabb
mozgaskészségek kialakitasa, megszilarditasa, melyeket a mérkézéseken a jatékosok
hatékonyan tudnak hasznalni.

A technikai készségek fajtai:

» zart készségek ( pl. atlétikai ugrasok) — mindig hasonlé a mozgasvégrehajtas;

* nyilt készségek (sportjatékok) — altalaban a kdrnyezettdl fligg a sportoldé mozgasa;

« ciklikus mozgasok (pl. futas, uszas) — ismétl6dé mozgaselemekbdl all;

* egyszert aciklikus mozgasok (pl. sulylokés) — nincs mozgéaselem-ismétlodés;

» Osszetett aciklikus (RG) kotott formak — nem vagy ritkdn ismétlédnek a
mozgaselemek;

* nem allando jellegli mozgasok (sportjatékok, harcmiivészet).

* Gécezi G., Balyi 1., Toth L. (2017): Hosszui tavi jatékosfejlesztési program. Magyar Jégkorong Szovetség, Budapest.
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A megfelel6 mozgasok elsajatitasa és dllando tokéletesitése minden sportagban, igy a
jégkorongban is nagyon fontos feladat (12. abra). Egyrészrél utanpoétlaskorban a
novekedés-érés idoszakaban sok paraméter (testmagassag, testsily, izomtdmeg, végtagok
mérete, beidegzés stb.) megvaltozik a sportoloknal, masrészr6l a nem vagy ritkan
alkalmazott technikai elemet nem fogja hasznalni a sportold versenyen/mérkézésen
(edzésen sem), harmadrészrél az alland6 gyorsitas igénye a technikai kivitelezés mindségét
veszélyezteti.

Konnyitett feltételek

Normal feltételek— s EE’_E_;_yAx o

Nehezitett feltételek —
Ellenfél nélkal —— e
Passziv ellenféllel —

Beavatkozo ellenféllel —
TOKgLETEsiTEs

Versenyszer(i edzésen - f

= Versenyen, mérk6zésen

12. abra. A technika tanulasa és tokéletesitése

Osszegezve az eddigieket: az érzékszervek, valamint a kiozponti idegrendszer
szabalyozasi folyamatainak szintje komoly rahatdssal van a mozgdsok megvalosuldsara,
a mozgaselemeknek egymdshoz rendezésére és a megfelelé sorrendben torténo,
harmonikus ésszekapcsolasdara. Ezeket a képességeket/készségeket az edzések sordn
folyamatosan karban kell tartani, elegendo idot kell forditani a finomitasukra.
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Jégkorong-specifikus koordindciofejlesztés

A jégkorongban a koordinacids képességek mindegyike nagyon fontos, emiatt a
megfeleld szintli fejlesztésiikre nagyon oda kell figyelni. A korcsolyazasnal és a
testjatéknal az egyensiulyozasi képességnek kiemelt szerepe van, melyet évodas és
kisgyermekkorban (4ltalaban 8 éves korra az agy fejlettsége eléri a 92-94%-ot) célszerli
hangstlyosan fejleszteni, amikor a kdzponti idegrendszer €s az egyensulyozasért felelds
érzékszervek mar készen allnak erre. A dinamikus egyensuly fejlesztését eleinte kiilonbdzo
fogojatékokkal, korcsolyazasi feladatokkal (korcsolyazas egy labon, fordulasok és
felugrasok jégen stb.), valamint magaval a jégkorongozassal célszer(i fejleszteni, majd a
specialis képzések soran az instabil feliiletek, eszk6zok (nagyméreti fitneszlabda, BO-SU
labda, balance board, homok, szivacsok stb.) hasznalataval lehet fokozni. A test-test elleni
kiizdelmek (szumo, birko6zas, cselgancs stb.) is nagymértékben segitik a képesség
fejlodéseét.

A gyorsasagi koordindcios képesség szerepe minden jatékelemben felfedezhetd,
hangsulyosan a bottal torténd cselezésnél, 16vésnél, de akar a korcsolyazas technikai
elemeinek valtasainal is. Fejlesztését 1étrazassal, fagolydzassal, zsonglorkddéssel, speed
stackling stb. lehet fejleszteni, egy a 1ényeg, hogy idényomas legyen a mar jol megtanult
mozgassor végrehajtasa soran. A fejlesztés szenzibilis idoszaka az altalanos iskola also
tagozatara esik (6-10 éves korban). Ennél a képességnél is igaz, hogy a megfeleld
fejlesztéssel elkeriilhetd az ugynevezett képzési deficit (nem lehet olyan szinvonalu a
képesség, mint amilyen lehetett volna), mely jégkorongban nagy hatranyt jelent a
jatékosoknak.

A helyzetfelismerd és -megoldo képesseg fejlesztése a jégkorong jatékjellegébdl
adododan szintén fontos tényezd a fejlesztésben, a jégkorongbdl vagy mas sportaghol a
Jjatékintelligencia kifejezés is kozismert, mely a jatékértésbodl, a jatékolvasasbol és
elovételezésbol all. Fejlesztésének eszkozei lehetnek a fogo-, a kiizdo- és a labdajatékok,
jégen az allanddan valtozo, iranyitott szabalyokkal torténd jaték (csak eldre lehet passzolni,
egyérintds hoki, jaték tobb kapura stb.).

A kovetkez6 koordinacids képesség a mozgdsanalizalo (kinesztetikus differencialo)
képesseg, mely a test és a végtagok helyzetét érzékelve, ezek egymashoz viszonyitott
helyzetének és mozgasanak folyamatos tudattalan, illetve tudatos értelmezését jelenti.
Fejlesztését segiti példaul a billend pad, a mas eszkdzzel mozgas végrehajtasa (tenisz-
vagy golflabdaval 16vés, passzolas), vagy fitneszlabda, gumiszalag stb. hasznalata.
Mozgassorok bekotott szemmel vald végrehajtasa is jol segiti a képesség fejlodését
ugyanugy, mint a szdrazon és jégen is hasznalhat6 utanzo, tdvolsagtarté (gap control) vagy
tiikorgyakorlatok.

A jatékunk elsésorban a sebességrdl szol, ugyanakkor a ritmusképesség is nagyon
fontos képesség a jo teljesitmény szempontjabol: gondoljunk csak bele, ha egy csatarunk
nem érzi az iitemet és kicsit elobb megy be a tamadoharmadba, vagy picit kés6bb ér a
kapu elé. A mozgas ritmusat, a technikai elem végrehajtasahoz sziikséges belsé harmoniat,
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a mozgasban részt vevd izmok és kotdszovetek koordindlt mikodésével lehet elérni.
Fejlesztését példaul labdas feladatok végzése segitheti megadott ritmusban vagy futasok,
szokdelések zenére, de egy adott mozgas ritmusanak eltapsolasa is javasolt.

Utolsoként, de nem utolsdsorban a térbeli tajékozodasi képesség maradt, ami a sportold
helyzetallandosaganak, -valtozasanak észlelése (a haladasi irany, a tavolsag, a sebesség
észlelése és ezek elképzelhetd valtozasai). A jégkorongban is szoktdk mondani a jo
jatékosrol, hogy ,,1at a palyan”, azaz olyan dolgokat is észlel és ennek megfeleléen probal
cselekedni, ami nem mindenki szamara nyilvanvalo.

Osszegezve a fentieket: a koordindcios képességek magas szintje elengedhetetlen a
jégkorongozashoz, sot kifejezetten veszélyes lehet sportigunkban az ebben a
képességkorben kialakulo hiany vagy nagyobb deficit, gondoljunk csak egy iitkozésnél
nem jol értelmezett tavolsagra a palanktol, vagy egy nagy erejii lovés nem megfelelo
észlelése milyen sulyos sériilésekhez vezethet.
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AZ EDZES FELEPITESE, ELEMEI

Az edzés a teljesitményfokozas tudomanyosan iranyitott folyamata, amelynek soran
tervszerlien alakitjak a sportolo fizikai, pszichikai energiajat és teljesitoképességét, hogy
ezzel a sportagban, versenyszamban eredményt érjen el. Az edzés alapveto jellemzdje
tehat a teljesitményfokozasra valo torekvés.

A szdraz edzés az ugynevezett jeges, havas és vizes sportok sajatossaga, amikor is nem
a megszokott kozegiikon, illetve kdzegilikben zajlik a felkésziilés. Ezek a foglalkozasok
sok tekintetben kiegészitik a sportagspecifikus edzéseket, nagyban eldsegitik a sportolok
fejlodését. A szaraz edzéseknek fontos szerepiik van a sportartalmak megelézésében,
sériilések esetén segitenek a versenysportba vald visszatérésbe. A szaraz edzések a sportagi
edzéseken nem megoldhato fejlesztések, képzések helyszinéiil szolgalnak, s természetesen
minden esetben az életkori sajatossagok messzemend figyelembevételével kell azokat
alkalmazni.

Bemelegités

Minden sportfoglalkozas, fizikai aktivitds bemelegitéssel kezdddik, amely az edzés
bevezetd részében zajlik (egy jo kezdés utdn minden lehetséges, és ez alol az edzés sem
kivétel). A bemelegités célja az altalanos bioldgiai-fiziologiai és mentalis készenléti allapot
megteremtése, valojaban atmenet az alacsony és a magas aktivitasi szint kozott. A
bemelegités nem mas, mint a szervezet sokoldali atmozgatasa, felkészitése az
edzésingerek befogadasara. Fontos a fokozatossag, a novekvo intenzitasi mozgasok
hatasara az élettani mitkodések is felgyorsulnak. Az izmok, a szalagok, a keringés és az
elme is megfeleld allapotba keriil, felkésziil a magas intenzitasu, nagy erdt kdveteld vagy
éppen a gyors mozgasokra.

A bemelegités élettani hatasa alapjan:

* A keringés fokozddik: a sziv magasabb pulzusszammal kezd miikodni, a tiidék
kitagulnak, a mozgashoz fokozott vérkeringésre, fokozott oxigénellatasra van sziikség.

» Az izmok, inak, szalagok felkésziilnek: kitdgulnak a hajszalerek, javul az ideg-izom
kapcsolat, az izmok vérellatdsa is megfeleléen magas szintre keriil és emelkedik
hémérsékletiik.

* Az iziileti rendszer alkalmazkodik: novekszik az iziiletek tapanyagellatasa, iziileti
nedv termelédik, amely csokkenti a csontok surlodasat.
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A bemelegités pszichés hatdsa alapjan:

» Javul a koncentracio, a mozgaselképzelés és az attittid.

* Fokozodik az onkontroll, az érzelmi allapot megfeleld szintre keriil. A motivacio
fontos szerepe, hogy a talporgdtt vagy alulmotivalt sportolot megfeleld inger érje, ezzel
felkészitve az edzésre, mérkOzésre.

» A mérkozések eldtt az ellenféllel szembeni magatartds, a mérkézésallapot elérése is
megkezdhetd.

* Az egyiitt végzett gyakorlatoknak kozosségformald, csapatszellem-formalo hatasa
van.

A pszichomotoros felkészités alapjan:

Fokozodik a kozponti idegrendszer aktivitdsa, csokken a reakcioidd. A mentalis
folyamatok soran a motoros beidegzési kapcsolatok bejaratoédnak, fokozodik az adrenalin-
, noradrenalinszint. Az izomtonust szabalyozo6 idegpalyak serkentése jovoltabol javul a
mozgaskoordinacio.

A bemelegités két fajtaja, 1épcsdje:

« Altaldnos bemelegités: ilyenkor a szervezetet atfogoan, funkciondlisan, futasokkal,
futdjatékokkal, gimnasztikaval, futd- és szokdeldiskolai feladatokkal készitik fel. Alapvetd
célja a szervezet atmozgatasa, a testhdmérséklet emelése, az izmok plasztikussdganak
fokozasa, az iziiletek folyadéktereinek megtoltése, és nem utolsdsorban a szellemi
rahangolas az edzésmunka elvégzéséhez.

* Specidlis bemelegités: a forészt megel6zoen, vagy azon beliil az edzés szempontjabol
a legfontosabb feladatok, gyakorlatok el6tt torténik. Ezek altalanosan elokészitd, ravezetd
gyakorlatok, gyakorlatsorok. A késObbiekben elvégzendd, tanulanddé mozgasok
részmozdulatait tartalmazva elésegitik a technikai elemek gyors elsajatitasat. A megfeleld
tonus érdekében enyhe erdsitd feladatok is bekeriilhetnek kozéjik. Az altalanos
bemelegités utan a specialis bemelegités részeként alkalmazhatok a koordinaciot, erét,
gyorsasagot fejlesztd feladatok, jatékok.

A bemelegités mozgasanyagat az edz6 a forészhez igazitva, a gyerekek ¢életkoranak és
felkésziiltségi szintjének megfelelden kell 6sszeallitani, a fokozatossag elvének betartasa
mellett! A bemelegitést is meg kell tervezni! Tudni és ismerni kell, hogy a gyakorlatok
o6nmagukban és egymas utan milyen hatést valtanak ki!
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Fo rész

Az edzés szakaszai koziil a forész a legnagyobb terjedelmi egység. A foglalkozas
tervezésénél figyelembe kell venni a kit6ltendd id6tartomanyt, ahol a felkésziilési ciklus
céljanak megfeleld6 mennyiségli és intenzitasi edzésmunka zajlik. A motoros
képességfejlesztd gyakorlatok dontd tobbségének helye az edzéseken ebben a részben van,
mivel a test és a tudat is megfeleléen el6készitett allapotban van az intenziv, nagy erét
koveteld, gyors mozgasok kivitelezésére.

A bemelegités és a f6 rész nem kiiloniilhet el egymastol, arra kell torekedi, hogy egy
folyamatot alkossanak. Az altalanos és a specialis bemelegité részben alkalmazott
gyakorlatoknak, jatékoknak mind ravezetd, rahangold jellegiinek kell lenniiik az edzés e
szakaszéaban elvégzend6 feladatokra.

Az Osszes gyakorlat elvégzéséhez sziikséges szinhelyet elére meg kell hatarozni, és
el kell késziteni (kéznél, készenlétben kell tartania sziikséges szereket, segédeszkozoket).

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb dsszedllitdasi szempontjai élettani hatasuk
alapjan:

* A mikro-, mezo- és makrociklusoknak megfelelé6 mennyiségti, illetve mindségti
edzésterhelés megtervezése és elhelyezése az edzéstervben. A feladatok nehézségi fokat
az adott korosztaly szintjéhez kell igazitani. Minden egyes valasztott gyakorlatnal a
fejlesztési cél fiiggvényében kell meghatarozni az ismétlésszamokat. Az alloképességi €s
koordinacios fejlesztési cél esetén magas, az erd- és gyorsasagfejlesztés esetén alacsony
ismétlés- és szériaszamokkal kell tervezni.

* A pihendidd az edzés szerves része, emiatt ezek a fél- vagy egy-két percek nem a
semmittevésrol szolnak, hanem a gyermekek maximalis teljesitéképességének megdrzése
érdekében kell szamukra biztositani. Az alloképesség- és koordinaciofejlesztési cél esetén
kevés, mig az er6- és gyorsasagfejlesztés esetén sok pihendidével célszerii szamolni.

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb dsszeadllitasi szempontjai nevelési-oktatdsi-
képzesi feladatok alapjan:

* A f6 oktatasi-képzési cél meghatdrozdasa. Minden 1j ismeret feldolgozasara tobb idot
kell szanni, emiatt ez a legiddigényesebb folyamat. A figyelem felkeltése, a tanulas
elézetes ismeretek ellendrzése, felidéztetése sziikség esetén ezt megeldzden torténhet meg.
Elegend¢ id6t kell forditani a magyarazatra, bemutatasra vagy bemutattatasra. Az ijonnan
tanult mozgasokat gyakorlo, készségfejlesztd foglalkozasokon a mennyiség dominal,
ilyenkor a rogzités, a bevésés, az automatizalas elérése a cél

* Az edzésen alkalmazott munkaforma kivalasztisa. A tervezett edzésmunka
feldolgozasanak formai hatarozzak meg az edzés szerkezetét. Fligg a csapattagok szamatol,
a rendelkezésre allo targyi eszkdzok mennyiségétol és a foglalkozast vezetok szamatol is.
Frontalis, csoportos, egyéni és paros munka kozott lehet valasztani.
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* Az oktatdsi modszer kivdlasztasa. Elore el kell donteni, hogy mennyi id6t szan az
edz6 a feladatok kozlésére. A lehetdségekhez mérten a legrovidebb idén beliil a
leghatékonyabban kell elmagyarazni a gyermekeknek a feladatokat. Alkalmazhat6 a
magyarazat, megbesz¢élés, megfigyelés modszere, vagy hasznalhatok demonstracios
eszk0zok (taktikai tabla, targyak, film, honlaptartalom, digitalis tananyag, igyes csapattars
végrehajtasa stb.) a gyorsabb ismeretfeldolgozas érdekében.

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb dsszeallitasi szempontjai pszichologiai hatds
alapjan:

* A jaték- és versengési igény kielégitése. A korosztalyok, melyeket a munkank
elsdsorban megcélzott, nagymértékben igénylik az egymassal valo vetélkedést. Ennek
magyarazata talan 6seinkig nyulik vissza, ahol az ala-f61¢ rendeltségi viszony hatarozta
meg az egyén tarsadalmi helyzetét. Nyomatékosan fel kell azonban hivni a tanitvanyok
figyelmét, hogy ez naprdl-napra valtozik, tanuljak meg a gydzelmet és a vereséget is
elviselni! Az edzések nagy részét a jatékoknak kell képeznitiik, e ezek aranyat minden edz6
maga hatarozza meg.

« Orémszerzési, élményszerzési vigy kielégitése. A foglalkozasok utan hazatérve a
tanitvanyokban — az edzések Osszességét alapul véve — legalabb 80%-o0s tobbséggel az
»ugyes vagyok™, ,.j6 jatékos vagyok™, ,.jo a csapat” érzéseknek kell dominalniuk. Edzéként
figyelemmel kell lenni minden tanitvanyra, pozitiv érzelmekkel kell ,,ellatni” ket annak
érdekében, hogy a jégkorongsportag mellett maradjanak.

* A teljesitményre torekvés, és elismerése utani vagy kielégitése. A gyermekek
alapvetéen meg akarnak felelni edzdiknek, azonban faradtsag és kedvetlenség mindenkivel
eléfordulhat. Hasznalni kell a motivacio eszkozeit, a sikeres feladatmegoldasok
jutalmazasat. A vezetd és a tarsak dicsérete a legnagyobb motivacio!

A {6 rész megtervezésénél szamos, az elobb felsorolt kritériumot kell szem elott
tartania az edz6knek. Nehéz feladat, de kelld motivaltsaggal gyorsan elsajatithato a helyes
metodika.

Levezetés

Az edzés utani regeneracio elso 1épése a levezetés. Nagy szerepe van a sériilések
elkeriilésében, legalabb annyira fontos része az edzésnek, mint a megfelelé bemelegités.
Edzés soran az izmok, szalagok kismértékben sériilnek/sériilhetnek a terhelés hatasara. Ez
egy természetes folyamat, amelyet a szervezet a megfeleld modon allit helyre és kijavit.
A sériilések kovetkeztében létrejovo bomlastermékeket (pl. tejsav) a lehetd legrovidebb
idon beliil eltavolitja a sejtekbdl a keringésen keresztiil a megfeleld szervekbe. Ezt a
folyamatot az edzésélettanban a homeosztazis visszaallitdsanak, azaz a valtozo kiils6 és
belsd koriilményekhez valo alkalmazkodésnak irjak le.
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A szervezet az edzésterhelést kovetden a hormonadlis és idegrendszer segitségével
biztositja a megfelel tapanyagellatast, a 1égzési gazok cseréjét, a testfolyadékok sziikséges
mennyiségét €s mindségét. Ezt a tulajdonsagat kihasznalva lehet ndvelni az edzettségi
allapotot, javitani az alloképességet, fokozni az erdt €s gyorssa tenni az izmokat.

Az edzéstervben megfogalmazott célok megvalosulasa érdekében fontos a megfeleld
levezetés. Az els6 feladat a testhdmérséklet és pulzus visszaallitdsa a nyugalmi szintre.
fenntartasa, és az alacsony pulzusszam hozzajarulnak a sejtek megfeleld anyagcseréjéhez.
Ezt kovetéen SMR hengerezéssel, majd mérsékelt stretchinggel lazithato az izmokban és
az izompolyaban létrejovo fesziiltség. Az idegrendszer csillapitasara hasznalhato a
relaxacio, vagy a 70-90 bpm iitemi zenehallgatas. A levezetés kiemelten fontos része a
megfeleld folyadék- és tapanyagpotlas!

Fentiek 6sszessége egyforman fontos, €s egymast kiegészitve érik el a legnagyobb
hatast.

Regeneriacio és pihenés

A megfeleld6 mindségli pihenés ideje ¢és jellege meghatarozza a szervezet
alkalmazkodasanak hatékonysagat. Az edzonek tudnia kell, hogy kiilonb6z6 tipusu
elfaradashoz kiilonboz6 idejli regeneracio tartozik. Az edzések kozotti pihendt is tervezni
kell, ami része a tudatos edzéstervezésnek, ezaltal a megfelelé edzésmunkanak.

Az alvas fontos része a regeneralodasi folyamatnak, melynek mindsége és mennyisége
meghatarozo, foként az utanpotlaskoru sportolok esetében. Legaldbb ennyire fontos a
megfeleld taplalkozas és folyadékbevitel, amelyet tudatosan kell a sportolok mindennapi
¢letének részeként figyelemmel kisérni, tanitani, javitani. Csak a pihent, jol taplalt
tanitvany esetében ¢érdemes elgondolkodni a taplalékkiegészitésrol, amely fontos eleme
egy ¢élsportolod életének.
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EDZESTERVEZES, -SZERVEZES

Az edzésfolyamat megtervezése az alapja a megfeleld fejlesztésnek, melyhez
elsGsorban a jatékosok ismerete a kulcs, illetve az edz6i szakma tudasanyaganak
mélyrehatd megértése. A tervek altalaban azért késziilnek, hogy a fejlesztés tudatos legyen
¢és ne ad hoc modon valasszanak edzéstipusokat, -gyakorlatokat az edzok, hanem eldre
gondoljak at az elérni kivant célhoz vezetd folyamatokat (sorvezetoként hasznalva az
edzéstervet). A tervekkel kapcsolatban azt is hangstilyoznunk kell, hogy a terv az nem
merev, dogmatikus folyamatleirdas, hanem egyfajta iranymutatas a végzendo
tevékenységeket illetéen, azaz rugalmasan alakithatd az aktualisan tapasztalhaté sportoloi
allapottol (nem fejlédnek megfelelden, tiledzés van vagy ellenkezdleg, a tervezett program
mar nem kihivas nekik, akkora volt a fejlodés), a kdrnyezet hatasaitdl (koronavirus,
jéghiany stb.) fliggden. Lényege a terhelés és pihenés megfeleld ardnyanak rogzitése,
melynek hatasara a sportolo (az 6t ért edzésingekre adott valaszreakcidi eredményeként)
a kivanatos fejlodést mutatja.

A tervezés tehat nem egyszeri feladat, rengeteg mindent figyelembe kell venni hozza,
melyet a 13. abra jol szemléltet.

Vebekeey

Timadas 750

13. abra. A sportteljesitmény osszetevoi
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Az edzésterv elkészitéséhez négy (harom db évente torténd és egy db heti vagy napi
szintll) 1épést kell megtenni:

1. Az elmult iddszak értékelésénél az éves edzéstervben megfogalmazott célok
megvalosulasat kell szamba venni, azt, hogy mennyire sikeriilt megvaldsitani a tervezett
teljesitményfejlédést és/vagy az eredményességet a kés6bbick (U18-tol felfelé)
szempontjabol. Itt kell megemliteni, hogy milyen volt a sportoldk edzéslatogatasa, a
személyi és targyi feltételek, illetve ajanlatos roviden a szakmai munkat is értékelni.

2. Az 1j év célkitlizéseinek leirasa a kovetkezd 1épés, melyben meg kell jeldlni az
elérendd teljesitményszintet (csapatként és egyénileg egyarant) és/vagy az elérendd
eredményeket, az edzésmunka és a versenyzés 0sszehangolasat, a jatékosok tervezett
sportszakmai fejlédésének allomasait s onképzésiik modjat. Szintén fontos ekkor tisztazni
az edzésmunka ellenérzésének modjat (tesztelés, elvart iradsbeli dokumentumok a
jatékosoktol stb.) €s a csapatmunka, illetve az egyéni képzés tervezett aranyat (14. abra).

ELERNI KIVANT ALLAPOT
. RAHATAS:

\ v stratégia

\ \ ¥ etalonok

CELOK MERFOLDKOVEI
= makrociklusok

= mezociklusok

* mikrociklusok

NN \ v" szubjektivitas
" v" objektivitds
AKTUALIS ALLAPOT RN \\
EV ELEJI FELMERES R
*  egyeéni b
« csapat TESZTELES (folyamatos)

» spontan valtozas (novekedés és érés)
» edzéshatas

14. abra. Az edzéstervezés folyamata

3. A korosztalyoktdl fliggden a periodizalas megtervezése a kovetkezd feladat az
edzéstervezésben, melynek soran a legfontosabb id6pontok és idészakok keriilnek
rogzitésre. A versenynaptar ebbdl a szempontbdl 1étfontossagh, hiszen ennek tudataban
tudnak az edzok visszaszamolni a megfeleld ciklusok kezd6 és végidopontjara.

4. Az eddigi, évente egy alkalommal torténd tervezési feladatoktol eltéréen, az egyes
edzések szerkezetének kialakitasa mar heti vagy akar napi elfoglaltsagot is jelent az edzok
szdmara. Erre a megfeleld periodizacio elkésziilte utan keriil sor, melyeknél a terhelés
szerkezetét és az edzéstartalmat kell leirni.

Hazai sportéletiinkben tobbféle sportoldi felkésziilést szolgalo tervtipus létezik, melyek
koziil a legrészletesebb a Hosszu tavi sportolofejlesztési program (MOB, Budapest, 2016),
ami a sportolas kezdetétdl egészen az iddskori aktivitasig transzparens modon irja le a
kiilonboz6 életkori szakaszok feladatait. A mi sportdgunkban nemigazan hasznalt,
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ugyanakkor tobb olimpiai sportag edzdi olimpiai ciklusban terveznek, mely négyéves
felkésziilést ir le. A jégkorongban altalaban hasznalt tervtipus az adott esztendében
tervezett feladatokat idészakonként csoportositd éves edzésterv. Az ilyen tipust edzésterv
nagyobb (makrociklus) és kisebb (mezo- és mikrociklus) idészakokra bonthato. A
makrociklusok altalaban 1-5 hdonap idétartamuiak(15. abra), ide tartozik példaul a
felkésziilési vagy a versenyiddszak (bajnoksag). A mezociklusok altalaban 2-4 hetet
Olelnek fel és az emberi bioritmussal korrelalnak, mig a mikrociklusok 7-10 nap
iddtartamuak és viszonylag homogén a tartalmuk.

FELKESZULESI VERSENY- ATMENETI
IDGSZAK IDGSZAK IDOSZAK
w o o we L oo NREEEEEE ..
SPECIALIS VERSENY
ALTALANOS FELKESZOLES FELKESZULES ELOTT SZEZON ATMENET
Célok kitlizése Sportspecifikus erdnlét Mentilis stratégiafejlesztése a Pihends és
Erdsitd edzések nagyobb intenzitassal és versenyre feltoltodés
Alloképességi edzések sebességgel Az erdnlét fenntartisa Aktiv pihenés
Képességfejlesztés/korrekecic A célok finomitasa A magas szintii sportkészségek Visszajelzés és
Stratégia és taktikatanuldsa  Sporthészségek finomitasa fenntartasa értékeléds (mult)
Stratégia és taktika Kihegyezés Mas sportok (izése
finomitasa az erdnlét
Versenyképesség fenntartisahoz
gyakorlisa Uj célok kitGzése

15. abra. Idészakok (makro-, mezo- és mikrociklusok) az éves edzéstervben

A napi edzések a legkonkrétabb tervei az felkésziilésnek, itt a kiillonboz6 edzésrészek
mar részletekbe menden tartalmazzak a megvalositando feladatokat. A bevezetés
edzésszervezés és feladatismertetés egyben, majd a bemelegités (aktiv — passziv — altalanos
— specialis — kombinalt feladatokkal) 10-40 perc idétartam kovetkezik, ami a szervezet
elokészitését, a sériilésveszély csokkentését és a nagyobb teljesitmény elérését célozza.
Az edzés forésze az adott edzésegység feladatainak elvégzését irja le, majd kovetkezik a
levezetés, ami altalaban konnyl iramu alloképességi munka (4-7 perc), stretching,
hengerezés lehet, majd utana az edzéskiegészitd eszk6zok, mint a fiirdd, szauna, masszazs
is segitheti a sportolot a gyorsabb regeneracioban.

A megfelel6 mennyiségli és iddben jol elosztott edzések terhelés-Osszetevdinek
(Terjedelem, Intenzitas és Frekvencia — ingerstiriiség) valtoztatasaval lehet megfeleld — a
felkésziilésiiktol nagymértékben fliggd — edzésmunkat dsszeallitani a sportolok részére
(16. abra).
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Kezdok: Tif
Haladok: TIF
Elit: tIF

16. abra. Kulcsfontossagu edzésvaltozék

Az éves edzésterv elkészitésének 10 legfontosabb 1épése:

1. Az elsd tétmérkaozés idépontjdanak kijeldlése (lehet mar komolyabb felkésziilési torna
is).

2. A szezon utolso mérkozésének/tornajanak kijelolése, mely egyben a versenyiddszak
hosszat is meghatarozza az éves edzésterven beliil.

3. Az atmeneti idoszak meghatarozasa, mely altalaban 2-4 hét idétartamu és egy rovid
teljes pihend idészakot is magaba foglal. Kiegészit6 sportok {izése ajanlott, a mas iranyu
fizikai aktivitas a mentalis feliidiilés mellett megdvja a sportolo testét és lelkét az
»elpuhuldstél”. Amennyiben tul hossza az atmeneti iddszak, a jatékosok elszoknak a
terheléstol.

4. A versenyidoszak elotti szakasz meghatarozasa, ami a jatékosok ,,versenyzésre
alkalmas formaba hozasardl” szdl és altalaban 3-5 hét idétartamu.

5. A specialis felkésziilési szakasz meghatarozasa, ami a sportolok kapacitasait és a
teljesitményét noveli.

6. Az dltalanos felkésziilés idészakanak meghatarozasa, ami a kezdéknek hosszabb,
haladéknak és elitsportoloknak révidebb.

7. Az edzésterjedelem megtervezése. Progressziv novekedés csak az altalanos
felkésziilési szakaszban lehet. A specialis felkésziilési fazisban progresszivan csdkken a
terjedelem (az edzések specifikussaga és intenzitdsa megnd) a versenyidészak elotti és a
versenyidbszakra jellemz6 terjedelemig.

8. Az edzésintenzitas megtervezése a kovetkez0 1épés. Az intenzitdsnak 70% koriil kell
lennie az altalanos felkésziilési szakaszban, mivel ekkor né a terjedelem. A specialis
felkésziilési idészakban progresszivan, 100%-ig né az edzések intenzitasa, amelyet a
versenyiddszak el6tti és a versenyiddszakban fent kell tartani a relativ alacsony terjedelem
mellett. A kihegyezést elsésorban a felsébb (U18 és felette) korosztalyokban az
alapszakasz végére, jégkorongban a play offra kell id6ziteni.

9. A versenyidészaktol visszaszdmolva, figyelembe véve az élettani
sziikségszertiségeket és az edzdi gyakorlati tapasztalatokat, gondosan meg kell fervezni a
mezo- és mikrociklusokat. Az altalanos felkésziilési id6szakban nagy terjedelem mellett
alacsony intenzitas és 4:1 és 3:1 heti elosztasu mezociklus ajanlott. A specialis felkésziilési
fazisban 3:1 és 2:1 heti elosztasti mezociklusok ajanlottak. A feltoltédési mikrociklust
striibben kell tervezni a jatékosok szervezetének fokozddd igénybevétele miatt. A
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versenyiddszak eldtt foleg kétharmad vagy 50% kemény munka és a fennmaradd
idészakban regeneracios munkavégzés hasznalandd a jobb feltdltédés, a faradtsag
elkeriilése ¢s a jobb teljesitmény érdekében. A tervezés optimalizalasanal gondolni kell a
karacsonyra, a vizsgaidészakra, az iskolasziineti napokra és mas sziinnapokra is.

10. A mennyiségi tervezési folyamat az egyéni tesztek teljesitményadatain alapul,
melyeknél a normativ adatokat is figyelembe kell venni. Ismerve a motoros képességek
szenzitiv idészakait és fejlesztésének modjait, j0l meg lehet hatarozni a prioritasokat,
illetve az aranyokat. Példaul 50%-os hangsuly keriiljon az alloképesség fejlesztésére, ha
a teszteredmény alapjan hiatus van. Ha a teszten az alloképesség rendben van, akkor 20%-
ban dolgozzunk alloképességre, és az erdsités legyen 50%. A sportold(k) allapota alapjan
keriiljon meghatarozasra a tobbi képesség is: altalanos felkésziilési idészakban 50%
alloképesség, 20% erd, 5% gyorsasag, 20% koordinacios képesség (ligyesség), és 5%
flexibilitas gyakorlateloszlas a megfeleld. Specialis felkésziilési iddszakban az
alloképesség csokken 30%-ra, az eré6 megmarad 20%-on, a gyorsasag 10%-ra nd, a
koordinaciés képesség (ligyesség) 35%-ra nd, mig a flexibilitds megmarad 5%-on. A
verseny elotti és a versenyiddszakban az alloképesség €s az eré 10%-ra csokken, mig a
gyorsasag 15%-ra , a koordinacids képesség (ligyesség) 60%-ra nd és a flexibilitas marad
5%-on.

Az éves tervezés szorosan kell illeszkedjen a hosszu tavu felkésziiléshez, melynek
legfontosabb életkori szakaszait a Hosszu tavu jatékosfejlesztési program (MISZ,
Budapest, 2017) irja le:

Legfontosabb feladat az életkori jellemzdk szerint:

A hoki éromteli alapozdsa 1. (5-6 éves naptari életkor mindkét nemnél)

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsa és a mozgastligyesség kialakitasa a szakasz f6
feladata. A képességek fejlesztésének ebben az idészakban jol szervezettnek, pozitivnak
és sok oromet okozonak kell lennie. Egyelére még nincs értelme periodizalni, de a
fejlesztési folyamat strukturaltsaga és ellendrzése alapvetd fontossagi. Célszerii tobb
sportagat is egymas utan tizni egy éven beliil. Ezt az edzéstartalom valtoztatasaval, vagy
tobbszakosztalyos egyestiletben rotacids rendszer kialakitasaval lehet elérni. A (nyari vagy
téli) sziinetekben sporttdborokban vald részvétel ajanlott, de nem a sajat sportagban!
Jégkorongban 1-3 edzés ajanlott hetente, ugyanakkor mas sportagakban is célszert
edzéseken részt venni, 6sszesen heti 3-4 edzés elegendd ebben az idészakban. Amennyiben
a sportolok hibasan fejlesztik az alapvetd mozgaskészségeiket, azonnali beavatkozas
szlikséges ennek kikiiszobolésére.
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Ajanlott edzéstartalom: 85% technikai készségek fejlesztése, 15% egyéni jatékképességi
feladatok.

A hoki oromteli alapozdsa 2. — U8 (7-8 éves naptari ¢letkor mindkét nemnél)

A szakasz {6 célja az alapvetd mozgaskészségek tanuldsa és a mozgasiigyesség
kialakitasa. A képességek fejlesztésének ebben az iddszakban jol szervezettnek, pozitivnak
és sok oromet okozonak kell lennie. Egyelére még nincs értelme periodizalni a
felkésziilést, de a fejlesztési folyamat strukturaltsaga és ellendrzése alapvetd fontossagu.
Az edzéseken az alapvetdé mozgasformakban megfeleld jartassagot kell megszerezniiik a
gyerekeknek, miel6tt a hokispecifikus mozgasformakkal megismertetik 6ket az idészak
vége felé. Hangsulyozni kell feléjiik és sziileik felé a sokoldalu felkészitést (a sportolok
sokféle sportagat ismerhessenek meg), figyelemmel a gyerekek motoros képességeire és
az alapvetd mozgasformakra, a mozgékonysag, az egyensuly, a koordinacio és a gyorsasag
fejlesztését kell szem el6tt tartani.

Célszerii tobb sportagat is egymas utan vagy egymas mellett iizni egy éven beliil. Meg
kell tanitani a gyerekeknek a helyes technikdju és minden lehetséges iranyu futasokat,
ugrasokat ¢és dobasokat, azaz kiemelten kell kezelni a késdbbi idOszakok fejlesztési
folyamatainak alapjat jelentd alapvetd mozgaskészségeket. Ebben az idészakban az
alapvetd nyujté hatasu gyakorlatokat is be kell vonni az edzésprogramba ¢€s a jatékokat
hasznalva a gyorsasagot, az erdt, valamint az alloképességet egyarant fejleszteni kell. A
gyorsasagot rovid (kevesebb, mint 5 mp) idétartamu egyenes és oldaliranyu, illetve
iranyvaltasos dinamikus mozgasokkal kell fejleszteni, a gyakorlatok kozotti teljes
pihendiddvel. Az er fejlesztését sajat testsullyal, medicin- vagy fitneszlabdaval célszer(i
végrehajtani.

A sport etikajat és az egyszeriibb szabalyokat ebben a szakaszban kell megismertetni
a gyerekekkel és egyszeriibb mentélisan fejleszté gyakorlatokat is be kell iktatni az
edzésprogramba. A sokféle mozgas megismerését az el6z6 életkori szakaszhoz hasonldan,
az edzéstartalom valtoztatasaval, vagy tobbszakosztalyos egyesiiletben rotacios rendszer
kialakitasaval lehet elérni. A (nyari vagy téli) sziinetekben sporttaborokban valo részvétel
altalaban ajanlott, de a jégkorongban nem! Sportagunkban 1-3 edzés ajanlott hetente,
ugyanakkor mas sportagakban is célszerti edzéseken részt venni, dsszesen heti 3-4 edzés
elegend6 ebben az idészakban.

Ajanlott edzéstartalom: 75% technikai készségek fejlesztése, 15% egyéni jatékképességi
és 10% csapattaktikai feladatok.

A jatek tanuldsa — U10 (1anyok 8-9 éves, fiuk 9-10 éves naptari életkorban)

Az ¢letkori szakasz f6 feladata az atfogé sportkészségek megtanulasa. A finommotoros
képességek fejlesztése az egyéni technikai tudas alapjan torténik, melyek az egyéni
jatékképesség és a csapattaktikai képességek szintjét emelik. Ebben az idészakban,
elsésorban a gyorsnovekedési fazis indulasa elott, a masik fontos feladata a finommotoros
képességek megtanulasa és magas szintre fejlesztése, amelyek birtokdban mar mas
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képességek fejlesztésére is lehet fokuszalni. A legtobb esetben az itt megtanultak vagy
meg nem tanultak szignifikansan befolyasoljak a jégkorongjatékosok késobb elérhetd
tudasszintjét. A jatékosoknak ebben az idészakban kell képessé valniuk a
képességek/készségek és az elméleti tudas az edzésbdl a mérkdzésszituaciokba valod
transzferalasara. A jaték tanuldsanak idészaka az egyik legfontosabb periddusa a
specializacids sportagban (ide tartozik a jégkorong) nagyon hatranyos lehet a késébbi
idészakok képesség- és készségfejlesztésére, valamint az alapvetd sportkészségek
fejlesztésére egyarant.

A kiillonboz6 regeneracios és helyreallitoé technikak bevezetése az edzésprogramba
szintén fontos. Az egy¢éb egyéni kapacitasok (bemelegités és levezetés, nyljtas és lazitas,
taplalkozas €s hidratacid, pihenés és regeneracio, mentalis felkésziilés) megismertetése
alapozza meg a kovetkezd életkori szakaszokban a megfeleld fejlodést. Az alapvetd
mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos, alapvetd jégkorongkészségek
tanitasa mellett. Ha a képességek fejlédésének aranykora nem a fejlesztésre fokuszal,
akkor a gyerekek nem tudjak elérni a genetikajukban rejlé potencialt.

Az er6 fejlesztését sajat teststillyal, medicin- vagy fitneszlabdaval célszer(i végezni. A
torzsizmok megfeleld erdsitését folytatni kell a stabilizacid érdekében. Az edzésprogramba
fel kell venni az erét és a dinamikat fejlesztd ugré-szokdeld gyakorlatokat. Az
alloképességet folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszerti fejleszteni. A
stretching bevezetésével tovabbra is fejleszteni kell a hajlékonysagot, izomlazasagot. A
gyorsasag fejlesztését agilitast noveld induldsos és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal kell
végezni. A koordinacios képességek fejlesztését szintén folytatni kell. A mentalis
képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizaciot segitdé gyakorlatokkal célszerti
megoldani.

Az életkori szakasz szempontjabol megfeleld versenyeztetés, mérkdzéseken valod
szereplés nagyon fontos a jo litemU fejlédéshez. A gyerekek altal még kedvelt két masik
sportdg meghatarozasa nagyon fontos ahhoz, hogy egész életiikre aktivak maradjanak
(ekkor még harom sportag tizése ajanlott).

A felkésziilés soran végzett munka 70%-at edzésre, a maradék 30%-ot pedig
versenyszerll edzésre vagy tiszta versenyzésre kell forditani. Ez a megoszlasi arany
sportaganként és egyéni igényenként valtozhat. A sportolokra sokkal fejlesztobb hatasu
az ilyen felkésziilés, mint ha csak a gyézelemre dsszpontosul a figyelem. Batoritani kell
a szervezetlen jatékot, tdmogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle kreativ
variaciot. Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, hiszen a hibaikbol tanulnak a legtdbbet.

Ajanlott edzéstartalom: 50% a technikai készségek fejlesztése, 20% egyéni
Jjatékképességi feladatok, 15% csapattaktikai feladatok, 10% jatékrendszerek fejlesztése
és 5% stratégiai gondolkodas kialakitasa.
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A hokiedzés tanuldsa — U12 (lanyok 10-11 éves, fiuk 11-12 éves naptari életkorban)

Az ¢életkori szakasz f6 célja az atfogo sportkészségek megtanulasa. A 10-12 év kozotti
szakasz az egyik legfontosabb id6szaka a sportkészségek fejlesztésének a serdiilés
meginduldsat jelz6 gyorsndvekedési fazis elétt. Ez az életkori periodus a kiilonbozo
képességek fejlodésének szenzitiv idészaka, melyben gyorsabb az adaptaciod, azaz a
képességek nagyobb titemben fejlédnek a tobbi idészakhoz képest.

A csapatta valas, a csapatépités és egyéb szocialis aktivitasok nagyon fontosak ebben
az idészakban. A jégkorongozashoz sziikséges képességek/készségek kialakitasanak
idészaka, emiatt nagyon figyelni kell az edzés/mérkézés megfelelé aranyara. A korai
szakositas egy sportagra vagy posztra, nagyon hatranyos lehet a késébbi szakaszokban
vald fejlodésre a késoi specializaciot igényld sportagakban, emiatt ebben az életkorban is
ajanlott még egy-két masik sportag tizése.

Az egyéni képességek/készségek fejlesztésére még mindig az edzésidé mintegy 80%-
at kell forditani. A kiilonb6z6 regeneracios és helyreallito technikdk bevezetése az
edzésprogramba szintén ekkor torténik. Az egyéb egyéni kapacitasok (bemelegités €s
levezetés, nytjtas és lazitas, taplalkozas és hidratacid, pihenés és regeneracid, mentalis
felkésziilés) megismertetése a jatékosokkal tovabbra is fontos feladat.

Az alapvetd mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos
jégkorongkészségek tanitdsa mellett, ugyanis amennyiben a képességek fejlodésének
aranykora nem a fejlesztésre fokuszal, akkor a gyerekek nem tudjak elérni a
genetikajukban rejlé potencialt. Az erd fejlesztését sajat testsullyal, medicin- vagy
fitneszlabdaval célszerli végezni. A torzsizmok megfeleld erdsitését a stabilizacid
érdekében folytatni kell. Az edzésprogramba fel kell venni az er6t és a dinamikat fejlesztd
ugro-szokdelé  gyakorlatokat. Az  alloképességet folyamatos jatékokkal és
valtoversenyekkel célszeri fejleszteni. A stretching bevezetésével tovabbra is fejleszteni
kell a hajlékonysagot, izomlazasagot. A gyorsasag fejlesztését agilitast ndveld indulasos
és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal kell végezni. A koordinacios képességek fejlesztését
szintén folytatni kell. A mentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizaciot segitd
gyakorlatokkal célszerii megoldani.

Az ¢életkori szakasz szempontjabol megfeleld versenyeztetés, mérkdzéseken vald
szereplés nagyon fontos a jo litemil fejlodéshez. A gyerekek altal kedvelt masik sportagak
meghatarozasa, a tehetségiiknek megfeleld sportag(ak) felé iranyitas is nagyon fontos
ahhoz, hogy egész ¢életiikre aktivak maradjanak (két-harom sportag tizése tovabbra is
ajanlott). A periodizacio bevezetésével hozza kell szoktatni a gyerckeket a felkésziilés
tartalmanak megvaltozasahoz (nem feledve, hogy ekkor mar akar dupla periodizacio is
lehet a sportag kdvetelményei alapjan). A felkésziilés soran végzett munka 70%-at edzésre,
a maradék 30%-ot pedig versenyszerl edzésre vagy tiszta versenyzésre kell forditani. Ez
a megoszlasi arany sportaganként és egyéni igényenként valtozhat. A sportolokra sokkal
fejlesztobb hatasu az ilyen felkésziilés, mint ha csak a gy6zelemre dsszpontosul a figyelem.
Batoritani kell a szervezetlen jatékot, tamogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle
kreativ variaciot. Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, a lényeg az, hogy a hibaikbol
tanuljanak.
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Ajanlott edzéstartalom: 45% a technikai készségek fejlesztése, 25% egyéni
Jjatékképességi feladatok, 10% csapattaktikai feladatok, 10% jatékrendszerek fejlesztése
és 10% stratégiai gondolkodas kialakitdsa..

Hokiedzés a megedzddésért —U14, U16 (lanyok 12-15 éves, fitk 13-16 éves naptari/
fejlettségi életkorban)

Az ¢letkori szakasz célja a megfeleld aerob, illetve anaerob alloképesség kiépitése, a
gyorsasag, valamint az er6 fajtainak fejlesztése ¢és a szakasz vége felé, a hokispecifikus
képességek/készségek tovabbfejlesztése, megszilarditasa. Ebben az idészakban a fiatal
jégkorongozok megszilarditjak az alapvetd sportkészségeiket ¢s taktikai tudasukat, most
mar maximum két sportagra fokuszalnak az idészak elején, mig a végére mar csak egyre.
Ez az alloképesség (aerob €s anaerob is, de mas periddusban), a gyorsasag €s az erd
szenzitiv id6szaka, melyben a képességek a specializalt edzések hatasara gyorsabban
fejlédnek. Az optimalis aerob alloképesség fejlesztésének idészaka a gyorsndvekedési
fazis indulasaval egyiitt kezdddik és a ndvekedési csucs bekovetkeztéig tart. Az
alloképességi edzéseket a novekedési cstcs utan (jobbara anaerob, aerob, fdleg a
bemelegitésnél és levezetésnél) is kell végezni, mikdzben tovabb kell fejleszteni a
koordinacids képességeket, a gyorsasagot, az erét €s a hajlékonysagot, izomlazasagot.
Tovabb kell folytatni a térzsizmok fejlesztését is, hiszen a csontok gyors névekedése miatt
az izmok, az inak jobban fesziilnek, emiatt a hajlékonysag, izomlazasag edzését ovatosan,
a fokozatossag elvének betartasaval kell kezelni.

A tervezésnél figyelembe kell venni, hogy a lanyok esetében a menzesz megjelenése
utan azonnal meg kell kezdeni a maximalis er6 fejlesztését. Ennek az erdndvekedési
csucsnak az id6pontja a fiutknal a ndvekedési csucs utan 12-18 hoénappal van. Az
alloképesség (aerob és anaerob egyarant) és az erd fejlesztésének idopontja nagymértékben
fligg a gyerekek serdiilésének allapotatol, vagyis korai (akceleralt), atlagos vagy késoi
érésli (retardalt) hokistardl van-e sz6? Miutan a mérkézések fizikai és mentalis
nehézségeivel valo megkiizdést itt tanuljak meg a jatékosok, tovabbra is fejleszteni kell a
mentalis képességeket.

A megfeleld méretli és mindségli felszerelések haszndlata biztonsagi okokbol nagyon
fontosak. Az edzések és a mérkdézések aranya altalaban kozelit a paritas felé, ebben a
szakaszban 60% edzés és 40% versenyszeri edzés vagy mérkdzEs ajanlott. A tal sok tétre
mend mérkdzés nem biztosit elegendd idot az edzésre, a gy6zelmi kényszer gatolja a
technikai/taktikai elemek és a dontéshozasi képesség mérkozés kozbeni kiprobalasat. A
gyerekek ebben az életkorban az idészak elején maximum két sportagat izzenek, mig a
végén mar csak egyet, amelyik leginkabb megfelel a kivanalmainak és képességeinek. A
tanitvanyokat hozza kell szoktatni a hagyomanyos versenyhelyzetekhez, melyek elso
szamu terepe az edzomérkdzések, a versenyszert jatékok és edzésgyakorlatok.

Ajanlott edzéstartalom: 40% technikai készségek fejlesztése, 15% egyéni jatékképességi
feladatok, 20% csapattaktikai feladatok, 15% jatékrendszerek fejlesztése és 10% stratégiai
gondolkodas kialakitasa.
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A SZARAZ EDZES
FELADATAI, GYAKORLATAI



Gimnasztikai gyakorlatok https://bit.ly/2TXtvod

Ertelmezésiink szerint a gimnasztika, a testnevelési jatékokkal egyiitt minden sportag
elokészitd mozgasanyagaként alkalmazhato. Az altalanosan és sokoldaluan képzd
gimnasztikai gyakorlatok mellett a sportagak szempontjabol nézve specialis képzéshez is
hozzajaruld gyakorlatokat sportagi célgimnasztikanak nevezziik. Az atlétika, a torna, a
labdartigas, a kézilabda, az uszas, a kiilonb6zd kiizdésportok és mas sportagak
célgimnasztikdja a gimnasztika mozgasrendszerében tulajdonképpen az 6sszekotd hid
szerepét tolti be az altalanosan és sokoldaluan alkalmazhaté mozgasanyag és a sportagak
mozgasanyaga, azaz a versenygyakorlatok kozott.

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasanak technikajat, szabalyait, kritériumait és
kovetelményeit mindig a célul kitlizott, az ember szervrendszereire kifejtett hatasok elérése
diktalja. A gimnasztika a testkulturalis tevékenységek rendszerén beliil olyan testgyakorlati
ag, amely az ember torzsfejlodése soran kialakult alapveté mozgasmintakat rendszerezi,
ezen mozgasok variacioibol és kombinacioibol osszeallitott gyakorlatokkal — mint a fizikai
képzés eszkdzrendszerével — az ember motoros képességeinek megalapozasat, fejlesztését,
szinten tartasat célozza meg.

A gimnasztikai gyakorlatokra épiil6 altalanos bemelegités szerkezete, felépitése:

1. gyakorlatblokk.

Meérsékelt nytjto hatasu gyakorlatok. Id6tartam: 1-2 perc.

2. gyakorlatblokk.

Keringést fokozo, hétermeld gyakorlatok. Idétartam: 3-5 perc.

3. gyakorlatblokk.

F0 nyujt6 hatast gyakorlatok. Idétartam: 5-8 perc.

4. gyakorlatblokk.

Specialis keringést fokozé gyakorlatok. Idétartam: 2-3 perc.

5. gyakorlatblokk.

Er6sit6 hatast gyakorlatok. Idétartam: 1-2 perc.




Gimnasztikai gyakorlatok

szjm’

Feladat

Leiris

ks,

8x

Kh.: Alapillas, kar magastartisban.
1-8. iitem: szbkdelés karkirzéssel elore 8x;
9-16. iitem: szokdelés karkorzéssel hiatra 8x.

kv 2

Kh.: Alapdllds, kar magastartisban.
1. iitem: ellentétes karkérzés elére-hitra;
2. iitem: mint kh.

Kh.: Terpeszillis, kar magastartisban.
1-6. iitem: torzshajlitis elére bokaérintéssel;
7-8. iitem: mint kh.

Ky

#t

Kh.: Terpeszillis, kar oldals6 kozéptartisban.
1-2. iitem: torzsdintés eldre 2x;
3-4, iitem: torzshajlitds elére a bal libhoz 2x;
5-6. iitem: mint 1-2. iitem;
7-8. iitem: mint 3-4. iitem ellenkezileg.

Kh.: Alapallis.
1-7. iitem: torzshajlitas elore bokafogassal;
8. iitem: mint kh.

kh

Kh.: Terpeszillis, csipiretartas.
1-4. iitem: torzskorzés balra;
5-8. iitem: mint 1-4. iitem ellenkezéleg.

i

i Ly

21X Inily  An X

Kh.: Terpeszallas, kar magastartasban.
1-2. iitem: karkérzés elére 2x;
3-4. iitem: torzshajlitis elére 2x;

5-6. iitem: mint 1-2. iitem ellenkezileg;
7-8. iitem: mint 3-4. iitem ellenkezbleg;
9-10. iitem: karkorzés balra 2x;
11-12. iitem térzshajlitds balra 2x, kar
magastartisban;

13-14. iitem: mint 9-10. iitem ellenkezileg;

15-16. iitem: mint 11-12. iitem ellenkezileg.
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Kh.: Bal harint terpeszillis.
1-7. iitem: torzshajlitis elore;
8. iitem: mint kh.
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Kh.: Guggolétimasz
1-2, iitem: térdrugdzis 2x;
34, iitem: térdnynjtassal torzshajlitas elére 2x;
5-6. iitem: mint 1-2. iitem;
7-8. iitem: ugrds terpeszillisba, torzshajlitds elére 2x.

10.

Kh.: Terpeszillas, bal kar magastartisban
konydkhajlitassal,
lefelé a fej migé, jobb kézzel bal kinyokfogas.
1-8. iitem: jobb kézzel bal kénydkhizis lefelé;
9-16. iitem: mint 1-8. iitem ellenkezﬁleg.

11.

Kh.: Terpeszillis, csipore tartis.
1-4, iitem: torzskorzés balra;
5-8. iitem: mint 1-4. iitem ellenkezileg.

12.

Kh.: Terpesziilés, kéztimasz hitul.
1-3. iitem: torzshajlitis elére bokafogassal;
4, iitem: mint kh.

13.

Kh.: Nyujtott iilés, kéztdmasz hétul.
1-3. iitem: torzshajlitis elére 3x;
4. iitem: mint kh.

14.

Kh.: Terpesziilés, kar oldalsé kizé ptartisban.
1-2. iitem: torzshajlitds elére bal libhoz, jobb
térdhajlitissal 2x;

34, iitem: mint 1-2. iitem ellenkezileg.

15.

Kh.: Terpesziilés, kar magastartisban,
1-7. iitem: térzshaflitis elére;
8. iitem: kh.

16.

Kh.: Nyijtott iilés, kéztimasz hitul.
1-2. iitem: torzshajlitis elore 2x;
3-4. iitem: libterpesztés terpesziilésbe,
torzshajlitds elére 2x.

17.

Kh.: Terpesziilés, kar oldalsé
kizéptartisban.
1. iitem: tirzshajlitas elére a bal libhoz;
2, iitem: torzshajlitas elére;
L, 3. iitem: mint 1. iitem ellenkezileg;
4. iitem: mint kh., karhizis hétra.




18.

Kh.: Bal gatiilés, kar oldalsé kozéptartisban.
1-3. iitem: torzshajlitis elore 3x;
4. iitem: mint kh. karhizis hétra.

19.

Kh.: Pillangéiilés, kéztimasz a térden.
1-15. iitem: térdrugozis;
16. iitem: mint kh.

20.

Kh.: Térdelétamasz, bal lib nyijtassal hitra.
1. iitem: lablendités hatra;
2. iitem: mint kh.

21.

L+6

Kh.: Térdelﬁtérmsz.

1. iitem: bal l4b lendités hatra;
2. iitem: bal lib lendités balra;
3. iitem: mint 1. iitem;

4. iitem: mint kh;

5. iitem: mint 1. iitem ellenkezfleg;
6. iitem: mint 2. iitem ellenkezleg;
7. iitem: mint 5. iitem;

8. iitem: mint kh .

22.

Kh.: Térdelétamasz
1-3. iitem: domboritds;
4, iitem: mint kh.

23.

Kh.: Hanyatt fekvés, kar magastartisban,
1. iitem: zsugorfeliilés;
2. iitem: mint kh.

24,

Kh.: Hason fekvés, kar magastartisban.
1-3. iitem: torzs- és libemelés hatra;
4. iitem: mint kh.

25.

AN

Kh.: Fekvitimasz
1. iitem: karhajlitis;
2. iitem: mint kh.
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26.

Kh.: Alapdllas.
1. iitem: felugris térdfelhuzassal;
2. iitem: mint kh.

27.

Kh.: Guggolétimasz
1. iitem: felugris libterpesztéssel, karlenditéssel
oldalso
kozéptartisba;
2. iitem: mint kh.

28.

Kh.: Terpeszallis.
1. iitem: felugris, karlenditéssel oldalsé
kozé ptartisba;
2. iitem: mint kh.

29.

Wy

1,

Kh.: Jobb harint terpeszillis.
1. iitem: Felugris libzirissal, karlenditéssel oldalsé
kozéptartisba;
2 iitem: mint kh.; 3. iitem: mint 1. iitem ellenkezéleg;
4. iitem: mint kh.

30.

Kh.: Alapallas.
1. iitem: felugras jobb harinterpeszbe, karlenditéssel
mellsé mélytartisba;
2 iitem: mint kh.; 3. iitem: mint 1. iitem ellenkezileg;
4, iitem: mint kh.

31.

=gy

kb 2,4

Kh.: Alapalls.
1. iitem: felugrds;
2. iitem: kh.

32.

X

kh 2,4

;
¥
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Kh.: Terpeszillds, csipiretartas.
1. iitem: Felugris, érkezés libkeresztezéssel.
2, 4, iitem: mint kh.;
3. iitem: mint 1. iitem ellenkezileg.

33.

’T

:2,u68 4,5

Kh.: Alapallas.
1, 5. iitem: felugrds;
2, 4, 6, 8. iitem: mint kh.;
3. +7. iitem: felugris jobb térdemeléssel.

34.

b
e

Kh: Fekvitamasz
1., 3. iitem: Libbal ugris terpeszbe;
2., 4, iitem: mint kh.

o



Mobilizaci6 https://bit.ly/2U315d0

Mobilitas alatt az adott iziiletben 1étrejovo teljes mozgastartomanyt értjilk. Azt, hogy
az iziiletben milyen mértéki mozgés johet létre, tobb tényezd is befolyasolhatja: az
izliletek szalagjainak rugalmassaga, az iziiletet mozgat6 izmok allapota, de a kiilonbozd
betegségek, sportsériilések (torések) altal okozott elvaltozasok, karosodasok is ide
tartoznak. Nem megfeleld iziileti mobilitas esetén az egészen egyszerii hétkdznapi
tevékenységek is megnehezithetik a mindennapi életet. Beszikiilt iziileti mobilitas
esetében a kiilonboz6 sporttevékenységek is veszélyessé valhatnak, és a leadott
teljesitmény is csokkenhet.

Az iziileti mobilitas tobb tényezd fiiggvénye, ezek koziil az egyik a flexibilitas, az
izmok nyujthatosaga, de ide tartozik az izompolya (fascia) allapota, valamint az iziileti
felszinek illeszkedése és alakja is. Befolyasolja tovabba az inak allapota, az izom-ideg
faktor (erd, mozgasos képességek), de az is, hogy az adott iziiletben nem kompenzalunk-
e valamit egy masik izilet miatt. Ezek 0Osszessége teszi igen fontossa a
mobilitas-gyakorlatokat, melyeket a bemelegités részeként, annak végén célszeri
elvégezni. Természetesen fontos az izmok és inak megfeleld allapota, igy a mobilitas-
gyakorlatok megfeleld kivitelezéséhez nélkiilozhetetlen a nyjto hatasu feladatok végzése
az edzés elején és végén.




Mobilizacios gyakorlatok

Feladat

Leiris

Kh.: Alapallas.
Kilépés jobbra, bal 14b térdhajlitassal,
csipbleengedéssel bal libhoz Ellenkezileg
is.

&= |

Kh.: Villszélességii terpeszallis.
Ereszkedés mélyguggolisba.

%

Kh.: Villszélességii terpeszillis.
Ereszkedés mélyguggolisba, a térdet
konybokkel hiatranyomva.

V\
s
& %

Kh.: Alapillis magastartissal.
Kilépés egyenes tirzzsel, jobbra elére
timadodllisba, csipotolissal elére libhoz
Ellenkezéleg is.

2>

Kh.: Jobb harint terpeszillas.
Jobb térdhajlitis egyenes torzsel, a jobb
libfej érintése kézzel. Ellenkezileg is.

Kh.: Féltérdelés, jobb lab elol.
Egyenes tirzzsel a bal sarok kizelitése
kézzel combhoz hizva. Csipétolds elére.
Ellenkezileg is.

- [
|

%

Kh.: Térdelétimasz
A csipé és a torzs siillyesztése, majd
emelése ( kutyahat, cicahat).

Kh.: Terpesz térdelétimasz, a kéz
hatranéz Délés elére, majd hatra.

T
A
A

T
A.
A

J T
T
W

g

-+

Kh.: Alapéllas.
Kilépés jobb timadéallisba, egyenes
torzzsel és torzsforditissal balra. Bal kéz
érinti a jobb libfejet. Ellenkezéleg is!

°




10.

T

T

Kh.: Sarokiilés mellsé kozéptartissal,
hajlitott konyokkel, a kéz érinti a fejet
oldalt. Kar nyitdsa hatra oldalsé
kozéptartisba (feszités hdtra).

11.

Kh.: Sarokiilés, oldalso kozéptartassal.
Villkérzés, rotalis elére és hatra.

12,

¥
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Kh.: Sarokiilés, a kéz fogja a sarkat.
Csipétolds elére felfelé, torzshajlitassal
hatra.

13.

+

Kh.: Hits6 fekvitimasz, a labak
terpesztve. Torzsforditds balra, jobb kar
oldalsé kozéptartisba emeléssel.
Ellenkezileg is.

14.

+=

Kh.: Z-iilés, jobb lib hatra,
Egyenes tirzzsel forditis balra.
Ellenkezileg is.

15.

e

Kh.: Z-iilés, jobb lib hatra.
Tozsforditas balra, a jobb kénydk érinti a
bal térdet. Ellenkezileg is.

16.

Kh.: Hasonfekvés terpesztett karokkal és
labbal.
Torzsforditas balra. Ellenkezileg is.

17.

\e|J

Kh.: Alapillis torzshajlitassal elore.
Kézzel lépegetve dolés eldre
fekvitimaszba, majd vissza kh.-be.

18.

6}"

Kh.: Hanyatt fekvés magastartissal.
Labemeléssel torzshajlitas hatra,
libfejérintés a talajon, majd vissza kh.-be.

o




Izometrikus (statikus) gyakorlatok https://bit.ly/2U1A1ul

Az ilyen gyakorlatok legfébb jellemzdje, hogy kivaloan fejlesztik az erdt, de csak az
adott mozgastartomanyban. Ez nagyon jo arra nézve, hogy specialisan erdsitsiik és
fejlessziik az izomzatot, valamint kitolja a tirdképesség hatarat, igy pszichologiai eszkodz
is. Az izometrikus gyakorlatok hasznalatanal a legjobb, ha az edzésprogramba beépitve
kiegészitd erdsitésre hasznaljuk. Utanpotlaskorban ne vigyiik tulzasba, de jol alkalmazva
hatasos erdfejlesztdé modszer. Az izometrikus modszereket egy gyakorlat tobb
mozgastartomanyaban is lehet alkalmazni (pl. a fekvétamasz, karhajlitds-nyujtas vagy a
guggolas esetében). Nagyon sok lehetdség all rendelkezésiinkre az alkalmazasat tekintve.
A torzs ereje, fejlettsége kihatassal van az egész mozgasra és bizonyos torzsfejlesztd
izometrikus gyakorlatok segitenek a torzs stabilitdsdnak, erejének fejlesztésében. Az
izometrikus gyakorlatok sériilések utani rehabilitacioként is jol hasznalhatdak. A statikus
modszerek segitenek abban, hogy a sériilésiink gydgyulasa kdzben is megtartsuk a sériilt
testrésziink erejét és segithetjiik vele a regeneraciot.
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Izometrikus gyakorlatok stabilizaciéra, erdsitésre

Feladat Leiras
kh. 2, A,% Kh.: Fekvitimasz.
1. iitem: karhajlitis jobb libemeléssel hitra;
1. + 2. fitem: mint kh.;
3.iitem: mint 1. ditem ellenkezileg;
4. iitem: mint kh.
Iiﬂ;. 1? "l 6 nf 1,43 4 + Kh.: Hasonfekwés, kar magastartdsban.
P _— t—_\_\L _x : 1. fitem: jobb kar és bal lib emelése hitra; 2. iitem: mint kh.;
2_ ¥ - P 3.iitem: mint 1. iitem ellenkezdleg; 4. iitem: mint kh.; 5.

fitem: tirzs- és libemelésemelés hitra; 6. Gitem: mint kh.; 7.

dtem: torzsemelés hatra; 8. ditem: mint kh.

Kh.: Fekvitimasz.
1-3. iitem: 90 fokos fordulat balra jobb oldalsé fekvotamaszba,
bal kar emeléssel oldalsé kézéplartisba, libterpesztés;
4. iitem: mint kh.

Kh.: Hasonfekvés.

1. ditem: tdrzs- és laibemelés hitra;
2.iitem: kar- és libterpesziés;
3. iitem: mint 1. Gtem;
4.iitem: mint kh.

Kh.: Fekvitimasz.
1-3. item: jobb kar és bal lib emelése hitra;
4. iitem: mint kh.;
5-7.fitem: mint 1-3. item ellenkezdleg;
8. iitem: mint kKh.

Kh.: Hasonfekvés.
1. item: 90 fokos fordulat jobbra hanyatt fekvésbe, tdrzs- és
libemeléssel;
2. fitem: lebegdidilés;
3. iitem: mint 1. Gtem ellenkezdleg;

4. item: tirzs- és libemelés.
— e

Kh.: Fekvitimasz.

1-3. fitem: bal kar és jobb lib emelése kinydk- és
térdérintéssel; 4. iitem: mint kh.;
5-7.iitem: mint 1-3. iitem ellenkezdleg;

8. iitem: mint kh.

Kh.: Nydjtott iilés, alkartimasz.
1. iitem: libemelés;
2.iitem: labterpesztés;

3. fitem: mint 1. Gtem;

4. iitem: mint kh.

Kh.: Fekvotamasz.

1. fitem: karhajlitias; 2. Gtem: mint kh.; 3. idtem: 180 fokos
Tordulat jobbra hitsé fekvitamaszba; 4. item: karhajlitis; 5.
fitem: hitsd fekvitimasz; 6. litem: mint 3. Gtem ellenkezdleg;

T.iitem: mint 1. item; 8. iitem mint kh.

10.

TR

Kh.: Hanyatt fekvés.
1. iitem: lebegdiilés jobb libemeléssel; 2. fitem: mint kh.; 3.
fitem: mint 1. Gtem ellenkezdleg; 4.ftem: mint kh.; 5. Gtem:
lebegdilés; 6. item: mint kh.; 7. Gtem: zsugorfeliilés; 8. ditem:
mint kh.

11.

Kh.: Fekvitimasz.
1-8. fitem: mozgassziinel.

12.

=
=

Kh.: Hitsé fekvitimasz.
1-8. item: mozgissziinet.




Jaras- és futoiskola https://bit.ly/3k0P3uZ

A jaras ¢és a futas természetes mozgasforma, a multban 1ételemiink volt. Ma mar alig
van olyan késztetés, ami rakényszeritene ezekre, s ennek eredményeként mar sokan nem
is képesek futni, illetve nagyobb tavolsagokat gyalog megtenni.

Minél tokéletesebben tudjuk a futdmozgast végrehajtani, annal gazdasagosabban,
gyorsabban tudunk haladni és messzebbre elérni. Technikank csiszolédasaval
korcsolyatudasunk, alapalloképességiink folyamatosan javul.

A jaras- ¢és futoiskoldk hasznalhatébak a bemelegités részeként, vagy egy
képességfejleszté edzés f6 részében is. Egymasra ¢épiild, varialhatd mozgasai
eredményesen hasznalhatéak a mozgaskoordinacio, az alloképesség- és az erd
fejlesztésére. A jaras- és futdiskolak gyakorlatai barhol végezhetdk, igy tokéletes
kiegészitdi a foglalkozasoknak, gyors és hatékony edzésmodszerek.

Alkalmazasukkal — a fokozatossag elvét betartva — valtozatos, szoérakoztato, a
koordinaciét nagymértékben fejleszté foglalkozasokat valdsithatunk meg. Az
alapfeladatok elsajatitasa utan kiilonb6z6 kartartasokkal, karkorzésekkel nehezithetjiik a
végrehajtast, fokozva a hatast. Figyeljlink a helyes testtartasra, a szabalyos kivitelezésre,
amegfelel6 fejlodés érdekében a folyamatos hibajavitas nélkiilozhetetlen. Koveteljiik meg
a minél tokéletesebb végrehajtast! A koordinaciéra gyakorolt hatdsuk mellett erd-,
alloképesség- és gyorsasagfejlesztd hatasukat novelhetjiik, ha akadalyokat (pl. gatakat)
hasznalunk. Egyéb nehezité koriilményként 1épcsén, emelkeddn, lejtén is
gyakoroltathatjuk a feladatokat. Ilyenkor fokozottan figyeljiink a balesetveszélyre!
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Jaras- és futoiskola-feladatok

Jarasok

e jaras csipOre tartassal, magastartassal
— sarkon,
— labujjhegyen,

— kilso talpélen,
— bels6 talpélen;
* tamado jaras csipOre tartassal
—elore,
— hatrafelé;
* tamado jaras
— kar magastartasban, torzshajlitassal hatra,
— kar oldalso kdzéptartasban, torzsforditas
= a kilép6 1ab iranyaba,
= a kilép6 lab ellentétes iranyaba,
— kilépéssel szlalomban
= el6re - oldalra,
= hatra - oldalra;
e duplazé tamado jaras egy egylabas szokkenés utan kilépés ellentétes labbal
tamadoallasba;
e triplazé tamadd jaras két egylabas szokkenés utan kilépés ellentétes labbal
tamadoallasba;
e jaras térdemeléssel, kitartva;
e sOprogetés: kilépd lab nyujtott térddel, hatul 1év6 1ab térben hajlitva, tdrzshajlitas elore
minden lépésre karnyujtassal a kilépd labhoz;
* lebegd allasban jaras torzshajlitassal elére.

Futasok
e futas sarokemeléssel
— elore ¢és hatrafelé
= normal karmunkaval,
= karkorzéssel el6re-hatra,
= malomkorzéssel elére-hatra,
—oldalra
= normal karmunkaval,
= karkorzéssel test elott keresztezve, befelé-kifelé;
e furas térdemeléssel
— eldre és hatrafelé
= normal karmunkaval,
= karkorzéssel elOre - hatra,
= malomkorzéssel elére - hatra,
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—oldalra
= normal karmunkaval,
= karkorzéssel test elOtt keresztezve, befelé-kifelé;
* oldalazo6 futas
= normal karmunkaval,
= karkorzéssel test elott keresztezve, befelé-kifelé;
» keresztez6 futas
— labak keresztezve
=eldl,
= hatul,
= ¢l6l - hatul;
labak eldl keresztezve, térdemeléssel;
* taposo futas
—elore,
— oldalra,
— hatrafelé;
e taposo futas, minden masodik 1épésre
— sarokemelés
= jobb labbal,
= bal labbal,
= jobb labbal, minden negyedikre bal térdemeléssel,
= bal labbal, minden negyedikre jobb térdemeléssel;
— térdemelés
= jobb labbal,
= bal labbal;
* Taposo futds minden harmadik I1épésre egyik 1ab sarokemelés, a masik térdemelés.
*  oll6zo futas
— bal labbal, jobb lab térdemeléssel
— jobb labbal, bal 1ab térdemeléssel,
— minden negyedik 1épésre térdemeléssel
= jobb labbal,
= bal labbal;
* dzsoggolas (féltérdemeléssel)
— magastartassal, ujjfiizéssel, tenyér kiforditva,
— oldalra (balra - jobbra),
— hatrafelé,

o



dzsoggolés, minden masodik 1épésre
— sarokemelés
= jobb labbal,
= bal labbal,
= jobb labbal, minden negyedik Iépésre bal térdemeléssel
= bal ldbbal, minden negyedik Iépésre jobb térdemeléssel,
— térdemelés
= jobb labbal,
= bal labbal;
dzsoggolas minden harmadik 1épére valtva jobb és bal 1ab
— sarokemeléssal,
— térdemeléssel;
lengyel szkipp (térdemelés labszarkicsapassal)
— rézsutos mélytartassal hatul, ujjflizéssel.
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Szokdelés, szokdeldiskola https://bit.ly/3mXupOm

A szdkdeld gyakorlatok tobb célt szolgalnak, hatékony eszk6zok a koordinacios és
kondicionalis képességek fejlesztésében, minden korosztaly szamara az ugroerd, a lab
dinamikus erejének fokozasara szolgalo alapgyakorlatok.

A sportagi felkészités, az utanpotlas-nevelés szempontjabol az atletikus képességek
koziil kiemelten fontos a futdogyorsasag, a felgyorsuldsi képesség, a rajtmozdulat-gyorsasag
¢és a reaktiv er6. A lehetd legtobb gyakorlat ismerete ¢s a megfeleld edzéselméleti tudas
sziikséges ahhoz, hogy ezek fejlesztésének érdekében a foglalkozasokon megfelelden és
helyesen lehessen alkalmazni a szokdeléseket.

A szokdelbiskolai gyakorlatok a legtobb izomcsoportra hatassal vannak. A 1ab hajlitd
¢s feszitd izomcsoportjaira dinamikusan, a torzs tartdizmaira pedig statikus modon hatnak.
A szokdeldiskolai gyakorlatok alkalmazasa el6tt iigyelni kell a torzs tartdoizmainak
megfeleld elokészitésére. Az erds izomfiizé kovetelmény, a gyakorlatok végrehajtasa soran
a helyes torzstartas kivitelezhetetlen nélkiile.

Minden esetben igyekezni kell a legaltalanosabb és legsokoldaliibb képzést, fejlesztést
biztositani. A fokozatossag elvét betartva a feladatokat kiilonb6z6 iranyokba és kiilonb6z6
sebességgel is végeztessiik el. Ugyanaz a feladat az elugras szempontjabol tobbféleképpen
elvégeztethetd is. A labszar, a boka és a talp izmait fejlesztve bokabol szokdelve — feszes
torzs ¢és térd megtartasa mellett — ,vagy a teljes lab- és farizomzatot kihasznalva nagyobb
terjedelemben.

Amennyiben a gyerekek elsajatitottak a szokdelések alapformait, akkor nehezithetd,
illetve neheziteni kell a korilményeket. Az edzésmunka intenzitasat és terjedelmét az
ismétlésszam novelésével, a sorozatok szamanak emelésével , az akadalyok magassaganak
¢és tavolsaganak valtoztatdsaval lehet befolyasolni. Hasznaljunk eszkdzoket, padot,
zsamolyt, szokdeldlétrat, 1épcsot, labdat stb. Szerek hidnyaban rajzolhatok vonalak, a
gyereket atugorhatnak {itot, kesztytit, korongot. Kombinalhatok és varialhatok a feladatok,
példaul a két 1ab nem ugyanazt a mozgast végzi. Kiilonb6z6 karlenditések, karkorzéseket,
illetve karmunkak is beépithetok. Nehezitésként vezethetiink labdat kdzben, végezhetjiik
tarssal szinkronban vagy tiikorképben. Az edzd kreativitasat kihasznalva igen valtozatos
és szorakoztatd feladatokat adhat [§
tanitvanyainak.

A sportolok egészségének védelme
érdekében a talaj lehetéleg legyen rugalmas.
Tornatermi koriilmények kozott ez altalaban
nem probléma, de ha nincs megfeleld feliilet,
akkor a szabadban, fiivon kell a gyakorlatsort
végrehajtani. Ez kitlind helyszin lehet, ha
megfelelden karbantartott és egyenletes a talaj.
Betonon, aszfalton valo szokdeltetés még jo
cip6ben sem ajanlott!
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Koordinaciét fejlesztd, erdsito szokdelégyakorlatok

Szokdeldiskola (elre —hatra, oldaliranyba — balra - jobbra —, kiilonboz6 kartartasokkal

és karkorzésekkel)

galoppszdokdelés
— oldaliranyba,
—azonos lab eldl,
— valtott labbal,;
ol16z6 szokdelés
—roviden,
— hosszan;
indianszokdelés (ellenkezo kar- és 1ablendités)
— azonos kar- és lablenditéssel,
— péaros karlenditéssel,
— hatrafelé;
keresztez6 szokdelés (boszorkany)
— elorehaladassal,
— hatrafelé;
szokdelés paros labbal, nyujtott térddel bokabol, a talp eliilsé részén
szokdelés paros labbal
— balra-jobbra ugorva,
—oldalazva,
— hatrafelé,
— kis terpeszben
= oldaliranyba,
= hatrafelé,
= el6re-hatra ugorva oldaliranyba,
— a levegdben terpesztve,
— kis terpeszben, a leveg6ben labzarassal (bokazo),
paros-jobb, paros-bal 1abon szokdelés,
— az egylabas szokdelésnél
= csak jobb vagy bal 1ab sarokfelkapassal,
= csak jobb vagy bal lab térdfelhtizassal,
= az ellenkezd6 oldali 1ab sarokfelkapdassal,
= az ellenkez0 oldali 1ab térdfelhuzassal,
= az ellenkez6 oldali 1ab sarokfelkapassal, hatrafelé haladassal,
= az ellenkez0 oldali 1ab térdfelhtzassal, hatrafelé haladassal,
= az ellenkezd oldali 1ab oldalra térdfelhtizassal,
— paros-jobb térdfelhtizas, paros-bal sarokfelkapas
= térdfelhuzassal oldalra is,
— paros-jobb sarokfelkapas, paros-bal térdfelhtizas
= térdfelhtizéssal oldalra is
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— paros-jobb térdfelhuzas, paros-jobb térdfelhizas oldalra, majd paros-bal térdfelhuzas,
paros-bal térdfelhtizas oldalra,
— paros-jobb térdfelhtizas, paros-jobb térdfelhuzas oldalra, paros-jobb sarokfelkapas,
— paros-bal térdfelhtizas, paros-bal térdfelhizas oldalra, paros-bal sarokfelkapas...
és még egy¢€b variaciok!

Sorozatszokdelések

e Szokdelés
— az ellenkezd oldali térd hatarozott lenditésével

= jobb labon,
= bal labon,
— egy labon
= oldaliranyba,
= hatrafelé,
— nyujtott térddel bokabdl, ellenkezd 1ab el6l megtartva
= jobb labon,
= bal labon,
= jobb labon, szlalomban,
= bal labon, szlalomban,
= jobb labon, oldaliranyba,
= bal labon, oldaliranyba,
= jobb labon, oldaliranyba, elére-hatra szokdelve,
= bal labon, oldaliranyba, el6re-hatra szokdelve;

e térdfelhuzassal, haladassal,

e valtott labbal,
= paros karlenditéssel is,

e duplazva (2 jobb, 2 bal
labon), hosszan kihuzatva,

* paros labon, kettdt nyujtott
térddel  bokabdl, egyet
guggolasbol felugrassal,

* egy labon eldérehaladassal,
hosszan kihtzatva,

* guggolasbol  guggolasba,
karlenditéssel magastartasba,

* korcsolyaszokdelés
= hosszan,
= elére elhelyezett, valtozo

tavolsagban elhelyezett jelekhez;

» csillagugras haladassal.
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Jaras, futas

A természetes mozgasformak fontos csoportjat képezik a jarasok és futasok. Mindkettd
helyvaltoztato ciklikus mozgas, jo hatassal van a vérkeringésre, 1égzésre, az anyagcserére.
A jaras ¢és a futas két 1épése alkot egy keresztezett ciklikus mozgast, mert az ellentétes kar
és 1ab egyszerre mozdul egy iranyba. A futds mar kisgyermekkorban kialakul6 természetes
mozgas, nem sokkal a jaras megtanulasa utan kovetkezik.

A futas az egyik leggyakrabban hasznalt altalanos, sportagi és specialis testgyakorlat.
Az atlétikan kiviil szamos sportagban is megjelenik a futas, mint helyvaltoztatd mozgas,
a lendiiletszerzés eszkoze, fontos edzéseszkoz. A sportolok mozgasat vizsgalva Iényeges
eltéréseket latunk futas és futas kozott. Mashogy fut a sprinter és mashogy a hosszatavfuto.
Masképpen mozog az atléta egy ugras el6tt, mint egy gerelyhajitas nekifutasanal. Ett6l
eltérden fut a labdajatékos az edzés eleji bemelegitéskor, és mashogy a mérk6zés kozben
a jatékszituaciokban. Ezek alapjan megallapithatd, hogy a természetesen kialakult
futomozgas a futas céljatol fliggden valtozik, a sportagra jellemzd mozgasjegyeket
tartalmaz.

A futds edzéseszkoz a kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére.
Legtobbszor keringésfokozo hatdsa miatt hasznaljuk, de az als6 végtag izomzatat, a
farizmot, a medence és a torzs izmait is jol fejleszti. Az alloképesség fejlesztésének fontos
eszkoze, de a gyorsasag- ¢s koordinaciofejlesztésnél is nélkiilozhetetlen. Jarhatunk,
futhatunk talpon, labujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel, guggolasban, 1épcson,
emelkedén és lejtén. Hatasukat, fejlesztési lehetdségeiket fokozhatjuk, ha kiilonbozo
karmozgasokat alkalmazunk a feladatok végrehajtasa kozben. Végeztethetjiik helyben,
haladassal, iitemtartassal vagy anélkiil, kiilonb6z6 tempoban és irdnyokban, fordulatokkal,
akadalyok folott atlépéssel. Akkor jarunk el helyesen, ha betartjuk a fokozatossag elvét, a
jarasban végzett feladatok megel6zik a futdsban végzetteket.

A foglalkozasokon altalaban a bemelegit6 részben alkalmazzuk a jarasokat, futasokat.
A nehezebb, hosszabb, gyorsabb futomozgasoknak a f6 részben van a helyiik, a lassabb,
csillapito jarasoknak a befejezd részben van fontos szerepiik.

A futassal jard, sok jatékot tartalmazo edzés jol fejleszti a kondicionalis és koordindcids
képességeket. A gyerekeket els6sorban futdsos jatékokkal, versenyekkel, versengésekkel
kell foglakoztatni. Ebben a korban a mozgas megszerettetése, az edzésre jaras ¢letmodba
illesztése a 6 cél. Az alkalmazott feladatok megfeleld ingert biztositanak a gyerekek
pszichoszomatikus fejlédéséhez. A
sok jaték ¢és versenylehetGség
minden gyerek részére képes
sikerélményt nyujtani, megszeretik
a futast, a rendszeres testedzést.

Most csak a futasokat irjuk le,
mivel a jaras és futoiskola részben
a jarasokat részleteztiik.




Futogyakorlatok
Gyorsasagfejlesztés

Sprintfutas * Repiilofutas
—-30m, —-30m,
—40m, —40 m,
— 60 m. — 60 m.

Rajtfeladatok
— alapallasbol
= hattal is,
— allorajttal,
— haranterpeszbdl,
= harantterpeszbdl;
— nyujtott ilésbol
= elore,
= hattal,
— torokiilésbol (kéz a térden)
= labbal elore,
= fejjel elore;
— hanyatt fekvésbol
= labbal elbre,
= fejjel eldre,
— hasonfekvésbol
= labbal elore,
= fejjel elore,
— fekvdtamaszbol
= labbal elbre,
= fejjel elore,
= jobb lab felhuzva, fejjel elore,
— guggolétamaszbol,
— térdeldrajttal
= jobb lab elol,
= bal 1ab eldl,
— szokdelésbol
= helyben, paros labon,
= helyben, paros labon hattal,
= valtott labbal,
= valtott labbal, hattal.

Fokozofutas
—40m,
—60m,
— 80 m.
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Alloképesség-fejlesztés

Ugyanazok a feladatok mint a gyorsasagfejlesztésnél (sprintek, rajtok stb.), de a
mennyiségiik valtozik.

Gyorsasagi sprintek, rajtok, repiilék, fokozok, résztavok ugyanazok a feladatok, de a
mennyiségén valtoztatunk. A résztavos edzésnél vagy ugyanazt a tavot futtatjuk, vagy
piramisban, azaz emelkedd hosszal, illetve névekvd, majd csdkkend hosszokkal.

* Alap-alloképesség: résztavok, intervall, fartlek, hossz futdsok
* Hosszu futasok: 5-8 p, 8-10 p, 10-15 p, 20-30 p
e Résztav (minden 1x, vagy minden 2x)

—80 m-100 m-120 m-150 m

—100 m-150 m-200 m
» Intervall: valtozoé sebesség, valtozo ideig

— fél perc futas, fél perc séta, 6sszesen 8-15 p-ig,

— 1 perc futas, egy perc séta, 6sszesen 8-15 p-ig,

— 1perc futas, fél perc séta, dsszesen 8-15 p-ig,

— fél perc futas, fél perc kocogas, dsszesen 8-15 p-ig,

— 1 perc futas, egy perc kocogas, dsszesen 8-15 p-ig,

— 1 perc futés, fél perc kocogas, dsszesen 8-15 p-ig.
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Sport- vagy koordinicios létra https://bit.ly/21b2QSy

Az agility ladder, speed ladder vagy coordination ladder néven megismert eszkozokre
mifelénk a sportlétra, koordinacids 1étra kifejezést hasznaljuk. Szakemberek szerint az
egyik leghatékonyabb képességfejlesztd eszkoz, amit a koordinacio fejlesztésére, a
gyorsasag ¢s az alloképesség fokozasara hasznalunk, javitja a 1ab dinamikus erejét a térd-
¢és a bokaiziiletek stabilitasat. A gyakorlatok célja a sportold altalanos és specifikus
motorikdjanak fejlesztése. Hasznalataval javul a sportagspecifikus mozgastanulas. A 1étras
gyakorlatok szamos képesség fejlesztését megkonnyitik. A labmunka gyorsasagan, a
mozgas rendezettségén ¢s az erd fejlesztésén tul, az agynak is megmérettetést jelenthetnek.
Mikozben probaljuk a 1ab mozgasat a feladatnak megfeleléen koordinalni, gyakran egy
kisebb-nagyobb hiba el6fordulhat, de folyamatos gyakorlassal és ismétléssel nem csak a
gyakorlatok valnak egyszertibben végrehajthatokka, hanem a koncentracios idészak is
ndvelhetd. A létras gyakorlatok a bemelegités részeként, valamint a képességfejleszto
edzés fé részében is alkalmazhatok. gy sokoldaltan és széleskoriien alkalmazhatd
edzéskiegészité modszer.

<
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Sport- vagy koordinaciés létra-feladatok: lépések, futasok

1.1 Egyszer(i futds fokrol fokra.

1.2 Ugyanez bal labbal kezdve.

1.3 Hatrafelé futassal.

1.4 Hatrafelé futdssal, bal |dbbal kezdve.

2.1 Egyszer(i futds fokrél fokra minden
|fokba belépve.

2.2 Ugyanez bal labbal kezdve.

2.3 Hatrafelé futdssal.

2.4 Hatrafelé futdssal, bal labbal kezdve.
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3.1 Egyszerii elére- és hatrafutas fokrél
|fokra, minden fokba belépve.

3.2 Ugyanez bal labbal kezdve.

3.3 Hétrafelé futdssal.

3.4 Hatrafelé futdssal bal labbal kezdve.

4.1 Kett&t el6re, egyet vissza minden
|fokban belépve.

4.2 Ugyanez ellenkezd |abbal kezdve.
4.3 Hatrafelé futassal.

4.4 Hatrafelé futdssal, bal labbal kezdve.

5.1 Harmat bent, egyet kint.

5.2 Ugyanez bal labbal kezdve.

5.3 Hatrafelé futdssal.

5.4 Hatrafelé futdssal, bal |abbal kezdve.

4
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|6.1 Harmat bent, egyet kint valtva
mindkét oldalon.

6.2 Ugyanez bal labbal kezdve.

6.3 Hatrafelé futdssal.

6.4 Hatrafelé futdssal, bal labbal kezdve.

7.1 Egyszer(i futas fokrdl fokra,
oldalazva.

7.2 Ugyanez bal labbal kezdve, ellenkezd
irdnyba fordulva.

."'s

18.1 Kettét oldalra, kettét elére, majd
oldalra és hatra.

8.2 Ugyanez bal labbal kezdve, ellenkezd
irdnyba fordulva.

18.3 Hatrafelé kilépve.

8.4 Hatra kilépve ellenkezd labbal és
irdnyba kezdve.
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9.1 Kettét oldalra, kettét elére, majd Ak A
hétra oldalra és elére. t ‘

8.2 Ugyanez bal |dbbal kezdve ellenkezd

irdnyba fordulva.
9.3 Hatrafelé kilépve elére keresztbe.
9.4 Hatra kilépve ellenkez6 labbal és

irdnyba kezdve.

10.1 Oldalazé futas, jobb Iab bent, bal

|iéb elél és hatul kint. & &
10.2 Ugyanez ellenkezd iranyban, bal 1ab a 1 3 5 7 9
létraban.

11.1 Egyszer(i keresztezd futas fokrol [

|fokra.
11.2 Ugyanez bal labbal kezdve ellenkez
oldalon.

11.3 Hatul keresztezve. [

11.4 EIS| és hatul keresztezve.

12.1 Oldalra haladdassal bent és kint
keresztlépésekkel.

12.2 Ugyanez ellenkezé irdanyba.

12.3 Hatra kilépve, hatul keresztezve,
12.4 Mint el&zé, ellenkezé oldalon és
irdnyban.

13.1 Oldalra haladassal bent és kint
keresztlépésekkel, el6l és hatal
kersztezve.

13.2 Ugyanez ellenkezé irdnyba.

14.1 Keresztez6 futds minden fokba egy il St
labbal belépve.
14.2 Ugyanez bal labbal kezdve, ellenkezé e [ 2
lird nyba’ . o ) =P ek
14.3 Hatrafelé futdssal hatul keresztezve. =
14.4 Hatrafelé futassal bal Iabbal kezdve. .‘&.. Py
oD > = ana
—
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Koordindcids létrafeladatok: Szokdelések, ugrasok.

A szikdeléseket kétféleképpen kivitelezhetjiik. Feszes bokdval és térddel maximalis magassagra ugorva
hajtjuk végre a feladatokat eréfejlesztés céljabél. Amennyiben maximalis sebességre térekedve végezziik a

gyakorlatokat, akkor gyorsasag- és gyorskoordinacid-fejlesztésre haszndljuk a létrat.

L
1.1 Egyszerd paros ldbi székdelés fokrdl B 5 - &
1. [fokra. S | o8 | 8 | oS (%
1.2 Ugyanez, hatrafelé.
[
. -
2.1 Egyszerii paros labu szikdelés bent és
[balra ki. [
2. |2.2 ugyanez, jobb oldalra kiugorva. 5
2.3 Mint 2.1, hatrafelé. — ":.u‘\‘ .u-“\‘
2.4 Mint 2.3, jobb oldalra kiugorva.
L
.
[
3.1 Egyszer(i paros 14bu székdelés, egyet N - =,
3. [bent, egyet kint, balra-jobbra. v ([Tt T
3.2 Ugyanez, hatrafelé.
|
5
oN:
4.1 Péros labu szokdelés oldalirdnyba balra, o). % ol o). eI
bal Idb ki, jobb bent marad, majd ugras elfre] [
a be péros labra. L = @ oy =
* 4.2 Ugyanez, jobb oldalra kiugorva. of. o | o Q‘; o
4.3 Mint 4.1, hatrafelé.
4.4 Mint 4.3, jobb oldalra kiugorva. L
5.1 Egyszer(i terpesz-zdr szokdelés minden o): N ). 3. e
fok mellé. [
5.2 Ugyanez, hatrafelé. s.]len.|en.| en: o~
5. [5.3 Az 1. fokban zart I4b, a 2. fok mellé —~ ¥ Tt DS e
terpesz, 3. fokba vissza zarva, a 4. fok mellé
Jismét ki terpeszbe. L —
5.4 Mint 5.3, hatrafelé. v - o o =
s o8 os o
6.1 Paros labu szbkdelés, egyet be, egyet
balra ki. [
6. [6.2 Ugyanez, jobb oldalra kiugorva. ; K -
6.3 Mint 6.1, hatrafelé. - .w.' un b 5 b: tD‘ &
6.4 Mint 6.3, jobbra kiugorva.
[

@



o L
L
7.1 Paros labd szbkdelés, egyet be, egyet og. | en. | on. Q on:
7. |balra ki, majd be és jobbraki (cikk-cakkban) ~ = ) 0
7.2 Ugyanez, hatrafelé.
L
o 0
oS .
= = = =
8.1 Pdros labu székdelés, egyet be, egyet ‘2 A 6 iﬂ
balra kint balra 90 fokos fordulattal, majd -
8 obbra 90 fokos fordulattal be.
* |8.2 Ugyanez, jobb oldalra kiugorva. g | of. | oN: | oN: | oW
8.3 Mint 8.1, hatrafelé.
8.4 Mint 8.3, jobb oldalra kiugorva. C
!.l "l
9.1 Péros labu szdkdelés, egyet be, egyet tz 6
balra kint balra 90 fokos fordulattal, majd ;
jobbra 90 fokos fordulattal be, 4-5. fokba
9 ellenkezéleg. oN. | o%: | on: | oW N
* 9.2 Ugyanez, hatrafelé.
9.3 Mint a 9.1, de minden fokban mindkét -
firdnyba ki és vissza.
9.4 Mint 9.3, hatrafelé. D 9;,
[
10.1 Pdros-bal-paros bent. o &
10. |10.2 Ugyanez, jobb Isbbal. et oy | ™ es: | T
10.3 Mint 10.1 és 10.2, hatrafelé.
L
o). e o). o). =%
11.1 Paros labu szdkdelés, egyet be, az 1. fok | - . ) b b
[mellett kint bal, 2. fokban péaros bent.
11. |11.2 Ugyanez, jobb Iébbal. on: | o | oN: | oN: | o8
11.3 Mint 11.1, hatrafelé.
11.4 Mint 11.3, jobb labbal. .
L
12.1 Jobb, jobb, bal, bal bent.
12. 12.2 Ugyanez, hatrafelé. =3 | B - 3.
C
o -3
13.1 Bal labon szbkdelés, egyet be, egyet L
balra kint, majd jobb libbal bent, és jobbra
13. Lint. : ' ﬁ‘.l Wi’ | @l | =0 | @B
13.2 Ugyanez, hatrafelé. 0
s @
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14.1 Bal ldbon székdelés, egyet be, bal kint I
elfordulva balra 90 fokkal, majd jobbra 90
14. Ifakos fordulattal jobb labra be, és jobbra 90 =3 | ‘w el | )
fokos fordulattal ki.
14.2 Ugyanez, hatrafelé. [
8
..,ul ’.c. . ...ul ,...
| & ie 7 0
15.1 Paros labu szbkdelés oldal helyzetben,
15 egyet be, egyet eldre ki, majd jobbra kint és i -
* Ihétra be. - "' t @ -
15.2 Ugyanez, ellenkezé iranyba. 1 f4 P & ‘9
o o L
¢ t %0
16.1 Paros labi szokdelés oldalhelyzetben, '
16 egyet be, egyet elére ki, majd jobbra-hétra = ’is = = =
* |be, hatra ki. ‘1 tS 7 9
16.2 Ugyanez, ellenkezd irdnyba. 0
-
.t
’cl ’n. ’.c. i i
17.1 Paros labon székdelés oldalhelyzetben,
egyet be, elére ki bal Iibra, jobbra bal - . o ot a8
17. llabbal, hatra péros libra, hatra ki jobb ldbra, ‘1 '4 7 tO ‘3
liobbra jobb labbal.
17.2 Ugyanez, ellenkezé irdnyba.
5 6 11 12
—_—
18.1 Oldalhelyzetben bal harént terpeszben bal
I4b a ltraban, jobb 14b kint. Libtartascsere @ 5 "é § @ 6 "g‘ 5 @ %
18 ugyanabt f . haladéssal jobl
* |18.2 Ellenkezé iranyban. [
18.3 Mint 18.1, de a hatulsoé lab van a |létraban. - - P P
18.4 Mint 18.3, ellenkezéleg. 1 s 3 g 5 ! 7 g 9 f
19.1 Oldalhelyzetben bal harant terpeszben bal
Iab a létra 1. fokaban, jobb Iab kint a 2. fok -~ ] o
mogdtt. Labtartascserével haladas jobbra két ‘ 9 g 4
19. [fokonként.
19.2 Ellenkezd irdnyban. L o —
19.3 Mint 19.1, de a hatulsé |ab van a létraban. 1 ‘ 3 g 5

19.4 Mint 19.3, ellenkezéleg.
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Labdagyakorlatok https://bit.ly/3eyoc8r

Az utanpotlaskoru sportolok egyik legjobb
fejlesztoeszkdze a labda. Labdazni lehet az
egészen apr6 gumilabdatol az oriasi medicin-
labdaig, igy rendkiviil valtozatosan hasznalhato
eszkoz. Lehet vele 6nallo feladatokat végezni
(pl. labdavezetés), de kiegészitd eszkdzként az
Osszes képességfejlesztésben hasznalhato.

Labdas jatékok és feladatok nélkiil nem
teljes a mozgasfejlesztés. A labdas gyakorlatok
fejlesztik a testi és idegrendszeri funkciokat, a
szem-kéz és a szem-lab koordinacidt, tovabba
hatassal vannak a térbeli tdjékozodas és a gombérzek fejlesztésére. A kisgyermekkori
labdas gyakorlatok nagy hatassal lehetnek a mozgasok tér- és idébeli érzékelésére,
pontositasara. A labdas gyakorlatok fejlesztik a ritmusérzéket, az egyensulyérzéket, segitik
kialakitani a gyerekben a vizualis érzékelést, az iranyitott figyelmet, a szabalytudatot és
természetesen a fizikai erOnlétet is erdsitik.




Labdas koordinaciét javité gyakorlatok
Kézi- vagy kosarlabdaval

Kézzel, egy labdaval

labdafeldobas - elkapas két kézzel,

— ugyanez egy pattanassal;

labdafeldobas jobb kézzel, elkapas bal kézzel a test elott,
—ugyanez egy pattanassal;

labdafeldobas jobb kézzel jobb oldalrol inditva, elkapas bal kézzel bal oldalon a test
— mellett (fej feletti atadas);

labdafeldobas - taps - elkapas két kézzel;

labdafeldobas bal kézzel - taps - elkapas jobb kézzel,

— ugyanez ellenkezdleg;

ugyanaz mint a 3-5.

— egy pattanas utan,

— sok tapssal;

ugyanaz mint a 3-6.

— test el6tti - mogotti tapssal,

— felhuzott 1ab alatti tapssal,

— felhtizott jobb - bal 1ab alatti tapssal;

labdafeldobés — 360 fokos fordulat — elkapas

—ugyanez egy pattanas utan;

terpeszallas, vegyes fogas a labak kozott (egyik kéz eldl, a masik hatul), labdaejtés -
— kartartascsere - elkapas ,

— ugyanez pattanas nélkiil;

10. labdaatvétel a test koriil terpeszben, boka-térd-csipd-vall-fej kortil,

I1.

— ugyanez helyzetvaltoztatassal, haladassal,
labdaatvétel a két 1ab kozott harant terpeszallasban
— szokdelés kdzben,

— jaras kozben;

12. labdaleiités a két 1ab kozott harant terpeszallasban labtartascserével

— szokdelés kozben,
— helyzetvaltoztatassal, haladassal;

13.a labda atdobésa jobb kézzel a hat mogiil inditva a konyék-vall felett, azonos oldalon

— jobb kézzel elkapva a test elott,
— bal kézzel elkapva a test elott;

14. labdafogas két kézben a test mogott, atdobas a fej felett, elkapas a test el6tt,

— ugyanez ellenkezdleg;

15. terpeszallasban magastartas labdaval a kézben, labdaejtés a test mogott, pattintas

a — labak kozott, elkapas a test elott;
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16. labdavezetés jobb kézzel vall-csipd-térdmagassagig engedve a labdat,
— ugyanez helyzetvaltoztatassal, haladassal;
17, mint a 16., de valtott kézzel,
— ugyanez helyzetvaltoztatassal, haladassal,
18, labdavezetés valtott kézzel a test eldtt oldaliranyban, vall-csipé-térdmagassagig
—engedve a labdat,
—ugyanez helyzetvaltoztatassal, haladassal,
19, labdavezetés jobb kézzel
— kozben guggolas-iilés-hanyatt fekvés-felallas,
— helyben, a testet megkeriilve hat mogotti pattitassal,
20. mint 19., de valtott kézzel balra-jobbra iranyvaltasokkal;
21.mint a 6., helyzetvaltoztatassal, haladéssal;
22. terpeszallasban labdaatvétel jobb kézbdl a bal kézbe talajon pattintas utan
— jobb kézzel hat mogiil inditva (a labda a 1abak kozott halad),
elkapas bal kézzel a test el6tt,
— jobb kézzel test eldl inditva ( a labda a labak kozott halad), elkapas bal kézzel
a test mogott.

Kézzel szokdelés, futas kozben
Egy labdaval
* labdavezetés helyben
— szokdelés paros labon
= balra-jobbra,
= elOre-hatra,
= négy iranyban (eldre-hatra-jobbra-balra),
— szokdelés egy labon,
— terpesz-zar szokdelés,
— harant terpeszben szokdelés,
= labtartascserével,
» labdavezetés futdssal
— egyenes szlalompalyan,
—nagy szlalompalyan;
» labdavezetés akadalypalyan.
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Két labdaval
labdavezetés helyben
— szokdelés paros labon
= balra-jobbra,
= elére-hatra,
= négy iranyban (eldre-hatra-jobbra-balra),
— szokdelés egy labon,
— terpesz-zar szokdelés,
— harant terpeszben szokdelés,
= labtartascserével,
labdavezetés futassal
— egyenes szlalompalyan,
— nagy szlalompalyan;
labdavezetés akadalypalyan.

Labbal

labdaemelgetés (dekazas) labfejjel, térddel;
Htiki-taki”

— helyben (terpeszben, a labda a labak kozott marad),
— haladassal, valtozatos koriilmények kozott.

Paros feladatok, ataddsok egy pattintassal
egymassal szemben

— azonos oldali kézzel,

— ellentétes oldali kézzel,

két azonos méretii és tipust labdaval

— egyszerre két kézzel,

— valtott kézzel,

két kiilonboz6 nagysagu és tipusu labdaval
— egyszerre két kézzel,

— valtott kézzel,
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Teniszlabdaval

Kézzel, egy labdaval

labda feldobasa-elkapasa jobb kézzel;

labda feldobasa jobb kézzel, elkapas bal kézzel folyamatosan oda-vissza;

labda atdobasa jobb kézzel hat mogiil inditva a konyek-vall felett, elkapas azonos
oldalon a test el6tt

— jobb kézzel,

— bal kézzel,

terpeszallasban labdaatvétel jobb kézbdl bal kézbe talajon pattintas utan, jobb kézzel
— hat mogiil inditva (labda a labak kozott halad), elkapas bal kézzel a test eldtt,

— test eldl inditva (labda a labak kozott halad), elkapas bal kézzel a test mogott;
terpeszallas, vegyes fogas a labak kozott (jobb kéz elolrdl, bal kéz hatulrol),
kartartascsere egy pattanas utan,

— ugyanez, de labda a levegdben;

a labda atdobdsa jobb kézzel jobb oldalrodl inditva a hat mogott, elkapas bal oldalon
bal kézzel,

passz a falhoz, egykezes also dobas jobb kézzel, elkapas jobb egykezes felsd tartasban,
— ugyanez bal kézzel,

— ugyanez valtott kézzel;

passz a falhoz jobb kézzel egykezes felsé tartasban,

—ugyanez bal kézzel.

Keézzel, két labdaval
labda feldobasa-elkapasa
— valtott kézzel,
— két kézzel egyszerre;
labda feldobasa jobb kézzel, elkapas bal kézzel, kozben labdaatvétel a bal kézbdl (egy
iranyba),
— ugyanez, de gyorsabb iitemben;
falhoz passz, kétkezes als6 dobas
— valtott kézzel,
— két kézzel egyszerre,
= a labdadobas keresztezve.
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Falhoz passz kézzel, egy-két labdaval

A tavolsag novelésével-csokkentésével
egykezes alsd dobas jobb kézzel, elkapas jobb egykezes felsé tartasban,
—ugyanez bal kézzel;

kétkezes alsé dobas

— valtott kézzel,

— két kézzel egyszerre;

jobb kézzel dobas egykezes felso tartasban,
— ellenkezbleg is;

kétkezes fels6 dobas

— valtott kézzel,

— két kézzel egyszerre.

Oldaliranyi mozgassal

egykezes alsd dobas jobb kézzel, elkapas jobb egykezes alsé tartasban, haladassal
jobbra, irdny- és kéztartasvaltassal;

kétkezes also dobas valtott kézzel, haladassal oldaliranyba,

—ugyanez két kézzel egyszerre;

egykezes fels dobas jobb kézzel, elkapas jobb egykezes felsé tartasban, haladassal
jobbra, irany- és kéztartasvaltassal;

kétkezes fels6 dobas valtott kézzel, haladassal oldaliranyba,

—ugyanez kéz kézzel egyszerre.

Oldaliranyi mozgassal és a tavolsag novelésével-csékkentésével

egykezes als6 dobas jobb kézzel, elkapas jobb egykezes felsd tartasban, haladassal
jobbra, irany-, tavolsag- és kéztartasvaltassal;

kétkezes alsd dobas valtott kézzel, haladassal oldaliranyba a tavolsag valtoztatasaval,
—ugyanez két kézzel egyszerre;

egykezes fels6 dobas jobb kézzel, elkapas jobb egyenes felsd tartasban, haladassal
jobbra, irany-, tavolsag- és kéztartasvaltassal;

kétkezes felsé dobas valtott kézzel, haladassal oldaliranyba a tavolsag valtoztatasaval,
—ugyanez két kézzel egyszerre.
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Kotélhajtas-kotélugras https://bit.ly/38gPnn9

A kotélhajtas, kotélugras, vagy hétkdznapi kifejezéssel ugrokotelezés minden
sportagban, a jégkorongban is remek képességfejleszté eszkdz. Minden korosztaly
végezheti a mozgasanyagat, az alapok elsajatitasa utan hamar sikerélményben részesiil,
aki kitarté. Nagy elonye, hogy kis teriileten, sok résztvevdével gyakorolhato. Az
ugrokotéllel végzett edzésmunka noveli a sziv €s vérkeringési rendszer munkajat,
hatékonysagat és a szervezet alap aecrob alloképességét. A sportagra jellemzd nagyon
fontos koordinacios képességek, a kéz-lab koordinacio és a ritmusérzék fejlesztésének
elengedhetetlen eszkdze. Nagyon jol kapcsolhatd zenével, amely segitségével — a
kiilonbdz6 bpm, pl. 120-150 litem/perc — az ismétlésszam €s az intenzitas szorakoztatdan
varidlhato, valtozatossa téve az edzéseket. Hasznalatat programunkba illesztve sikeresen
dolgozhatunk a bemelegités, a f6 rész és a levezetés idoszakaban is. Paros, harmas
gyakorlatokkal fliszerezve a tarsas kapcsolatok, a csapatépités eszkozeként is
alkalmazhato.

A kotélhajtas-kotélugras gyakorlatai

Egyénileg
» kotélhajtas
— péaros labbal
= eldre,
= hatra,
— keresztezéssel paros labbal,
— valtott 1abbal
= duplazva (két Iépés — egy athajtas),
= minden 1épésre,
— kétrét hajtott kotéllel guggolasban (kotél egy kézben).
Minden gyakorlat eldre-, hatra- és oldaliranyt haladassal végezhetd.

Pdrosan
» kotélhajtas
— elére folyamatosan
= a par egy iranyba néz, kozottiik kb. 40 cm a tavolsag, a kotél a hatul 1événél,
— folyamatosan
= a par egyik tagja all, a vele szemben guggold tarsa kezében kétrét hajtott kotél.

Csapatban

e A résztvevok arckor alakzatban, egy tarsuk kozépen all és a foldon fekvo kotelet a
markolatanal fogva valamelyik irdnyba forgatja. A tobbi csapattag paros labba ugrik
at a lassu tempoban haladé kotélvég felett.
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Zenés gimnasztika és a Tabata-médszer

sy

érdeklodését akkor is fenn lehessen tartani, amikor mar a sokadik alkalommal végzik a
gimnasztikai gyakorlatokat bemelegités, nyujtas-lazitas vagy erésit6 céllal.

A gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazasa mar rovid tavon is azt
eredményezi, hogy a sportolok megismerik, megtanuljak a legtobbszor végrehajtott 4-8-
16 titemii gyakorlatokat. Eljuthatnak arra a szintre is, hogy akar egy komplett bemelegitést,
egy gyakorlatsorozatot, gyakorlatlancot hajtanak végre a gyermekek 6nalléan, amely akar
4-6 percig is tarthat. A szaraz és jeges edzések elotti bemelegitések, illetve levezetések
unalmassa tudnak valni, érdektelenségbe iitkozhetnek.

1ddrdl-idére ujitani kell a mar megszokott programon, és zenével kell 6sszekapcsolni
a gimnasztika mozgéasanyagat! A tempo, az iitem meghatarozza a terhelés adagolasat, a
mozgas intenzitasat. A gyermekek szamara ritmusérzékiik kialakitasat és mozgasritmusuk
Osszehangolasat szorakoztatova, szamukra észrevehetetlenné lehet tenni.

Kell6 figyelmet kell foditani arra, hogy a célként kitlizott képesség fejlesztéséhez
megfeleld litemszamu zenét alkalmazzunk! Az alloképesség-fejlesztéshez 130-135 bpm-
es, az er6-alloképesség fejlesztéséhez 120-130 bpm-es, a stretchinghez 100-110 bpm-es,
edzés végén a relaxaciohoz 70-90 bpm tempoju zene a legmegfeleldbb.

A zene iliteméhez igazodva, konnyedén vezényelheték a gyakorlatok tobbfajta
modszerrel. Erdemes kiprobalni az ,.¢épitkez6”, az ,,allandd visszatéré gyakorlat”, a
»kovesd az edz6t” modszereket. Néhany alkalom utan mindenki eldontheti, hogy melyik
a testhezallo szamara.

A zenés gimnasztikdhoz hasonldé edzésmoddszer a Tabata-moddszer. A gimnasztikai
gyakorlatok koz¢é tartozo erdsitd gyakorlatok egy elére megkoreografalt zenei 6sszeallitas
segitségével végezhetdk el. A modszer sajat teststlyos gyakorlatokra épiil. A feladatokat
20 masodpercig maximalis intenzitassal kell végezni, majd 10 masodperc pihenés
kovetkezik, mindez nyolc ismétléssel. A rendelkezésre allo 4 perc alatt tulajdonképpen
egy intervall er6sitd blokk, egy koredzés valosul meg.

A gyakorlatok 0sszedllitasa tobbféle szempont alapjan torténet. Dolgoztathatunk egy
izomcsoportot vagy minden fobb izmot. A klasszikus Tabata-edzést 2, vagy 4 gyakorlattal
tervezzik, igy a rendelkezésre allo id6 alatt négyszer, vagy kétszer keriil sor ugyanarra a
mozgasra.

Egy kis kreativitassal kéziszerekkel (ugrokotél, labda, fitball stb.) is tervezhetdk
programok hasonlé elvek alapjan.

Az interneten rengeteg kész zene taldlhatd, igény esetén szerkesztOprogram is
ingyenesen letolthetd, elkészithetjiik vele sajat edzéslinket a nekiink tetszé zenével és a
sziikséges iddtartammal.

A modszer elénye, hogy a résztvevok szamatol fliggetlentil adott id6 alatt — [ényegében
vezénylés nélkiil — alloképesség-fejlesztd edzés tarthato, valtozatossa tételéhez csak a
fantazia szab hatarokat.
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Gatiskola, gatszokdelés, magasba-mélybe ugrasok https://bit.ly/32ioLOS

Az atlétikai gat és a kiilonbozo egyéb gatak, akadalyok rendkiviil fontos és hasznos
elemei az atletikus képzésnek. A futd- és szokdeldiskolai feladatok készség szinti
elsajatitasat kovetden érdemes — és kell is — hasznalni a gatat, mint eszkozt. Hasznalataval
j0 hatasfokkal fejleszthetdk a koordinécids és a kondicionalis képességek. Nagymértékben
fejleszthetd a ritmus és ritmika, a hely- és helyzetvaltoztatd képesség. A téri tajékozodo
képességet az iranyok, tavolsagok és magassagok valtoztatasaval lehet fejleszteni.
Alapeleme és hasznalatanak els6 1épése a gatiskola. A gatfutd, ugrotechnika fejlesztése,
csiszolasa érdekében végzett kiilonboz6 gyakorlatok elésegitik a késébbi magasabb szintl
edzésmunkat. Ilyenek a gatritmusgyakorlatok, a lendité és az ellépd 1ab iskolazasa,
valamint természetesen a futd- és szokdeldiskolai feladatok alacsony gatakkal. A
gatszokdelés gyakorlatai a legtobb izomcsoportra hatassal vannak. A 1ab hajlito és feszitd
izomcsoportjaira dinamikusan, a torzs tartdizmaira pedig statikus modon hatnak. Itt is
kiemelten fontos, hogy iigyelni kell a torzs tartdizmainak megfeleld el6készitésére. Az
erés izomfliz6 kovetelmény, a gyakorlatok végrehajtasa soran a helyes torzstartas
kivitelezhetetlen nélkiile.

Amennyiben a gyerekek elsajatitottak a szokdelések alapformait, akkor valtoztatni kell
az edzésmunka intenzitasan, a feladat-végrehajtas sebességén. A feladatok terjedelmén az
ismétlésszam — azaz a gatak szamanak — ndvelésével, valamint a sorozatok szamanak
emelésével lehet valtoztatni. A gaton végzett feladatok nehézségét a szerek magassaganak
¢és tavolsaganak valtoztatasaval is tudjuk befolyasolni. Kiilonb6z6 kartartasok, illetve
karmunkak épithetok be, ezzel is nehezitve a feladatok szabalyos végrehajtasat.

A 14b nagy izomcsoportjainak, a comb ¢és a far izmainak erdsitésére hatékony eszkoz
a gat. Felette paros vagy akar egy labbal atugorva lehet dolgozni, mellyel nagy foku
erokifejtésre késztethetok a lab izmai. A rajt és a felgyorsulas javitasahoz is fontos ezen
izomcsoportok megfelelé edzése. A megfelelé comb- és farizmok nélkiil a technika romlik
az edzés- és mérkdzésterhelés kovetkeztében. A korcsolyazoé technika sajatossagainak
ismeretében fontosak ezek a gyakorlatok, a specialis igények miatt a lab izmaink
dinamikus erdsitése az elsddleges. Ezek a gyakorlatok természetesen az utdnpotlas
magasabb osztalyaiban alkalmazhatok, de mar az alacsonyabb korcsoportoknal el kell
kezdeni ezek ismertetését. Tudatosan arra kell torekedni, hogy ezeket a gyakorlatokat
képesek legyenek a késobbiekben elvégezni. A megfeleld kivitelezéshez elengedhetetlen
a térd tartdoizmaink megfeleld allapota, mert az iziilet tokéletes tartasa mellett kell a
feladatokat elvégezni.

A 1ab nagy izomcsoportjait — a gatszokdeléseken kivill — a magasba és mélybe
ugrasokkal lehet még hatékonyan edzeni. Az ezeket a gyakorlatok végzd a sportold fel-
¢és leugrik valamire, edzettségi szintjének megfelelden. A kisebbeknél kezdhetd
zsamolyokkal, a késdbbiekben pedig at lehet térni a kiilonb6z6 magassagl svédszekrényre
vald fel- és leugrasra. Alkalmazhato olyan szer is, melyen fel-le ugrik a sportold, vagy
sorozatos fel-leugrasokkal, akar kiillonb6zé magassagu szerekkel tehetd még intenzivebbé
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¢és valtozatosabba a gyakorlatot. A zsdmolyok és szekrények k6zé a sorozatba épitve gatak
is hasznalhatok, ezekkel még hatékonyabban terhelve a l1ab izmait.

Fokozottan figyelni kell a balesetmegeldzésre, csak a sportol6 képességeinek megfeleld
feladatot szabad adni. A fokozatossag elvét betartva megfeleléen felkészitett
tanitvanyokkal nagyon jo és eredményes edzésmoddszer. A sportolok egészségének
védelme érdekében a talaj lehet6leg rugalmas legyen. Betonon, aszfalton valo szokdeltetés
még jo cipdben sem ajanlott!

Gatszokdelés és specialis szokdelosorozatok

Szokdelés 10-30 cm magas gdtakon
* szokdelés paros labon
— bokabol,
= oldaliranyba haladassal,
— térdfelhtzassal,
= oldaliranyba haladassal;
e szokdelés egy labon
— bokabol,
— térdfelhuzassal;
* szokdelés paros
— jobb, paros ¢és bal labon,
— jobb és paros labon,
— bal és paros labon,
— oldaliranyba haladassal
= jobb és paros labon,
= bal és paros labon.

Gyakorlatok 40 cm-nél magasabb gdtakon
* oldalazva a gatak mellett, kankanszokdelés a gatak felett
— nyujtott labakkal lenditve,
— csak az egyik nytjtott 1abbal,
— a térdek felhuzasaval,
— csak az egyik lab térdfeléhuzasaval;
* jaras a gatak
— felett, szembdl a lenditd 1ab mindig azonos,
— mellett, az elrugaszkodo6 1ab athuzasaval,
— felett hatrafelé, azonos lendit6 labbal kezdve;
* egy normal, egy magas gat a sorrend: azonos lendit6 1abbal kezdve szokdelés a normal
gat felett, majd atbujas a magas gat alatt.
* oldalazva jaras a gatak felett
— mindkét térd felhuzasaval,
— mindkét térd nyujtva;
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szokdelés a gatak
— felett, azonos lenditd 1abbal kezdve, az elrugaszkodo labat is athtizva,
= magastartassal is;
szokdelés 360 fokos fordulattal
— mindig azonos a lenditd 1ab a levegdben,
— labkorzéssel és labvaltassal a gatvételnél,
a gatak négyszogben elhelyezve: ki- €s beszokdelés, oldalazva haladas a gatak felett,
mindkét labat atlenditve;
cikkcakkban elhelyezett gatakon
— oldalazva szokdelés a gatak felett, mindkét labat atlenditve fordulatokkal,
— egy iranyba haladassal szokdelés oldalazva és szembdl is, mindkét labat atlenditve.

Sorozatszokdelés, magasba és mélybe ugrdsok
szokdelés paros labbal
— a gatak felett, kiegészitve a sorozatba illesztett zsamolyra vagy szekrényre fel-

és leugrassal,
— a sorozatba illesztett gatak, zsamolyok vagy szekrények felett;
ugrasok paros labbal sorozatban, valtakozé magassagl zsdmolyokra, szekrényekre;
egylabas szokdelés;
valtozo méretii gatak felett, és a sorozatba illesztett szekrényekre ugrasok paros labbal,
alacsony gatak felett, a sorozatba illesztett magasabb gatak felett atugras paros labbal,
alacsony gatak felett, a sorozatba illesztett magasabb gatak, zsamolyok, szekrények
felett paros labu at- és felugrasok.
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Lépcsd, emelked6 és lejté hasznalata
Lépcsozés

A sportolok edzésére az a 1épcsdsor alkalmas, amely legalabb 10 fokbol all, stabil és
csuszasmentes feltiletli. Minél szélesebb és hosszabb, annal sokrétiibb mozgéasokat lehet
végezni rajta. Amennyiben lehetséges, kiiltéri lehetdséget kell keresni, bar egy emeletes
haz 1épcs6hazaban, vagy egy stadion lelatojanak lépcsdjén is lehet dolgozni. A
fokmagassag mindenhol eltérd, a sportolok testmagassaganak figyelembevételével 15-35
cm az idealis, de minimum boka-, maximum térdmagassagu beosztassal rendelkez6 helyen
célszerli a mozgasokat végeztetni. A koordinacidés és kondiciondlis képességek
fejlesztésének kivalo eszkoze, amely mindenhol rendelkezésre all, viszont boltban nem
kaphato.

A Iépcsézés nem vehetd egy kalap alda a kondicionald termekben talalhato
fitneszeszkozokkel, a taposo- vagy a Iépcsémaszo géppel, illetve az ellipszistrénerrel. A
lépcsén végzett szabad mozgasok koncentraciot, mas erGadagolast, mas intenzitast €s
sokkal tobb izom egyiittes munkajat igénylik, mint a gépeken végrehajtott edzésmunka
soran.

A 1épcsdn valo futas, szokdelés kdzben a test nagy izmai dolgoznak: a farizmok, a
csip0 izmai, a combizmok ¢és a labszar izmai. A 1épcsdfutas plyometrikus gyakorlat, ami
azt jelenti, hogy az izmok gyorsan és robbanasszertien huzédnak-ernyednek, rovid ido
alatt maximalis er6t kell kifejteniiik. A 1épcsofutas kedvezo élettani hatasokat gyakorol a
szervezetre: gyorsitja a szivfrekvenciat, a 1égzést, javitja az oxigénfelvevo kapacitast, segiti
a kardiovaszkularis rendszer — a sziv- és érrendszer — fejlddését, er6sddését.

A futémozgas technikai végrehajtasanak tokéletesitéséhez kivald eszkoz a 1épcso.
Rendszeres, a fokozatossag elvének betartasaval valo hasznalata esetén hozzajarul a
futoésebesség €s a Iépéshossz ndvekedéséhez, a labizmok dinamikus erdsitésének egyik
leghatékonyabb eszkoze. Felhasznalhato az eddig emlitett jarasokon, futasokon és
szokdeléseken kivil az utanzé jarasok végrehajtasanak nehezitett koriillményeként is. A
gyakorlatok tervezésénél mindenképpen figyelembe kell venni a sportold el6képzettségét,
aktualis edzettségi allapotat! Hosszas gyakorlas és megfeleld edzettség sziikséges ahhoz,
hogy valaki példaul hatrafelé négykézlab felmenjen a Iépcson!

Elégséges szélesség esetén élvezetes versenyek szervezheték barmelyik
mozgasformaval. A vetélkedések lebonyolitdsa el6tt nyomatékosan fel kell hivni a
sportolok figyelmét, hogy a lépcson lefelé soha nincs feladat, a visszatérést a kiindulasi
helyre lassu tempoban, sétalva hajtsdk végre!
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Emelkedore torténd jarasok, futasok, szokdelések

Az (5-15%-0s) emelkeddn végzett futas és szokdelés kivaldan alkalmas a koordinacios
¢és kondicionalis képességek fejlesztésére. A 1épcsén vald futdshoz hasonléan az
emelkeddre jaras, futas ugyanazokat a kedvezd élettani hatdsokat gyakorolja a szervezetre.
Kivalo eszkoz a futomozgas technikai végrehajtasanak tokéletesitéséhez, a futogyorsasag
fejlesztésében rovid sprintgyakorlatokkal eredményesen hasznalhat6. Minél nagyobb a
doélésszog, maximalis sebességii haladas esetén a sportoldt annal inkabb kényszeriti, hogy
térdeit magasra emelje, illetve a futomozgas tolasi szakaszaban nagyobb erdt fejtsen ki.

A szokdelések elsdsorban a képzettebb sportolok eszkoztaraba épithetd be. Az
emelkeddre valo szokdeléseknél az emelkedd szoge meghatarozza a feladatok nehézségét,
dinamikajat és a végrehajtas modjat. Ezek a feladatok az elugro 1ab labszaranak és
combjanak izmait, valamint a csipéhorpasz izmot veszik leginkabb igénybe. A felsétest
torzs- és a kar izmai is fokozott terhelésnek vannak kitéve, hiszen a tOrzstartds és
karlendités a megfelel kivitelezés fontos eleme. Az erészintnek és a képzettségnek nem
megfelelden kivalasztott — azaz til meredek emelkedd — az Achilles-in tulerdltetéséhez
vagy mas sériiléshez vezethet.

Lejtén torténd futdsok

A lejtdn végrehajtott futomozgdsok leginkabb a gyorsasagfejlesztésben kapnak
szerepet. Jelentdségét két teriileten kell kiemelni: a [épésfrekvencia fokozasaban, és az
ideg-izom kapcsolatok ingeriiletatvivo gyorsasaganak novelésében.

Nagy koncentraciot igényl6 feladat a lejtéfutas. Forditsunk kelld figyelmet az alapos
bemelegitésre, az edzés f6 részének elején kapjon helyet ez a feladat. A rajt utan 10-30
méteres tavot célszerli meghatarozni, ahol tartani kell a maximalis sebességet. Nagyon
kell vigyazni, hogy az ismétlésszam 3-5 legyen, hiszen a lejton mindig mélybe Iépiink,
illetve ugyanazon er6bedobassal gyorsabban haladhatunk! A balesetveszély fokozott,
hiszen elérhetjiik, hogy gyorsabban haladunk, mint ahogy a labunk képes elérelendiilni.
A tavokat, ismétléseket és a pihendidét ugy kell meghatarozni, hogy jelentds faradas ne
kovetkezzen be, csak igy érhet6 el a kivant fejlesztési cél.
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Utanzo, allatutianzé jarasok https://bit.ly/3p1GPIL

Ezek a feladatok a természetes mozgasokra (jaras, futas, ugras, kiiszas, dobas, maszas)
¢épiilo szerkesztett mozgasok. A gyermekek korében nagyon kedvelt mozgasformak, hiszen
farsangon is szeretnek bedltdzni valamilyen allatnak, amikor a mozgasukat utanozhatjak,
teljesen atszellemiilnek. Eredendden minden gyermek szereti az allatokat, ez a pozitiv
érzelmi toltés kihasznalhato a fejlesztésiikre.

A szervezetre kifejtett komplex hatasuk miatt jelentdsek az utanpotlas-nevelésben.
Szinte mindegyikiikben jelen van a keresztez6 mozgas, a bal-jobb oldali végtagok egyidejii
hasznalata. Helyes és koordinalt végrehajtasukhoz a két agyfélteke megfeleld kapcsolata
sziikséges. Az allatutanzo jarasok a nagymozgasok segitségével fejlesztik a
mozgaskoordinacidt és a kitartast. A mozgast szabalyoz6 idegrendszeri funkciok
fejlodését, a térben, sikban valo tajékozodast és a mozgasok dsszerendezésének képességét
nagyban eldsegitik.

Az utanzo, allatutanzo jarasok a vallov erbfejlesztésének egyik legjobb eszkozei. A
gyermekek jatéknak, szorakozasnak veszik, nagy mennyiségben hajlandoak végrehajtani
a feladatokat, mikozben eréallapotuk, alloképességiik ugrasszeriien fejlédik. Az edzok
szdmara a reakcidogyorsasag és a gyorsero fejlesztésének eszkozeként is rendelkezésre all.
Ro6vid tavon, jelre indulva versenyfeladatként kivalo feladatok!

Az alapgyakorlatokat a legmagasabb szintl fejlesztés érdekében minden iranyban
(eldre, hatrafelé, balra-jobbra) kell gyakoroltatni!

Az utanzé, allatutanzo jarasok gyakorlatai

Elore, hatrafelé, oldaliranyba (balra-jobbra)
* négykézlabjaras;
*  nyusziugras;
* mackojaras;
» krokodiljaras;
* santa roka jaras;
* tOrpejaras;
*  kommandos kuszas.

Elére, oldaliranyba (balra-jobbra)
e pokjaras.

Csak hatrafelé
e rakjaras.

©




Padgyakorlatok

A pad az iskolai testnevelésben és a sportedzések gyakorlataban is igen kozkedvelt
szer. Hasznalhato a kar és a torzs izmainak erdsitésére, egyensulyfejlesztésre, el6készitd
¢és ravezetd gyakorlatok oktatasara stb. Hatékonysaga azzal novelhetd, hogy hasznalatat
labdaval, bordasfallal, svédszekrénnyel kotik dssze. A fiatalabb korosztalyokban igen
hatasos edzéseszkdze a motoros képességek fejlesztésének. A mar elsajatitott utanzo
jarasok végezhetdk a tornapadokon, az egyensulyérzéket javitva futhatni is lehet rajtuk.
A padot hasznalva szokdeld, erdsité feladatok nehezitésére fokozhatd az erdfejlesztés,
illetve a koordinacidé. A padgyakorlatok beépitheték a koredzésbe, de 0Onalld
edzéseszkozként is igen sokoldalian hasznalhatok, hiszen széles korti fejlesztést tesznek
lehetévé és érdekesebb, szinesebb edzések szervezhetdk veliik.

Padgyakorlatok

Hardanthelyzetben (merdlegesen) elhelyezkedve https://bit.ly/3eBZq7I|
Hosszaban elhelyezett padon, haladassal
*  pokjaras;
e rakjaras;
* négykézlabjaras
—elore,
— hatrafelé,
— kezek a padon, labak a talajon
= ¢lore,
= hatrafelé,
— jobb kéz és 1ab a padon (krokodiljaras)
= elore,
= hatrafelé,
— bal kéz és 1ab a padon
= ¢lore,
= hatrafelé;
* santa roka jaras
— a jobb lab emelésével,
— a bal 1ab emelésével,
* nyusziugras
— elore,
— hatrafelé;
» terpesznyusziugras (kezek a padon, labak a talajon)
—elore,
— hatrafelé;
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vetddés elorehaladassal

— paros labrol elugorva,

— egy (a padtol tavoli) 1abrol elugorva;
fokamaészas;

hasonfekvésben haladas el6re

— karhuizassal,

— valtott karhuzassal;

hasonfekvésben haladas hatrafelé

— kartolassal,

— valtott kartolassal.

Hardanthelyzetben (merdlegesen) elhelyezkedve

Futasok, szokdelések helyben

jobb haranthelyzetben (pad a jobb kar feldl) futolépés fel és le mindkét 1abbal

— ellenkez6 oldalra fordulva (bal haranthelyzetben),

— mint el6z6 feladatok, de atlépéssel a tiloldalra mindkét labbal;

szokdelés jobb haranthelyzetben paros labbal fel-le

— ellenkez6 oldalra fordulva (bal haranthelyzetben),

— mint el6z6 feladatok de at és leugrassal a tloldalra,

— mint el6z6 feladatok, de egy labbal;

jobb haranthelyzetben (pad a jobb kar fel6l) bal 1abon allva felugras paros labra, atugras
az ellenkez6 oldalra jobb labra bal haranthelyzetbe, majd vissza;

terpeszallas, jobb haranthelyzetben, jobb 1ab a padon. Feladat: felugras a padra 1évé
lab hatarozott elrugaszkodasaval, érkezés vissza kiindulé helyzetbe (fél
indianszokdelés),

—ugyanaz a feladat ellenkez6 labbal,

terpeszallas, jobb haranthelyzetben, jobb 1ab a padon. Feladat: felugras a padon 1évé
lab hatarozott elrugaszkodasaval, érkezés az ellenkezé oldalra majd vissza
(indianszokdelés).

Futasok, szokdelések haladdssal
futas

— a padon,

— bal 1ab a padon, jobb l1ab mellette,
— jobb lab a padon,bal 1ab mellette;
terpeszben futas, a pad a labak kozott
— elore,

— hatrafelé;

szokdelés paros labon

— felugras a padra, leugras a masik oldalra,
— oda-vissza a pad felett;
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terpesz-zar szokdelés;

szokdelés paros-jobb-bal labon (paros labbal a padon, egy labbal mellette);
galoppszokdelés

— bal 1ab a padon, jobb lab a talajon,

— jobb lab a padon, bal 1ab a talajon;

indianszokdelés

— bal 1ab a padon, jobb lab a talajon,

— jobb lab a padon, bal 1ab a talajon;

korcsolyaszokdelés a pad felett.

Oldalhelyzetben (parhuzamosan) elhelyezkedve https://bit.ly/2171Kr0
Futasok, szokdelések helyben

futolépés eldre és hatra (fellép-fellép-lelép-lelép mindkét 1abbal);

harantterpeszallas, jobb lab a padon, bal 1ab a talajon, gyors valtott labu szokdelés, a
— padot csak érinti (nem terheli) a lab;

szokdelés

— paros labbal fel-le,

— bal labbal fel-le,

— jobb labbal fel-le;

iilésbdl felugras karlenditéssel magastartasba;

harantterpeszallas, felugras a padon 1évo 1ab hatarozott elrugaszkodasaval, érkezés
vissza kiindulohelyzetbe (fél indianszokdelés)

— bal 1ab a padon,

— jobb lab a padon;

terpesz-zar szokdelés (terpesz a padon, zar a talajon) bokéval, gyorsan

— ugyanez magasra ugorva, hatarozott karlenditéssel.

Jarasok, székdelések oldaliranyba haladassal

°

négykézlabjaras
— pad a mellkas alatt, kezek-1abak a talajon,
— kezek a padon,
—labak a padon;
magas fekv6tamaszban;
magas hatso fekvétamaszban;
mély hatso fekvétamaszban;
szokdelés oldalhelyzetben paros labon fel-le;
harantterpeszallas, jobb 1ab a padon, bal 1ab a talajon. Feladat: gyors valtott labu
szokdeléssel haladas oldaliranyba, a padot csak érinti a 1ab (nem terhel);
paros-jobb-paros labu szokdelés paros labbal a padon, haladassal oldaliranyba;
mint el6z6 feladat ellenkezdleg;
jobb labon fel-le szokdelés haladassal oldaliranyba;
mint el6z6 feladat, ellenkezdleg;
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jobb labon allunk a paddal szemben. Felugras paros labra majd vissza jobb labra;
haladéssal oldaliranyba;

mint az el6z6 feladat, ellenkezbleg;

mint az el6zd két feladat, de valtott 1abbal.

Futasok, szokdelések oldalhelyzetbe (széltében) forditott padokon, folyamatos

haladassal

futas
— fellépve a padra
= mindig azonos labbal,
= valtott labbal,
— atlépve a padot
= mindig azonos labbal,
= valtott labbal,
— atugorva a padot, az ellenkezo labra érkezve
= azonos labbal,
= valtott labbal,
— a padra fellépve felugras (indidnszokdelés), érkezés paros labra;
szokdelés paros labon (kozel vannak a szerek)
— fel-le,
— bal lab a padon,
— jobb lab a padon;
szokdelés paros labon fel-le oldaliranyba (kozel vannak a szerek), a padon valtva a bal
¢és a jobb lab;
szokdelés paros labbal fel-el oldaliranyba (kozel vannak a szerek),
—ugyanez, de a padra érkezés 180 fokos fordulattal jobbra, majd 180 fokos
fordulattal balra, vissza menetiranyba,
=ugyanez ellenkezdleg.
négykézlabfutas a padokon keresztiil, hatra is;
négykézlabfutas oldalazva at a padokon;
pokjaras at a padokon;
rakjaras at a padokon;
pokjaras oldalazva at a padokon;
oldalaz¢ futassal a padok felett;
oldalaz¢ futas ralépéssel a padokra;
térdemeléssel futds oldalazva atlépve a padokat;
futas, a padra fellépve felugras (indianszokdelés), érkezés elugro labra.
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Zsamolyhasznalat https://bit.ly/3I17gl4e

A zsamoly segitségével végezhetd gyakorlatok értékes, hasznos részei az edzéseknek.
Hasznalhat6 a kar, a 1ab és a torzs izmainak erdsitésére, el6készité-ravezetd gyakorlatok
oktatasara, koordinaciods és kondicionélis képességek fejlesztésére. Elettani szempontbol
kedvezden hat a szervezetre, segiti a kardiovaszkularis, a sziv- és érrendszer fejlodését,
er6sodését. Kivalo eszkdz a mar megismert és elsajatitott mozgasok nehezitett
koriilményeinek megteremtésére, ezzel fokozva az edzés intenzitasat. A zsamolyon egyéni
és paros gyakorlatokat is lehet végezni, beilleszthetok koredzésbe, vagy egyéb szerekkel
kombinalva az akadalypalyakba, hasznalhatok a labdas képességfejlesztésben is, de a futd-
, szokdel6feladatokban lehetnek igazan hasznosak.

Zsédmolyok szokdelésre és futdfeladatokra kétféleképpen haszndlhatok. Egyik esetben
minden sportolénal van zsamoly, a masikban egymas utan kell elhelyezni azokat,
koriilbeliil 40-80 centiméter tavolsagban. A kozoket ugy kell megvalasztani, hogy az adott
korcsoportnak, illetve a felkésziiltségi szintnek megfeleld legyen. Egymastol tulsagosan
messze elhelyezve a futés, szokdelés végére elfogy a tavolsag, ha tul kdzel vannak, akkor
a gyakorlat nem fejti ki a kivant hatast. A zsamolyokat el lehet forditani az oldalukra,
mégpedig ugy, hogy szivacsos oldalukkal a gyerekek felé nézzenek. Ilyenkor a
magassaguk valtozik, felettiik mar a futasok, szokdelések sokkal nehezebbek, nagyobb
erébedobast kdvetelnek.

A zsamolyokon, ¢és egyéb
targyakon végzett szokdeldiskola
masik formaja a fokozatosan emel-
kedd, vagy kiilonb6z6 magassagu,
illetve kiillonb6z6 targyakon valod
szokdeltetés. Ezeknél a feladatoknal
is fontos a fokozatossag, de a
feladatok és eszkozok kombinalasa
jo  hatasfoka  fejlesztést tesz
lehetéve.

Amikor zsamolyokat — vagy
akar svédszekrényeket — hasznalunk
kiilonboz6 gyakorlatok végrejaj-
tasara, akkor a biztonsagra valo
torekvés elsddleges szempont kell,
hogy legyen. A foglalkozas elott
mindig ellendrizni kell a szerek
allapotat, kiilonosen azt, hogy ne
billegjenek!




Zsamolygyakorlatok

Erésitd feladatok
Egyénileg
» karhajlitas-nyujtas
— magas fekvotamaszban,
= tapssal is,
— hatso magas fekvotamaszban,
— mély fekvotamaszban,
= tapssal is,
— hats6 mély fekvotamaszban;
* 360 fokos fordulat a zsamoly kortil
— magas fekvotamaszban,
— mély fekvotamaszban,
— hatso magas fekvOtamaszban,
— hatso mély fekvotamaszban,
— magas oldaltdmaszban.

Parosan

o feliilés
— torzsforditassal is;

e torzsemelés
— torzsforditassal is,
— oldalfekvésben;

o torzsforgatas
vizszintes
helyzetben;

*  magas
fekvotamaszban
karhajlitas-nyujtas (a
tars fogja a bokajat),
— a karhajlitas —

nyujtassal  egyid6ben

guggolast végez a tars,
—hatsé magas fekvo-
tamaszban.
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Zsamolyszokdelések és -futasok

Egyénileg (egy sportolo, egy zsamoly)

Oldalhelyzetben (szemben) elhelyezkedve

harantterpeszallas, egyik 1ab a zsdmolyon

— szokdelés valtott labbal,

— felugras a zsamolyon 1évé 14b hatarozott elrugaszkodasaval,
érkezés vissza kiindulohelyzetbe (fél indianszokdelés),

— ugyanez, de a visszaérkezés labtartas cserével,

szokdelés paros labbal fel-le;

szokdelés egy labbal fel-le;

felugras a zsamolyra paros labbal, leugras a tiloldalra 180 fokos fordulattal;

elugras paros labrol, érkezés egy labra a zsamolyra;

guggolasbdl felugras allasba

— érkezés paros labra,

— érkezés egy labra.

Haranthelyzetben (oldalt) elhelyezkedve

terpeszallas, egyik 1ab a zsamolyon

— felugras a zsamolyon 1év6 1ab hatarozott elrugaszkodasaval,
érkezés vissza kiinduldhelyzetbe,

— ugyanez, de atugrassal a tiloldalra labtartascserével,

—ugyanez, de korcsolyaszdkdeléssel;

szokdelés paros labbal fel-le;

felugras a zsamolyra paros labbal

— leugras a tuloldalra;

felugras a zsamolyra paros 1abrol, érkezés a zsamolyhoz kozelebbi labra;

a zsamolytol tavolabbi labon allva szokdelés egy labon fel-le;

guggolasbdl felugras allasba, érkezés paros labra,

—ugyanez, de érkezés egy labra.

Zsamolyon elhelyezkedve

lilés a zsamolyon, labak a talajon, felugras paros labbal, érkezés kiindulohelyzetbe;
allas a zsamolyon, fel- és leugras, érkezés paros labra térdhajlitassal,

—ugyanez, de érkezés egy labra;

allas a zsamolyon, fel- és leugras, oldalra fel- és leugorva egy iranyba

—ugyanez, de folyamatosan mindkét iranyba,

—ugyanez, de folyamatosan mindkét iranyba de talajra érkezés guggolasban.
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Zsamoly felett elhelyezkedve
terpeszben a zsamoly felett, felugras paros labra és leugras kiindulohelyzetbe,
— ugyanez, de egy labra érkezve a zsamolyra.
mozgasban, folyamatos haladassal egymas utan elhelyezett zsamolyokon (keresztben
¢és hosszaban):
galoppszokdelés
— mindig azonos labbal 1épve a zsdmolyra,
— valtott labbal 1épve a zsamolyra;
futas atlépve a zsamolyt
— mindig azonos labbal,
— valtott 1abbal;
futds atugorva a zsdmolyt, ellenkezd ldbra érkezve
— mindig azonos labbal,
— valtott labbal,
indianszokdelés, érkezés paros labra (zsamolyok kozott futas, a zsamolyra fellépve
felugras);
szokdelés paros labbal (kdzel vannak a szerek)
— fel-le,
— fel, érkezés a zsamolyra jobb labbal, leugras paros labra,
— fel, érkezés a zsamolyra valtva a jobb és bal lab;
szokdelés paros labbal oldaliranyba (kozel vannak a szerek)
— fel-le (mindkét iranyba),
=ugyanez, de felugrasnal 180 fokos fordulat jobbra, érkezés menetiranyba
a zsamolyra, leugras 180 fokos fordulattal vissza,
=ugyanaz ellenkezdleg is;
futas a zsamolyok mellett haladva
— kozelebbi labbal a zsamolyra 1épve (mindkét oldalra),
=ugyanez, de indianszokdeléssel (a zsamolyok mellett haladva kdzelebbi labbal
a zsamolyra Iépve felugras, érkezés paros labra (mindkét oldalra — tavol vannak
a szerek);
— kozelebbi labbal a zsamolyra 1épve elugras, ellenkezd 1abra érkezve
(mindkét oldalra).
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Akadalypalya

Az akadalypalya igen valtozatos és a gyerekek szamara rendkiviil szorakoztatd
csoportos mozgasforma. Az edzések, sportfoglalkozasok kedvelt gyakorlatanyaga az
akadalypalyakon torténd gyakorlas, melynek Osszeallitasa a szakember kreativitasat is
bemutathatja. A rendelkezésre 4ll6 hely és a targyi feltételek fiiggvényében bizonyos
szamu, kiillonbdzo célu €s nehézségli gyakorlat folyamatos és sorozatos végrehajtasa valik
lehetéve.

A gyerekek egymas utani sorrendben kovetik egymast a zart, illetve kiilsé téren
talalhato természetes, vagy kialakitott akadalyok minél rovidebb id6 alatti lekiizdésében.
Az akadalypalya valtozatos és sokoldalu fejlesztést tesz lehetévé, melynek anyagat az
edzés tervezésekor lehet Osszeallitani. A tervezésénél figyelni kell arra, hogy ismert, a
csoport képzettségének megfeleld feladatokat alkalmazzunk, a rendelkezésre allo szereket
¢és eszkozoket kreativan hasznaljuk, és valtogassuk az igénybe vett izomesoportokat.

A gyakorlatok szervezésénél ligyelni kell arra, hogy nagyobb 1étszam esetén tobb
helyrdl is indithato legyen a csoport. Meg kell hatarozni a kdvetési tavolsagot, valamint
az egyes feladatok ismétlésszamat allomasonként. Mutassuk vagy mutattassuk be a
gyakorlatokat minden szeren, és hivjuk fel a figyelmet a fokozott balesetveszélyre.

Egyensulygyakorlatok https://bit.ly/3n2xXia

Az ilyen tipust gyakorlatok hozzajarulnak az altalanos egészségi allapot, az ideg- és
tartorendszer javulasahoz. Korhatar nincs: megfeleld koriiltekintés mellett a legfiatalabbak
¢és a legiddsebbek is nekilathatnak. A feladatok az egyszerti fél labon allastol kezdve, a
bonyolultabb mozgassorokig terjednek. Az egyensulygyakorlatok lényege, hogy azokat
az izmokat dolgoztatjak meg, amik segitenek a test megtartasaban, hozzajarulnak a
stabilitdshoz és az esésb6l adodo balesetek
megel6zéséhez. Ma mar rengetegféle
sporteszkoz koziil lehet valasztani, melyek
mindezt megkdnnyitik. Ilyen a balance board,
a Bo-su vagy éppen a balanszparna. Az
egyensulygyakorlatok a mérsékelt vagy
kozepes intenzitisu edzésformak kozé
tartoznak, ezért a foglalkozasok kiegészitd,
specialis fejlesztd részeként kell kezelni. A
fobb izomcsoportok koziil a torzs-, a 1ab- és
a farizmokat fejlesztik, hiszen ezek
biztositjak a stabil egyensulyi helyzetet.
Természetesen a  koordinaciot  is
nagymértékben fejlesztik.




Stabilizalo, erésitoé egyensilygyakorlatok balanszeszkézon

Feladat

Leiras

b4

Kh.: Egy Libon dllids, hajlitott térddel.
Az ellentétes lib emelése hitra-vissza, oldalra-
vissza, elire-vissza. Ellenkezileg is.

p- 4
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Kh.: Egy libon allis.
Az ellentétes lib emelése hitra-vissza, oldalra-
vissza, elire-vissza, Ellenkezileg is.

—

Kh.: Alapaillis.
Ereszkedés guggolisba és vissza.

<

Kh.: Egy libon allas.
Ereszkedés egylibas guggolisig, majd vissza.
Ellenkezileg is.

Kh.: Egy Libon :llis.
Az ellentétes Iib emelése hatra, tirzs dintéssel
elire mérlegallisba, majd vissza. Ellenkezileg is.

Kh.: Egy libon illis, az ellentétes Eib elol
felhitzva. Az ellenkezi 1ab lenditése hitra,
torzsdintéssel elire, majd vissza.
Ellenkezileg is.

Kh.: Egy libon #llids, az ellentétes Lib elol
felhitzva. Mint az elizi feladat, de a lenditd Lib
térdét le kell rakni a talajra. Ellenkezileg is.

Kh.: Egy Libon illis.
Térdhajlitis, az ellentétes lib nyujtisa hiatra mig
a Libfej el nem éni a talajt. Ellenkezileg is.

B—EO-MU':T—'Q[L:T“Q(;QQIF‘QHM&:‘?

Kh.: Egy Libon illis a balanszeszkizon, Mint az
elizb feladat, de oldalra. Ellenkezileg is.

10.

0

Kh.: Alapallas a balanszeszkizzel szemben.
Felugris piros libra elire térdhajlitissal, majd
oldalra is.

11.

:
2
=l
=d
£
i
J
!
4

Kh.: Alapallis a balanszeszkizzel szemben.
Felugris jobb ldbra elére térdhajlitissal, majd
ellenkezileg ¢s oldalra is.

(10D
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Utdkezelés (stickhandling) https://bit.ly/32kfSEm

A jégkorong-utanpotlas képzésének koordinaciot
fejlesztd edzéseinek szerves részét alkotjdk az
iitékezelési feladatok. A stickhandling a gyakorlataival
sportagspecifikus feladatokat lat el, a motoros
képességeket  fejleszti, hiszen magas szintll
koordinacids szint (szem-kéz, kéz-1ab, ritmus, ritmika
stb.) sziikséges a feladatok megfelelé technikai
végrehajtasahoz.

A jégkorongozok szamara fontos a magabiztos
korongkezelés. Ezekkel a feladatokkal a korongkezelés alapjait tanuljak, birtokoljak a
korongot, kitarto, rendszeres gyakorlassal eljuthatnak arra a szintre, hogy a végrehajtas
soran szemmel nem is kovetik azt.

Mindig megfelelé helyen és mennyiségben, mindig a gyerekek tudasanak megfeleld
szintli feladatokat kell gyakoroltatni. Kiegészito feladatok, kizardlag ezekkel nem lehet
teljes kort képzést végezni. Lehet egy edzés részeként, koredzésben pihend feladatként,
vagy helyszines edzésben allomasként alkalmazni. A feladatok végrehajtasanal fontos a
folyamatos hibajavitas, a jo testtartasban, helyes iit6fogassal, hibatlan technikaval torténd
gyakorlas.

El6észor egy helyben, csak az alapfeladatokat célszer(i gyakoroltatni, ezek koziil is sok
all rendelkezésre a bottechnika fejlesztéséhez. A koriilményeket valtoztatva fokozatosan
kell neheziteni a feladatokat, novelni a sebességet. Helyvaltoztatassal, haladassal is lehet
végeztetni feladatokat, ha emelni akarunk a szinten. Tenyeres ¢és fonak oldalrol tobbféle
iranyba is gyakoroltassunk.

A feladatok végrehajtisnal a kiovetkezdre kell
figyelni:

» a gyerekek egyenes hattal, hajlitott térdekkel,
vallszélességli terpeszben alljanak;

* haladas kozben is tartsak hajlitott térddel az
alacsony stlypontot;

e az itdvel ellentétes labat enyhén helyezzék a
masik elé;

» a tekintetet tartsdk fent és minél kevesebbet
nézzEk a szert, a talajt;

e aziito tollat kissé boritsak ra a korongra ( labdara),

a jatékszer az 1it6 tollanak tovétdl a végéig halad;
* a felsd keze hata elére mutat, tavol van a testtdl,

az also kar a testhez kézel van;

* a felso keze szoritsa az iitot, de a csuklo lazan
mozogjon, az alsé kéz pedig lazan tartsa az {itot.
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Az iit6kezelés (stickhandling) gyakorlatai

alapfeladat;
alapfeladat kiengedve
— tenyeres-fondk 1.,
— tenyeres-fonak 2.;
behuzas tollheggyel;
egy boja koriil
— haromszog 1.,
— haromszdg 2.,
— haromszdg ellenkezdleg;
két boja kortil (a tengely vizszintes a testre)
—nyolcasban,
= ellenkezdleg;
—nyolcasban, allandd tenyeres-fonak érintéssel
= ellenkezdleg;
két boja koriil (a tengely merdleges a testre)
—nyolcasban,
= ellenkezdleg,
—nyolcasban, allando tenyeres-fonak érintéssel
= ellenkezdleg;
dekazas;
cselez6 alatt
— athtzas 1.,
— athhzas 2.;
egysoros bojak felett
—elére 1.,
—elore 2.,
— el6re-hatra 1.,
— elére-hatra 2.;
egysoros bojak
— fonak oldal
=elbre 1.,
= elore 2.,
= elore-hatra 1.,
= el6re-hatra 2.,
— tenyeres oldal
=elbre 1.,
=eldre 2.,
= elOre-hatra 1.,
= el6re-hatra 2.;




* kétsoros bojak

= elore,

= elGre-hatra,

= nyolcas eldre,

= nyolcas elére-hatra;
* kdaoszlabda.

Medicinlabda-gyakorlatok https://bit.ly/2U1ZvrC

A medicinlabdat a sportolok elsésorban a torzs, a mellkas, a kar és a 1ab izomzatanak
fejlesztésére hasznaljak, sportsériilések rehabilitacidjara, a korabbi erd vagy alloképesség
helyreallitasara is kivaldoan alkalmas. Az iskolai testnevelésorakon és az edzéseken
elészeretettel hasznaljak az eréfejlesztéshez és nytjtashoz is kivaldo medicinlabdat.

A medicinlabdat nemcsak dobni lehet eredményesen, kiilonféle jatékos paros és
sorgyakorlatokat is lehet vele végeztetni éppligy, mint egy sor egyéb altalanos erdsitd, a
hajlékonysagot, mozgaskoordinaciot, tigyességet fejleszté gyakorlatot is. Az egyensulyt
és a mozgaskoordinaciot is fejlesztik az Osszetett gyakorlatok medicinlabdaval, a
fekvotamasz, a karhajlitds-nyujtas és a feliilés gyakorlatainak nehezitésére is alkalmas.

A medicinlabda-gyakorlatok kore tovabb bdévithetd a kiilonféle tipust labdak
alkalmazasaval: a puha allagu labda olyan dobasokhoz kivald, amikor az a cél, hogy a
foldre érkezve ne pattanjon fol. A pattogd medicinlabda ezzel szemben éppen célba
dobashoz, pattintashoz a legjobb. A fogantyus labdak az emeléses, forgatasos, lenditéses
gyakorlatok eszkozei.

Hasznaljuk hat batran, eredménnyel a medicinlabdat!
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Medicinlabda-gyakorlatok

Kétkezes dobasok (vetések)
fels6 atadas allasbol (vagy falhoz passzolas)
— vallszélességii terpeszbdl, csipdzéssel,
— mélytartasbol kezdve, hatra, karkorzésen keresztiil;
oldalso kozéptartassal,
— nyujtott iilésbal;
fels6 atadas hanyatt fekvésbdl, feliilésen keresztiil;
mellsé atadas lebegdiilésben (tartva), elétte torzsforditas balra és jobbra labdaérintéssel
a talajhoz;
fels6 atadas
— hasonfekvésbdl, torzshajlitassal,
— térdelésbdl,
— féltérdallasbol,
=ugyanez koriven felkészitve hatra a test mellett,
— nyujtott iilésbol,
— ferde padrol, feliilésen keresztiil,
=ugyanez csipdzéssel;
talajra dobas;
dobas elore,
= f6ldrol elore;
dobas hatra,
= f61drol hatra,
mellsd atadas.

Egykezes dobdsok (hajitasok) mindkét oldalrol
fels6 atadas
— szembe, magastartasbdl, vallbol, nytjtott konyokkel,
— harantterpeszbdl,
— doboterpeszbdl,
— hanyatt fekvésbol feliilésen keresztiil,
— térdelésbdl,
— féltérdelésbol,
=ugyanez kdriven felkészitve hatra, a test mellett,
— nyujtott iilésbdl,
— ferde padrol, feliilésen keresztiil,
=ugyanez csipdzéssel;
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* labda lokése
— tarsnak vagy falhoz,
— lefelé talajra.

Labdadtadds labbal
* paros labbal a tarsnak

— felugrassal,

— felfele felugrassal.

Gumiszalag-, gumikotél-, gumihurok-gyakorlatok https://bit.ly/3exNOmO

A gumiszalagok, gumikéotelek és gumihurkok hasznalata hazankban is nagyon hamar
elterjedtek mind a fitnesz, mind a gyogyaszat terén. Ezek az eszkdzok a gyogytornaszok,
edzok nagy segitségére lehetnek a kiilonbozo sériilésekbdl felépiild sportolok gyorsabb
gyogyulasat eldsegitendd, ugyanakkor erdsité hatasuk is tartds, jol érezhetd, igy a
mindennapi edzések kiegészitdjévé valtak. Hasznalatuk kedvezd €lettani hatassal van az
izliletekre, a folyamatosan valtoz6 nagysagt ellenallas a mozdulatok, gyakorlatok soran
nem gyakorol nyiroerdt a porcfelszinekre, igy az iziiletek védelme mellett érhetd el
erdfejlesztés. Gyermekkorban is biztonsaggal alkalmazhatok, a vazizomzat fejlesztésében
tobb pozitiv hatasuk is felsorolhatd. A mozdulatot végrehajto f6 izomesoportokon kiviil a
helyes kivitelezés megkoveteli az egész test tartasat biztositd izomzat aktiv miikodését.
Az aktiv stabilizacié nemcsak az izomerd, a koordinacio fejlesztésében is szerepet jatszik.
¢és id6ben is Osszehangoltan 1épnek milkddésbe, ezaltal javithatdo az izmok kozotti
koordinacio.

A gumikotéllel, gumiszalaggal vagy gumihurokkal végzett gyakorlatok technikai
végrehajtasa nem tul nehéz, de altaluk igen nagy
terhelésnek tehetd ki a szervezet. Elsdsorban
eréfejlesztésre  hasznalhatok, de az iziileti
mozgékonysag is jol fejleszthetd ezekkel az
eszkozokkel. Az erdsitd gyakorlatok koz¢ ernyeszto
és keringésfokozo gyakorlatokat célszeri beiktatni.
A kiilonbo6z0 test- és végtaghelyzetek megtartasa az
eszkozokkel (izometrias munka) mar 6nmagaban is
jelentdsen fejleszti az erét. Meg kell tanitani a
gyerekeket arra, hogy a kihuzott kotelet/szalagot ne
hirtelen, hanem fokozatosan engedjék vissza, mert
ekkor is er0sitd hatas érhetd el. A fogast biztosan
tartsak, teljes testsullyal alljanak a kotélre/szalagra,
a kicsiszo kotél/szalag, sériilést, balesetet okozhat.
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A gumieszko6zok gyakorlatai

Feladat

Leirds

Kh.: Alapillis, jobb kiinydk 90 fok ban hajlitva kifelé
ill a tirzs mellett, a gumikitelet kézben tartva.
Villforgatissal a kistél behiizasa a test felé és vissza,
feszesen, egyenesen tartott térzzsel.

Kh.: Alapillis, mélytartasban kézben a gumikitél
(hosszi kotéllel a két kar egyszerre dolgozhat).
Gumikitélhizas nyijtott karral egyenes, feszes

tirzzsel felfelé, majd visszaengedés.

il
il

Kh.: Alapillis, oldals 6 kiizéptartisban kézben a
gumikitél (hossza kitéllel a két kar egyszerre
dolgozhat).

Gumikotélhizas nyidjtott karral egyenes, feszes
tirzzsel elore, majd visszaengedés. Szembol
ellenkezdleg is.

i

Kh.: Alapillds, magastartisban kézben a gumiktél
(hosszi kotéllel a két kar egyszerre dolgozhat).
Gumikdtélhizas nyijtott karral egyenes, feszes

s de € hal

tirzzsel elire lefelé, majd
ellenkezéleg is.

+

1
)

Kh.: Alapillas, jobb oldals 6 kizéptartis, hajlitott
kénybkkel felfelé, kézben a gumiktél.
Gumik itélhizas villforgatissal egyenes, feszes
tirzzsel elire lefelé, majd visszaengedés.
Hienkezileg is, majd felfelé hizva lefelé allé
kinyikkel.

Kh.: Alapillas, mélytartasban két kézben a
gumikiitél, amelyen rajta illunk.
Gumiktélhizas nyijtott karral egyenes, feszes
tirzzsel felfelé, magastartiasig, majd visszaengedés.

Kh.: Alapillis, mélytartisban két kézben a
gumikitél, amelyen rajta allunk.
Gumikitélhiazas nyijtott karral oldalra
magastartasig, egyenes, feszes tirzzsel felfelé, majd
visszaengedés.

i
’[
|
F
T
;

Kh.: Félig guggolt helyzetben a libak kissé
terpesztve. A gumikitél a combokra hurkolva a térd
felett, a térdek kissé kifelé allnak.

10 1épés séta tartva a helyzetet jobbra és 10 lépés
vissza.

L.

Kh.: Villszélességii terpeszillis az
egyensilyeszkizzel szemben, gumikdtél a
combokra hurkolva a térd felett, a térdek kissé
kifelé allnak.

Felugras guggolasba, 5 mp-ig tartva a helyzetet,
majd leugris kh.-be.




Paros versenyek, kiizddjatékok

Ilyen jellegli gyakorlatokrol akkor beszéliink, ha a tarsak kozott valamilyen fizikai
kapcsolat van a kiinduldhelyzetben, illetve a gyakorlat soran. A paros versenyek,
kiizdéjatékok végzése megkoveteli a sportold magasabb foku figyelmét, fegyelmét,
valamint a megfeleld fizikai és szellemi allapotat. Ezért ezeket a gyakorlatokat jol el6 kell
késziteni és meg kell tanitani a sériilések elkeriilése és a megfeleld hatékonysag érdekében.
Hasznalatukkal fokozhatdo az edzésterhelés, -intenzitds, valamint fejleszthetd a
kommunikacio6 és a motoros képességek. Ezekben a gyakorlatokban a sportolok egymas
segitésében, vagy egymadssal szemben kell tigyességiiket, erejiiket, alloképességiiket,
gyorsasagukat mozgositani az adott feladatnak, a megkivant mozgassornak megfelelen.
A péros versenyekkel, kiizdéjatékokkal oldhaté az edzések monotdéniaja, és az
egylittmitkodés fontossaga is nagy szerepet kap, igy nem csak az utanpotlaskort sportolok
esetében szamit hasznos edzésmodszernek.

A paros versengések az egyéni versenyekhez hasonloan rendezhetd vonal, kor és
szétszort alakzatban. A parok elhelyezkedhetnek egymas mellett, egymas mogott, a két
alapvonalon egymassal szemben, illetve a tavot teljesithetik valtassal. A parok
kiilonféleképp Osszekapaszkodva (vallfogas, kézfogas, karflizés...) is végezhetik a
feladatokat.

Paros kiizdelmek:

Kakasviadal (iitkozésekre felkészités)

Létszam: tetszéleges paros szamu résztvevo

Ajénlott életkor: U8-tdl

Szinhely: terem vagy szabadtér

Hasonl6 nagysagu és erejii parokat alakitsunk. A parok tagjai egymassal szemben
mellsé karkulcsolassal helyezkednek el. Jelre egy labon szdkdelve vallukkal iitkdzve
probaljak egymast egyensulyi helyzetiikbol kimozditani, Ggy hogy a levegdben 1évé labat
le kelljen helyezni a talajra. Akinek sikeriil a tarsat kibillenteni, az pontot kap. Gy6ztes
minden parbol az a jatékos, aki tobb pontot szerzett. Jatszhatd guggolasban is.

Jatékszabalyok:

1. Csak vallal szabad a tarsat 16kni.

2. Durvasag esetén a szabalyt megsértd pontot veszit.
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Huzd at a hataron! Told at a hataron!

Létszam: tetszéleges paros szamu résztvevo

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem vagy szabadtér

Hasonld nagysagu és erejli parok a jatéktér felezévonalanak mindkét oldalan
kézfoggassal egymassal szemben helyezkednek el. Jelre igyekeznek tarsukat athuzni a
vonalon a sajat térfeliikre. Akinek ez sikeriil, pontot kap. Gy6ztes minden parbol az a
jatékos, aki tobb pontot szerzett. Jatszhatd egy kézzel hlizassal, tolassal, egy, illetve két
kézzel, hajlitott iilésben hattal tolassal.

Jatékszabalyok:

1. Csak a meghatarozott médon lehet huzni, illetve tolni a tarsat.

2. Athuzottnak szamit az a jatékos, aki mindkét labaval ralép a vonalra.

Egyiittes kiizdelmek:

Told ki a korbol! Botfogassal is, egy vagy két bottal!

Létszam: valamennyi résztvevo

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem vagy szabadtér

A jatéktéren egymas utan harom egyre kisebbedo kort rajzolunk a talajra. A jatékosok
a legnagyobb korben helyezkednek el. Jelre igyekeznek egymast a korbdl kitolni. Amelyik
jatékosnak mindkét 1aba a koron kiviil érinti a talajt, kiesik a kiizdelembdl, és a kovetkezd
korbe all. Ha oda mar ketten jutottak, Gjra kezd6dik a kiizdelem. Aki a mésodik korbdl is
kiesik, a harmadikban folytatja, és ha innen is kiszoritjak, kiall a jatékbol. Gyoztes az a
jatékos, aki a legnagyobb korbe utoljara marad. Masodik, aki a kozépsé korben és
harmadik, aki a legkisebb kdrben.

Jatékszabalyok:

1. Csak folyamatos tolassal szabad a tarsat a korbol kitolni.

2. Tilos a 16kés, rangatas, durvasag. A szabalytalankodok kiesnek a jatékbol.

3. Egy jatékost legfeljebb ketten tAmadhatnak.

Told be a korbe!

Létszam: valamennyi résztvevd

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem vagy szabadtér

Létszamtol fiiggden felrajzolunk a jatéktére egy kb. 6-8 méter sugart kort. A jatékosok
a koron kiviil helyezkednek el, ¢és jelre igyekeznek egymast a kdrbe betolni. Az a jatékos,
aki mindkeét labaval a kor altal hatarolt teriiletet érinti, kiesik a jatékbol, és a korben marad.
Gyo0z az a jatékos, aki utolsonak marad a koron kiviil.

Jatékszabalyok:

1. Tilos egymast 16kddsni, vagy durvan jatszani.

2. Egy jatékost legfeljebb ketten tamadhatnak.
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Csapatkiizdelmek: parban is!

Kotélhuzas

Létszam: valamennyi résztvevo

Ajénlott életkor: U8-tdl

Szinhely: terem vagy szabadtér

Sziikséges eszkoz: 1 db huzokotél

A kotél kozepétdl mindkét iranyban 1 méter tavolsagra megjeldljiik a kotelet. A kotelet
a foldre helyezziik tigy, hogy annak kozepe a jatéktér felezvonalan legyen. A csapatok a
kotél két oldalan allnak fel egymassal szemben. ,,Felkésziilni” vezényszora a csapatok
megfogjak a kotelet ugy, hogy a legelsé jatékos a jelzésnél fogja. Sipjelre huzni kezdik a
kotelet arra torekedve, hogy az ellenfelet athuzzak a felezovonalon. Az a csapat gydz,
amelyiknek ez sikertil.

Jatékszabalyok:

1. Akotelet nem szabad rangatni.

2. A huzni csak a sipjel elhangzasa utan lehet.

Egyszeri rogbi

Létszam: csapatjaték, csapatonként 7-11 jatékos

Ajanlott életkor: U12-t61

Szinhely: terem vagy szabadtér

Szilikséges eszkozok: 1 db rogbilabda vagy 1,5-2 kg-os medicinlabda, 4 db
magasugréallvany és jelzdszalagok

A jatéktér két alapvonaldn a magasugroallvanyokkal kijeloljiik a két méter széles
kapukat. A jatéktér kozepén egy kisméretli kezdokort is alakitsunk ki. Ebben helyezziik el
a jaték kezdetekor a labdat. A csapatok a sajat alapvonaluk mentén allnak fel és sipjelre a
labda felé futnak. Amelyik csapatnak sikeriil a labdat birtokba venni, az igyekszik egyéni
vagy Osszjatékkal a labdat az ellenfél kapujaba juttatni. A labdaval futd jatékost szabad
megtamadni, igy birkozasra is sor keriilhet. Ugyes dsszjatékkal azonban ez elkeriilhetd,
¢és folyamatos jaték alakulhat ki. Ha a labda barmilyen formaban — dobassal, guritassal,
rugassal vagy labdaval a kézben kapuba futassal — tuljut a gélvonalon, golt kell itélni.
Gyoztes az a csapat, amelyik a jatékido alatt tobb golt szerzett.

Jatékszabalyok:

1. Lehet a labdat dobni, ragni, 16kni, fejelni vagy guritani.

2. Labdaval a kézben barmennyit lehet 1épni.

3. Alabdat birtoklo jatékost meg lehet tamadni.

4. Tilos gancsolni, a testi épséget veszélyeztetve a jatékost lerantani, ellokni.

5. Tilos a kapust megtamadni.

6. Ha a labda tuljut az oldalvonalon, bedobassal kell jatékba hozni.

7. Ha a labda az alapvonalon kiviilre keriil, minden esetben a kapus hozza jatékba

kidobassal vagy kirtigassal.
8. Ha tobb jatékos is raveti magat a labdara, a jatékvezetd két jatékos kozotti
feldobasaval folytatodik a jaték.
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Fekvotamaszban kézhatra iités
Létszam: egyéni jaték, két f6
Ajanlott életkor: U8-tol
Szinhely: terem

A két jatékos egymadssal szemben helyezkedik el fekv6tamaszban egymastol kb.

30-40 cm tavolsagra. A jaték célja az, hogy az ellenfél kézhatara tenyérrel raiissiink az
egyensulyunk megdrzésével. A jatékot 5, 10 ,,pacsi”-ig jatszassuk megszakitas nélkiil, aki
elébb eléri, az a gyodztes.

Jatékszabalyok:

1.

Kizardlag tenyérrel lehet {itni, az érintés a cél.

2. Tilos alkarra, konyékre, vallra, fejre tamadni, azokat érinteni.
3.
4. Tilos elfordulni, szemben kell maradni.

Csak fekvétamasz helyzetben lehet helyvaltoztatast végrehajtani.

Grundbirkozas (egyszeriisitett szabalyokkal)

Létszam: egyéni jaték, két fo

Ajanlott életkor: U10-t6l

Szinhely: terem, vagy szabadtér

A két jatékos egy (3-4 méter atmérdjii) koron beliil egymassal szemben helyezkedik
el egymastol 1 méter tavolsagra. Jelre (sip, taps) az ellenfelet ki kell tolni a korbol, vagy
a derekat atfogva fel kell emelni és tartani 2 mp-ig.

Jatékszabalyok:

1. Tilos csipni, harapni, iitni, ragni, csiklandozni €s a ldbakra tAmadni.

2. Ajatek 3 nyert pontig tart (kitolas 1 pont, emelés 2 pont, mogékertiilés 3 pont).

3. Amennyiben az egyik jatékos barmely mas testrésze folre ér a talpan kiviil (a térd
elcstiszas miatt, a kéz esés miatt stb.), akkor a kiizdelmet meg kell allitani, odaitélt
pont nélkiil a kiindulohelyrdl kell folytatni a jatékot.

4. Amennyiben az egyik jatékos szandékosan elfordul, figyelmeztetni kell. A
harmadik figyelmeztetés utan az ellenfelet kell gy6ztesnek nyilvanitani.

5. Amennyiben az egyik jatékos a masik mogé tud keriilni ¢és atkarolja a derekat,

azonnal gydztesnek kell nyilvanitani.

c



Vedd el a szalagot! (szalagszerzd)

Létszam: egyéni jaték, egész csapat

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem vagy szabadtér

A jatékosok fejenként egy darab jelzszalagot vagy jelzotrikot kapnak. A harmad részét

a nadrag hatulso részébe tiirik, majd szétszort alakzatban elhelyezkednek a palyan. A jaték
célja, hogy adott id6 (1 perc, 2 perc stb.) a lehetd legtobbet megszerezzenek az
eszk6zokbdl. Az gydz, akinél a jaték végén a legtobb szalag vagy triko van.

Jatékszabalyok:

1. Tilos az ellenfelet lefogni.

2. Amennyiben egy jatékos szalagot/trikot szerzett, egyik kezét magastartasban tartja
addig, amig a nadragjaba tiiri azt. Ezalatt tilos az ellenfeleknek a birtokdban 1évo
eszkozt, vagy eszkozoket elvenni.

3. Tilos az 6sszjaték.

Alagut (térdelétamaszban atbujik, atugrik)

Létszam: egész csapat

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem

A csapatot két egyenld 1étszamu csoportra osztjuk. A csoportok tagjai két oszlopban,
térdel6tamaszban helyezkednek el egymastol kb. 1,5 m tavolsagra. Jelre (taps, sip) az
oszlop utolso jatékosa felall, az eldtte 1éve tarsat atugorja, a kdvetkezd alatt atbujik és igy
tovabb. Amikor az oszlop elejére ér, térdeldtamasz helyzetet vesz fel. Ekkor az utolso
felall, ugrik, bujik és igy tovabb. A jatéknak akkor van vége, amikor az eredeti allasba
keriilnek.

Jatékszabalyok:

A kovetkezd jatékos csak akkor indulhat, ha az el6z6 mar térdel6tamaszban
helyezkedik el az oszlop elején.
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Rajtgyakorlatok kontakttal
Létszam: egyéni jaték, két f6
Ajanlott életkor: U8-tol
Szinhely: terem vagy szabadtér
A csapat tagjai parosaval helyezkednek el kettes oszlopban a rajtvonal mogott. A
kiindulohelyzetet csak az elso paros veszi fel. A kiindulohelyzet nem statikus, a jatékosokat
hagyjuk par masodpercre vetélkedni, fejtsenek ki erét, ellenallast. Magyarazzuk el a
kiinduléhelyzetet, inditsuk el ,,Rajta” vezényszoval, majd jelre (taps, sip) induljon a sprint
5-10 méter tavon.
1. Hattal egymasnak tolasbol
A két jatékos egymasnak hattal allva helyezkedik el €s toljak egymast.
2. Szembdl tolasbal vallfogassal
A két jatékos egymassal szemben helyezkedik el, nyujtott karral egymas vallat
fogjak és toljak egymast.
3. Oldalrol testtel tolassal bal-jobb oldalrél
A két jatékos egymasnak oldalt allva helyezkedik el, és csipdvel-vallal toljak egymast.
4. Huzassal is
A két jatékos egymasnak oldalt allva helyezkedik el, karjukat konyoknél 6sszeftizik
¢és huizzak egymast.
Jatékszabalyok:
1. Tilos a durva jaték!
2. Tilos egymast rangatni, gancsolni, csipni, litni, ragni, csiklandozni.

Osszes sor- és valtéverseny, ami utanzé jarasokbol, szokdelésekbél,
rajtgyakorlatokbdl épiil fel

Létszdm: egész csapat

Ajanlott életkor: U8-tol

Szinhely: terem vagy szabadtér

A sor- ¢és valtoversenyeket a versengések kozé soroltuk. Végtelen variacids lehetoség
1étezik az utanzo jarasokbol, futdsokbdl, szokdelésekbdl, kiilonbozo kiinduld és befejezd
helyzetli gyakorlatokbdl allo mozgasanyagbol. A sajat testsullyal végzett gyakorlatokon
kiviil az eszkdzzel (karika, labda, korong, ugrokotél stb.) végrehajthato feladatokkal
szinesithetjiik edzéseinket. Mindkét szervezési forma alkalmazasaval versenyhelyzetet
teremtiink, tovabba hasznalhatjuk a koncentracid és az oOnfegyelem fejlesztésének
eszkozeként.

Sorverseny: a jatékosok egysoros vonal alakzatban helyezkednek el a rajtvonal mogott,
jelre (taps, sip) egyszerre indulnak el kiindulohelyzetbdl.

Valtoverseny: Kettd vagy tobb csoportra osztjuk a csapatot. A csoportok egyes oszlop
alakzatban helyezkednek el a rajtvonal mogott, jelre (taps, sip) az csak eldl elhelyezkedd
jatékosok indulnak el. A feladatokat minden esetben egy kijeldlt targy keriilésével, tehat
oda-vissza palyan adjuk meg. A visszatérd jatékos kézraiitéssel, eszkoz atadasaval
indithatja tarsat.
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Huzd le a lovast! Lovagi torna
Létszam: egész csapat
Ajanlott életkor: U12-t61
Szinhely: terem vagy szabadtér
A csapat tagjai parosaval helyezkednek el ugy, hogy egyik a ,,16”, masik a ,,Jovas” ( a
,10” derekat combjaival atfogva, vallaiba kapaszkodva il a hatan). A jaték célja, hogy a
lovasok egymast lehtizzak lovaikrol. Akinek a 1aba vagy mas testrésze leér a talajra, az
kiall a jatékbol. Az utolso paros a gyoztes.
Jatékszabalyok:
1. Figyelmeztessiik jatékosainkat, hogy aki érzi, hogy esik, az engedje el lovat, és
tegye le a labat a sériilések elkeriilése végett.
2. A ,lovak” nem vesznek részt tettleg a kiizdelemben (nem nyulhatnak az
ellenfelekhez).
3. Tilos a durva jaték!
4. Tilos egymast rangatni, gancsolni, csipni, {itni, ragni, csiklandozni.

Tarshordasok https://bit.ly/3516p6S

Az utanzo, allatutanzo jarasokhoz hasonloan, ezek a feladatok is a természetes
mozgasokra éplilnek, viszont végrehajtasuk sordn mar nem csak a sajat testsullyal kell
megbirkdzni. Eréfejlesztés céljabol alkalmazhatd, eszkozigény nélkiili gyakorlatok. Az
ellenallas, a teher, a tars sulya, vagy a megvaltoztatott testhelyzet fokozott terhelést ad az
izmoknak, csontoknak, iziileteknek. Elettani és edzéselméleti szempontok — a csontosodas,
a vazizomzat fejlédése — miatt néhany kivétellel csak a megfeleld életkorban ajanlott a
rendszeres gyakorlasuk.

A tarssal vagy tarsakkal végrehajtott képességfejlesztd gyakorlatok elékészitik a
csapatban valé munkavégzést, a csapatjatékot. A kooperacios készség fejlesztésének kivald
eszkozei, hiszen a feladatmegolddsok soran a gyermekek rdkényszeriilnek, hogy
figyelemmel legyenek tarsuk mozgasara. Hamar szembesiilnek a kovetkezményekkel,
maguktol javitjak az 6sszhangot, a sikeres ismétlések érdekében dnalloan megtanuljak az
egymassal valdo kommunikaciot. Lehetdség szerint a feladatokat mutassuk, mutattassuk
be, minden esetben egyértelmii elvarasokat fogalmazva meg a feladatok ismertetése és a
végrehajtas menete soran. Egyes esetekben a kreativitasukat kell elétérbe helyezni, az
innovacidt jutalmazni, tovabbi gondolkodasra serkentve dket.

Els6 1épcs6 a parban, parokban végrehajthatdo feladatok gyakoroltatasa. A
kialakitasuknal néhany fontos szempontot azonban be kell tartani! Mindkét sportold
(biologiai) ¢letkor, magassag, testsuly, eloképzettség és képességek tekintetében lehetbleg
egyforma legyen, legalabbis hasonld tulajdonsagokkal rendelkezzen. A feladatok végzése
soran folyamatosan javitani kell a testtartast, a deréktdji gerincszakasz helyes helyzete
kulcsfontossagt a végrehajtas és az egészségmegorzeés szempontjabol.

(112)
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A harmasban vagy csoportban végrehajtott feladatok esetén mar kismértékben el lehet
rugaszkodni a tagok kivalasztasanal fent felsorolt szempontoktol. Az eltérd adottsagokkal,
és kiilonbozd képességekkel rendelkezd résztvevok egymast segitve kiegyenlitik
hianyossagaikat a végrehajtas soran. Minél tobb csapattagot be lehet vonni egy feladatba,
annal nagyobb mértékii a hozzajarulasa a csapategység kialakulasahoz.

Az alapgyakorlatokat az utanzo jarasokhoz hasonléan, minden irdnyban (eldre, hatra,
balra, jobbra) célszerli gyakoroltatni!

Tarshordasgyakorlatok

» talicska
— elore,
— hatrafelé,
— oldaliranyba (balra-jobbra),
— hatso fekvotamaszban
= elore,
= hatrafelé,
= oldaliranyba (balra-jobbra),
— malomkorzéssel
= elore,
= hatrafelé,
= oldaliranyba (balra-jobbra),
— hajlitott karral
= elore,
= hatrafelé,
= oldaliranyba (balra-jobbra),
— karlokéssel (csak elére),
— karhajlitas-nyujtassal
= tapssal,
— karhajlitas-nyujtassal, kozben a tars egyidejiileg guggolast végez,
— hasizomkerékkel
= hosszu fekvétamaszban,
= hatso fekvétamaszban;
e lovacska;
» tarshordas tlizoltoéfogassal;
* egysoros vonalban vallkulcsolds, minden mésodik felemeli a 1abat, jaras,
= ugyanez forgassal jobbra;
e zsakhordas parban.
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Fittlabdagyakorlatok https://bit.ly/3eF4191

A fittlabdaval végzett gyakorlatok egyenstlyfejlesztd és izomerdsitd hatasok miatt az
¢élsportban is hamar elterjedtek. Hasznalatuk egyszerli, a specialis erdsitésben jol
alkalmazhatok, gerincproblémak esetében kiilondsen ajanlottak, hiszen a feladatok
elvégzéséhez stabilitasra van sziikség. Féként a hat- és hasizmokat erdsitik meg, anélkiil
hogy terhelddne a gerinc. Ezért elsdsorban a torzs belsd izmai (core izmok) fejlesztésére,
erOsitésére alkalmasak, de az iziiletek stabilitdsanak fokozasara is kivald eszkozok.
Kimélik a gerincet, a csontokat és az iziileteket, ezért minden korosztalyban jol hasznalhato
eszkozok.
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Fittlabdgyakorlatok

Leiris

Kh.: Fekwvitimasz, labfej a fitthallon.
Térdfelhuzis, majd vissza kh.-be.

T

2
2
)

Kh.: Fekwiti z, Libfej a fitthall
Térdfelhizis, tirzs- és vallforditassal jobbra, majd
vissza kh.-be. Hlenkezoleg is.

Kh.: Hanyatt fekvés a fitthallon, libak kis
terpeszben, térdek behajlitva, talp a foldin, Karok
mellsi kizéptartisban, tenyerek dsszeziarva,
Tirzsforditas 90 fokkal balra és jobbra.

0

Kh.: Fekvitiamasz, tirzs a fitthallon.
Lib- és tirzsemelés.

Kh.: Hanyatt fekvés, libs zir a labdin.

5. Torzsemelés, a labda behiizisa a test felé, majd
_} ' vissza.
Kh.: Fekvi Libfej a fittball

Fekvitamaszban karhajlitis és -nyujtis.

Kh.: Hasonfekvés, karok a fitthallon.
A karok és a labda a behiziasa alkartimaszig, majd
vissza.

Kh.: Alkartimasz, karok a fitthallon.
Alkaron labdagirgetés minden irinyban.

Zea

Tirzsemelés, labda behizisa a test felé, majd vissza.

Kh.: Hanyatt fekvés, jobb libszar a labdin, bal 1ab

hajlitva megemelve.

10.

Kh.: Terpeszallas csipiretartassal, jobb lab a Iabdin
nyiijtva.
Bal térd hajlitisa lovaglaiilésig, majd nyujtas.

11.

Kh.: Fekvitimasz, libfej a fitthallon.
Jobb Lib nyitasa terpeszbe, majd leengedése a

talajra. Hlenkezileg is.

12.

Kh.: Hanyatt fekvés a fitthallon, a Libak kis
terpeszben, térdek behajlitva, talp a féldin.
Jobb lib emelése és nyijtisa, majd vissza kh.-be.
Hlenkezoleg is.

P
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TRX

A TRX egy hordozhato, felfiggeszthetd,
funkcionalis edzés végzésére alkalmas eszkoz. A
TRX mozaikszd, jelentése: teljes testtel végzett
ellenallasos edzés. Az ilyen tipust edzés
jellemzdje, hogy a felhasznalo kezét vagy labat
egy felfiiggesztési pont tartja, mikdzben a masik
végtagjaval a talajon tamaszkodik. Ellenallasként
a sajat testsulyat haszndlja, az intenzitast a test
talajjal bezart szoge, illetve a stabilitas adja. Az
eszkoz barhol, barmilyen fittségi szinten és

https://bit.ly/3eC1nRA

barmilyen fittségi cél eléréséhez alkalmazhato. A gyakorlatok hasonloak a sajat testsullyal
végzett gyakorlatokhoz, az er6t, alloképességet, koordinaciot, hajlékonysagot és a test

belsé izmai (core izmok)
stabilitasat tudjak
fejleszteni. A TRX
hasznalata egy alapszintl
mozgaskoordinaciot  és
erészintet kovetel meg,
ezért csak 10 éves kortol
lehet hatékonyan
elkezdeni az ilyen jellegli
munkat. TRX-
gyakorlatokkal
szervezhet6 6nallo edzés,
de koredzésbe épitve is
valtozatos ¢és hatékony
edzésmddszernek
mindsiil.




TRX-gyakorlatok

Feladat

Leirds

v

Kh.: Fekvitimasz, kéza TRX-
[ben. Karhajlitds, -nyijtis.

\

Kh.: Sarok a foldon, egyenes
torzstartas, nyujtott kéza TRX-
ben. Karhajlitis, -nyujtis.

Kh.: Fekvitimasz, lib a TRX-
|ben. Karhajlitds, -nyjtds.

Kh.: Fekvitimasz, kéza TRX-
ben. Kinyikhajlitas, kéz
kizelitése a villakhoz, majd
nyujtias kh.-be.

Kh.: Sarok a foldon, egyenes
torzstartas, nyujtott kéza TRX-
ben. Karhizis héitra, majd
visszaengedés kh.-be.

Kh.: Talp a foldin, egyenes
trzstartis, magastartissal kéz
a TRX-ben. Karhuzis elére,
majd visszaengedés kh.-be.

A
>
[
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Kh.: Fekvitimasz, 14b a TRX-
ben. Térd behizisa a torzs ala,
csipdemeléssel, majd nyajtis
kh.-be.

A




Kh.: Csipit hitraengedve
nyijtott kézzel fogjuk a TR X-et.
Csipitolas elore, allisig, kar
magastartisba emeléssel, majd
vissza kh.-be.

10.

Kh.: Alkaron fekvitimasz, ldb a
TRX-ben. Villbol tolodas héitra,
majd vissza kh.-be.

11.

Kh.: Hanytt fekvés, karok a
tiirzs melett a fildin, lib a TRX]
ben. Csipiemelés
térdhajlitissal, majd vissza kh.-
be.

Kh.: Egy Iibon aillds
csipéretartissal, misik Lib a
TRX-ben.

Térdhajlitis, majd nyajtis vissza
kh.-be.

12.

Kh.: Alapillis, a TRX kézben a
mellkashoz kozel, a karok
hajlitva a test melett. Jobb lib
térdhajlitds, bal 1ib emelése
nyiijtva elére, majd vissza kh.-
be.

13.

#T\Qﬁ/r”\

Kh.: Sarok a foldon, egyenes
tirzstartis, nyujtott jobb kéza
TRX-ben. Fordulat balra, karok
oldals 6 kizéptartisban, majd
vissza,

14.

T

Kh.: Alapallis, jobb lib a TRX-
ben. Bal 14b térdhajlitds és
-nyujtis vissza kh.-be.




Huzodzkodas, tolodzkodas, kotél- és ridmaszas https://bit.ly/3p4gqin

Hétkoznapi életiinkben olyan helyzet, hogy sajat testsulyunkat csak karjaink
segitségével mozgassuk, nemigazan adodik. Fiiggésbe, tamaszba keriilni nem
mindennapos dolog, altalaban terheket cipeliink.

A jatszoterek szama egyre kevesebb, a beépitett jatékok alacsonyabbak azokhoz képest,
amelyeken még évtizedekkel ezeldtt lehetett csimpaszkodni. A maszokakat egyre kevesebb
gyermek hasznalja, sok esetben sziileik tiltjak a magasba maszast. A tulsuly ¢és a
kisgyermekkorban elmaradt fiiggdgyakorlatok hidnya miatt az elmult két évtizedben a
karerd eltinni latszik, vagyis inkabb nem fejlédik.

A gyermekek 0sztondsen szeretnek a magasba maszni. A 6-10 éves korosztaly kitord
lelkesedéssel fogadja, ha maszhat felfelé valamin, példaul egy kotélen. A kalandparkok
drotkotélpalyait is legnagyobb szdmban 6k hasznaljak. A motivacio rovid idére eltiinik a
felsd tagozatos ¢letkorban a testalkati valtozasok miatt. A fliggéleges iranyt maszasok, a
fligg6- és tamaszgyakorlatok az erd fejlodésével viszont 13-14 éves kor koriil mar remek
lehetéséget adnak vetélkedésre, versengésre.

Azok a gyakorlatok, ahol az egész teststly a karokra nehezedik, a legnehezebb
feladatok kozé tartoznak, a jatékosok képzésében az erdfejlesztés eszkozei, helytik az
edzés f6 részében van.

Hosszl elokészité munka sziikséges ahhoz, hogy a htizédzkodast, tolodzkodast, a
fiiggeszkedéssel maszast meg lehessen kovetelni. El kell fogadni azt a tényt, hogy lesz
olyan tanitvanyunk (tdbb is), aki a sok céliranyosan elvégzett munka utan sem lesz képes
végrehajtani ezeket a feladatokat. Lesznek olyanok, akik lelkesek, viszont testosszetételiik,
alkatuk  miatt  kizarolag
karjaik segitségével egysze-
rien képtelenek legy6zni a

gravitaciot. Esetiikben a
konnyitett  korilményeket
kell alkalmazni, meg kell
ismételtetni az el6készitd
gyakorlatokat.

Fel kell hivni a sportolok
figyelmét, hogy a kotélen,
rudon lefelé masszanak, soha
ne ugorjanak! Kotélmaszo
verseny esetén a feladat csak
felfelé verseny, lefelé nem!




Huzodzkodas

huzodzkodas fiiggésben
— 2-3 méteren nyujtott karral, oda-vissza oldalaz6 haladassal,
— a lab alatamasztasaval (Onsegitséggel/tars segitségével),
— felsds fogassal,
— alsos fogassal,
— hat mogg,
— fejbubhoz,
—mellhez,
— korzéssel,
— ostorlendiilettel,
—,,evez0s” technikaval,
— tiki-taki hajlitott karral;
padon hasonfekvésben, vizszintes haladas
— egyszerre két karral huzva,

= ferde padon is,
— valtott karral htizva,

= ferde padon is;
ferdepadon sorozatban.

Tolédzkodas
tdmlazo jarasok tdmaszban elére-hatra;
emelvényre fel;
fordulat tamaszban;
tolodzkodas.

Vandormaszas 2-3-4-5 kotélen
kulcsolassal vizszintesen
— a kotél aljan,

—a kotel tetején;
kulcsolassal

— atloban fel,

— 4tloban le;

fliggeszkedve vizszintesen
— a kotél aljan,

—a kotel tetején;
fliggeszkedve

— atloban fel,

— atldban le.
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Koredzés

A koredzés a sportolok egy iddben, kiilonbozd feladatokat tartalmazo allomasokon
torténd foglalkoztatasanak formaja. A megfeleld id6 vagy ismétlésszam utan a sportolok
jelre atmennek a szamukra soron kovetkezo allomasra és jelre kezdik az ott 1évé feladat
elvégzését. Népszerll, gyakran alkalmazott edzésmodszer, jégkorongban szarazon és jégen
egyarant hasznalhat6. Kivaloan alkalmas a szervezet sokoldalu fejlesztésére, célja a 16gz6-
¢és sziv-keringési rendszer fejlesztése, a nagy izomcsoportok foglalkoztatasa, illetve az
altalanos fittség novelése. Nagyfoku hatékonysaga miatt a versenysportban az alapozas
idészakaban gyakran hasznaljak a kondicid ndvelésére, a képességek fejlesztésére. Elonye,
hogy nagyon iddtakarékos edzésmodszer, kivaloan fejleszti a motoros képességeket és

A koredzés nem egyenld a helyszines edzéssel! Amennyiben az edzés kiilonféle
helyszineken zajlik és megfelel az elébb felsorolt edzéselméleti és élettani céloknak,
kritériumoknak, akkor tekinthetd koredzésnek. Az allomasai kiilonbozo jellegii
gyakorlatokbol allithatok 6ssze, amelyeket elére meghatarozott sorrendben kell végeztetni
az edzettségtol, a fejleszteni kivant képességtol fiiggden. Figyelni kell a terhelés és a
pihenés aranyanak helyes megvalasztasara, valamint arra, hogy az izomcsoportok
megfelelden legyenek terhelve. Ezt a feladatvalasztassal és a mennyiséggel lehet
szabalyozni. A korok kozott, edzettségtol fiiggden, 1-3 perc pihendt tarthatunk. Célszert,
ha ezt az id6t nytjto gyakorlatokkal toltjiik ki.

A koredzés tipusanak kivalasztasanal figyelembe kell venni, hogy milyen képességet
szeretnénk fejleszteni.

A koredzés fajtai:
o erd-alloképességet fejleszto,
o altalanos alloképesség-fejlesztd,
* kombinalt vagy mix.




SMR- vagy masszazshenger

Az SMR (self-myofascial release) magyarul azt jelenti: izompolya vagy kotészoveti
hasznalataval megel6zhetd az izomsériilés, kezelhetd a stressz altal kivaltott izomfesziilés,
fellazitja a befesziilt izomcsomodkat. Hasznalataval fellazul az izmot koriilvevd hartya
(fascia), azaz az izompdlya, helyredll az izom ténusa. A sériilt izmokban keletkezett
letapadasok, hegesedett szovetek fellazulnak, ezaltal felgyorsul a regeneralodas.
Segitségével oldhato a fesziiltség az izomban és az izompdlyaban, megel6zhetd a Trigger-
pontok (fesziiltségpontok) kialakulasa. A fizikai megterhelés mellett a stressz hatasara is
kialakulo fesziiltségpontokat is lehet tapintani, ezeken a részeken az izom allanddan
Osszehuzott allapotban marad, nem tud ellazulni, folyamatos igénybevételben van.
Kezelésiik fontos a megfeleld allapot fenntartasaban, mivel a tobbi testrész iranyaba is
kiterjedhetnek, mikozben nem tudhatd, hogy mitdl van a nyaki vagy hatfajdalom.
Kezdetben az izomfesziiltség talan nem okoz akkora gondot, de idével gatolja a normal
izommikodést és  korlatozza a mozgast, a teljesitOképességet. Rendszeres
hengergyakorlatokkal mindez megel6zhetd, vagy ha mar kialakultak a befesziilt izmok,
viszonylag gyors javulas érhetd el ezekkel.

Az SMR-henger hasznalata:

Tegytik a talajra, az adott testrészt helyezziik ra, és lassan kezdjiink oda-vissza gurulni
rajta. Talajon a talp, a labszar, a comb, a farizom, valamint a hatizmok, és a vall hati
részének ellazitdsat tudjuk megvalositani. Amennyiben vallunk tobbi részét, a
mellizmainkat és a karunkat szeretnénk atdolgozni a hengerrel, érdemes azt fal mellett
tenni. A hengert a falon gorgetve, felsdtestiinkkel a falnak ddlve tudunk megfeleld nyomast
létrehozni.

Gyorsabb mozgassal az izom teljes hosszaban kezdjiik a masszirozast, majd ahogy az
izompolya és az izomrostok lazulnak, lassabb tempora valtsunk at. Az intenzitast a testsuly
rahelyezésével, a nyomas fokozasaval vagy enyhitésével tudjuk szabalyozni. Miutan teljes
hosszban atdolgoztuk a szoveteket, a fajo6, befesziilt pontoknal és izomcsomdknal alljunk
meg. Tartsuk ott a nyomast, vagy kis tartomanyban mozgassuk a hengert. Minél inkabb
ellazitjuk izmainkat a masszirozas kdzben, annal mélyebben tudjuk atdolgozni és lazitani
izmainkat. Egy-egy testrészt minden oldalrol végig kell hengerezni, példaul a vadli
esetében jobb és bal oldalrdl is hengerezziink, ne csak kozépen.

A hengerezést ajanlott beépiteni az edzéstervbe, hasznalhatdo a bemelegités és a
levezetés soran, de erGs edzésprogram esetén akar a 6 részben is alkalmazhat6. Ezzel a
kéros izomfesziilések kialakuldsat megeldzhetjiik, csokkentjiik a sériilés kockazatat,
hatékonyabba tessziik a regeneralodast. Még jobb eredményt érhetiink el, ha nem csak
edzés-, hanem pihendnapokon a nyujtassal egyiitt is hasznaljuk az SMR hengert.

Fontos szabaly, hogy a hat deréktaji szakaszat soha ne hengerezd! A bordak alatti
gerincszakaszon ne hasznald az SMR-hengert, ha nem eléggé erés az agyéki szakasz!
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Nyujtas (stretching)

A nyujtas (stretching) fontossaga erds fizikai aktivitas esetén megkérddjelezhetetlen.
Nyujtas nélkiil az izmok megrovidiilhetnek, rugalmatlanna valhatnak, nagyobb eséllyel
sériilhet a sportold edzés/mérk6zés kozben, €s érezhet izomlazat ezt kdvetden. A nyujtas
alapfeltétele egy tokéletes edzésnek, kivaltképp egy mérkdzes elotti bemelegitésnek.

A stretching ma mar minden tudatos edzésmunka része. A koztudatban ez alatt
gyakorlatilag a statikus nyujtas metodusat értik. A statikus nyujtas soran a sportolod
megnyUjtja az egyik izmat a maximalisan kitarthatd pozicidba, azaz addig a pontig, ahol
erdteljes huzast érez, és ezt mar nem tudja anélkiil fokozni, hogy sériilést ne okozzon
maganak, vagy az alaptesthelyzetét elhagyva hibasan kivitelezné a mozgasat. Ez a nyujtas
minimum 15-20, de akar 60 masodpercig is megtarthato, dsszességében nem ismételhetd
meg sokszor, legfeljebb kétszer-haromszor egymas utan.

Edzés/mérkozés elott feltétleniil kell nyujtani, de az erdteljesebb statikus nytjtasok
visszavethetik a teljesitményt és sériiléseket okozhatnak. Edzés/mérkozés eldtt
dinamikusabb, rovidebb nyujtast kell alkalmazni, amit a bemelegitéssel egyiitt kell
elvégezni. A hosszan tartd nyujtast jobb meghagyni edzés/mérk6zés utanra.

A dinamikus nyujtas olyan mozdulatsor, amelynek végzésekor az izmok és iziiletek a
maximalis mozgasterjedelemig dolgoznak, am ott nem tartjuk ki hosszan — ellentétben a
statikussal —, hanem ujabb ismétléssel igyeksziink ndvelni a kovetkezé nyujtaskor a
mozgas terjedelmét. Munka kdzben az izom dolgozik, majd ellazul, ismételten dolgozik,
majd Ujra ellazul, voltaképp a tonus csokkenésével dvatosan tovabbnyujthatd lesz. A
maximalis mozgasterjedelem a statikusnal joval tobb, mintegy 8-10 ismétléssel érhetd el.
Altaldban joval Gsszetettebb mozgéas ez, mint a statikus nyujtas, ezért hatékonysaga is
megsokszorozodig, a mozgaskoordinacidé és az idegrendszer bekapcsoldsa kedvezd
hatassal lesz az edzésen/mérkdzésen végzett munkavégzésre is. Azonban épp ezért
méginkabb figyelni kell a helyes kivitelezésre, és megfeleld testtudat sziikségeltetik hozza,
nehogy a til hirtelen vagy lendiiletb6l, kontroll nélkiil végzett mozdulatok sériilést
okozzanak az izmoknak, iziileteknek.

Az edzés/mérkdzés utani nyujtasok inkabb statikusak legyenek, vagyis kitartott
mozdulatokbol alljanak. Ekkor az izmok visszarendez6dnek eredeti helyzetiikbe, ami a
szokasos nyujtaskor érez-
het6 fajdalommal jar. Ezek
a gyakorlatok segitik meg-
Orizni az iziiletek ¢&s
szalagok allapotat, csok-
kentik a sériilések
veszélyeit is. A nyujtas is
hozzajarul a regeneracio
felgyorsitasahoz, és csok-
kenti a stresszhormon-
szintet.




A nyujtas (stretching) gyakorlatai

e el e e e
Feladat Gyakorlatok
- L~
Az akkar izmainak nydjtésa %
¥4 A
A vill izmainak nyditésa l% %
( \

n 4
‘JI .\'

®




A haromfeji karizom nyujtasa
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Forras: www.figureitfitness.com
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A jaték

A gyermekek legtermészetesebb tevékenysége a jaték és a mozgas. Jatékot barhol,
barmivel és barkivel lehet jatszani. Jelentds szerepe van az egészséges testi-lelki
fejlodésében, hiszen altala fejlédnek a gyermekek mozgds- és érzékszervei, testi
képességei. Hatasara fontos személyiségtulajdonsagok alakulnak ki, mint példaul a
batorsag, a fegyelmezettség, a kitartas, az egyiittmiikddés, az otletgazdagsag, az akarat
vagy a leleményesség.

A jatékban valo részvétel soran a gyermek megismeri sajat magat, teljesitoképessége
hatarait, képességeit, megtanul a szabalyok keretein beliil agresszivitasmentesen kiizdeni,
a sikerek mellett az esetleges kudarcokat is elviselni. A jatékot kiséré oromérzet a lelki
Osszetevok fejlodését pozitiv iranyba befolydsolja. A jaték a nevelés egyik
legeredményesebb eszkoze!

A jatékot eredendden dnmagaért, az altala okozott varhatdan pozitiv élményért kell
kezdeményezni. Edzéskdriilmények kdzott viszont feladatta valik, segitségével fejlesztési
célok valdsithatok meg. Az elégtelen hozzaallas, ha egy edzd azért illeszt programjaba
jatékot, hogy ,,pihenjenek”, vagy ,,agyis faradtak mar”!

A felkészitésben minden jatéknak célja kell, hogy legyen! A jatékok beilleszthetdk az
edzés barmelyik részébe, hasznalhat6 a bemelegités sordn a keringés fokozasara, a f6
részben erdsitd, gyorsasagot fejlesztd, vagy éppen az alloképességet javitd célzattal
alkalmazhatok, érdekesebbé, ¢lvezhetdbbé tehetik a foglalkozasokat. Egy edzésen jatékra
tobb izben is sor keriilhet.

A hokisok altalanos és sportagspecifikus fejleszto jatékainak gytijteménye Kovacs
Katalin-Géczi Gabor Jégkorongozok komplex fejlesztése jatékokkal (Budapest, 2019) cimt,
a témakort részletesen feldolgozoé konyvében talalhato.’!

* https://drive.google.com/file/d/1wOWCOORT_Ra80qsGhL6_rP-TOSxwLBV0/view
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Konyviink elsddleges célja az volt, hogy atfogd képet adjuk az U8-U14 korosztaly
jeges szezonon kiviili és alatti szaraz edzései tervezésének, szervezésének,
lebonyolitasanak lehetdségeirdl.

Bevezetésként az edzéselméleti kérdéseket taglaltunk. Edzéként nagyon fontos, hogy
tisztaban legyiink a felkészités elméleti részével, hiszen az edzésmunka tervezésénél a
kivant hatast csak a f6 iranyvonalak betartasaval érhetjiik el. Barmelyik korcsoporttal
foglalkozunk barmilyen id6szakban, mindig vissza kell csatolnunk az edzéselmélethez!

A tovabbiakban a ,,szarazon” elvégezhet6 gyakorlatok gylijteményével alapot adtunk
a szakemberek szamara edzéseik tervezéséhez. A mar ismert eszkozokkel — vagy azok
nélkiil — végezhetd feladatokat kiegészitettik a modern kellékekkel végrehajthato
gyakorlatokkal. Az edzések tagolasa szerint 29 témakdrre bontva, kdzel ezer mozgasos
feladat leirasaval, és 891 videofelvétel felhasznalasaval mutatjuk be a motoros
képességfejlesztd gyakorlatokat, edzésmodszereket. A feladatok iranyanak, kartartasanak
varialasaval, valamint karkorzések hozzaadasaval a feladatok nem csak szinesebbé, hanem
hatasukat novelve sokoldalubban fejlesztébbé valnak. Egyszerti mddszerekkel novelhetjiik
hatasukat, és a gyerekek szamara folyamatos kihivasokkal teli, élvezetes edzéseket
tarthatunk. Az altalunk 6sszegytijtott gyakorlatok tobbsége altalanosan és sokoldaltian
fejlesztd hatasu, kisebb része specialis képességekre van hatdssal. A jo koordinacios €s
kondicionalis képességekkel rendelkezd utanpotlaskort jatékosok érhetnek be nemzetkdzi
szinten elismert hokissa. Hosszu tavon gondolkodva, az alapok megteremtése, iskolazasa
az utanpotlasedzok feladata.

Masodlagos célunk a szakemberek figyelmének felkeltése és az 6sztonzés volt. A
témakorokon beliill még szamtalan gyakorlat 1étezik. A felsorolt feladatokat illesszék be
felkésziilésiikbe, a targykorbe ill6 lehetéségeknek nézzenek utana, probaljanak, akar
talaljanak ki uj mozgasokat! A tanulas kudarcok nélkiil nem lehetséges. Amennyiben olyan
gyakorlatot alkalmazunk, amely nem vezetett célra, vonjuk le a kdvetkeztetést és hagyjuk
el.
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Mellékleteinkben a felkésziilés iitemezésérol, az edzések tervezésérdl adunk
utmutatast.

Gyakorl¢ testneveld tanarok vagyunk, testnevelés tagozatos iskolaban tanitunk, edzoi
multtal rendelkeziink. Nagy hangsulyt fektetiink tanitvanyaink képzésénél a koordinacios
képességeik minél magasabb szintre emelésére. A filmeken szerepld gyermekek
mindegyike jelenlegi vagy volt tanitvanyunk, akik jeleskednek atlétika, labdarugas,
jégkorong és torna sportagakban.

Koszonet illeti Kovér Fannit, Kéri Gerdat, Mahl Fruzsinat, Borzas Lianat, Fejér
Bernadett Anitat, Barabas Szilviat, Bedé Rebekat, Horvath Danielt, Barabas Barnabast,
Farkas Martint, Foldy Kornélt és Lipot Danielt, akik a sokszaz felvételen szerepelnek.

Mahl Krisztian
Horvath Arnold

Kedves edzé kollégak!

A jatékosok fejlodésének garanciaja egyrészrdl az altalatok tervezett és kivitelezett
megfeleld edzésmunka, masrészrol a késztetd versenyeztetés, melyet a szovetség
gbzerdvel probal évrdl évre kialakitani. Ehhez sok régi és még tobb 0j informacid
beszerzésére van sziikség, melyhez szerzétarsaimmal egylitt probaltunk egy igen részletes
¢és egyszerlien hasznalhat6 kiadvanyt a rendelkezésetekre bocsatani. A kotetben leirtak
megeértése és a felkésziilésben valo gyakorlati hasznalata nagymértékben segitheti a
sportolok mindségi felkészitését, ami ugyan egy nagyon bonyolult folyamat, azonban csak
ez viheti kozelebb versenyzdinket a nemzetkozi elit szinthez. Forgassatok és hasznaljatok
ezt a konyvet olyan szeretettel €s odaadassal, mint ahogy azt mi tettik a kiadvany
megirasanal.

Dr. Géczi Gabor
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Datum: |Edzé:
us Képességfejleszté szaraz edzés
Csoport idotartam Feladat
“;":::::' Altalanos futé-, futé- és székdeldiskola-feladatok, edzés elétti
Beme{— | keringésfokozé jelleggel: Futasok, szdkdelések kilonbszé karkorzésekkel,
legi- | inasztika,| 0:19  |valtakozo iranyokkal. Jaras kézben karksrzések, torzskorzés, torzshajlités. A
s | futsiskola torzs, kar és lab izmainak dinamikus nydjtasa. Aktiv dinamikus nydjtd hatasa
gimnasztikai feladatokkal Utemezve.
T~ | - Atermet elSre
L |_ L L % berendezzilk! Afeladat
: | I’ végén kéz2osen elpakolunk.
I TF—, | =T Akeringésfokozd és
1 | y | bemelegitd részta
| | i szereken kivil végeztetjik.
— O [ W W N Majd a csoportot
/o ! \ csapatokra osztjuk.
o8 | N 11 T, O Ugyelve arra, hogy
e ' R ] egyforma képességl
gyerekek legyenek egy-egy
csoportban.
Feladat dblism. |K t
1. Futas a padon, visszafelé futas a zsamolyokra lépwe,
folyamatosan.
Alls 2. Futés a padon gy, hogy csak a jobb lab van a padon,
% i | 8
kipewsig- visszafelé futdas a zsamolyokra lépve folyamatosan
fokozas | 0:25 ;
F Kiredzés 3. Mint eléz6, de ellenkezé labbal a padon.
6 | Jetleggel. 4. Négykezlabfutas a padon, a zsamolyokon, paros labon
sztikdelés. Mindig a zsamolyra is felugona.
5. Nyusziugras a padon, visszafelé zsamolyon ugyanaz 2 perc Helyes,
r mint az elézé feladatban. e _P_ﬂmor:
é 6. Hasonfekvésben hizodzkodas a padokon. Vissza séta. fél per:: ::;::: aﬂ:
s 7. Két kézzel fogjuk a padot a jobb oldalon helyezkedink el pihenés aktiv feladat-
mellette. Lebegdtamaszon keresztiil 4tugrunk a pad végrehajtas.
Z ellenkezd oldalara, folyamatosan haladunk elére a
zsamolyoknal, mint elézd feladatnal, de bal labbal.
8. Terpeszben helyezkedlnk el a pad felett, paros labbal
felugrunk, majd ismét terpeszben leugrunk a padrol.
Visszafelé jobb labbal ugrunk fel a zsamolyra és le.
8. Paros labbal felugrunk a padra, az ellenkezd oldalon
leugrunk, majd ismét felugrunk és le.
Zsamolyok mellett futas vissza.
Feladat dblism. |Kompetencia
|Szerezd meg és passzolj!
Cél: Agyors atadas gyakorlasa. A két-két fds csapatokbdl egy-
egyjatékos kb. 1-1 méterre 4ll a labdatélkorongtsl.
Jaték 0:15 |Kiinduléhelyzetben egy-egy jatékos Szerezd megl jatékot jatszik. Gyorsasig,
Miutan az egyik jatékos megszerezte a labdatkorongot, egybél reakcié
passzolnia kell a tArsanak, aki megprobélja hazavinni, azaz
pontot szerezni.Gybztes: Az a paros, amelyik Ggy tudta tébbsatr
hazavinni a labdatkorongot, hogy azellenfél jatékosai nem
tudtak megérinteni vagy szereini.
Levezetés 0:05 | Nyljtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:00
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Détum: |Edzé:
us Képességfejleszté szaraz edzés
Csoport: Idétartam Feladat
':":“9?" Altalanos futé-, futé- és székdeliskola-feladatok, edzés elétti
OKOZas . -
B EEmEE—— keringésfokozd jelleggel: Futasok, sztékdelések kilénbézé karkorzésekkel,
legi- | i nasztika,| 0315 |véltakozé iranyokkal. Jaras kdzben karkorzések, torzskorzés, torzshajlitas. A
tés | futsiskola térzs, kar és 1ab izmainak dinamikus nyujtasa. Aktiv dinamikus nyGjtd hatasa
|gimnasztikai feladatokkal titemezve.
[ e [ > gl Atermet eldre
A | P berendezziik! Afeladat
' m /T\: " ' 4 végén koaisen elpakolunk.
v e Akeringésfokozs és
i \ \ | bemelegitd részta
I 5 | . | szereken kivll végeaztetjik.
C g B I o i () v o\ Majd a csoportot
I =% 11 I~—o o0 csapatokra osztjuk.
(- =7 | e Ugyelve arra, hogy
| - | - egyforma képességl
gyerekek legyenek egy-egy
csoportban.
All6- Feladat dbfism. |Kompetencial
kf:::::g' 0:20 1. Futas a padon, visszafelé szlalomfutas.
Kéredzés ) 2. Terpeszben futds a pad felett, visszafelé szlalomfutas.
jelleggel. 3. Bal lab a padon, jobb mellette, vissza a bojak kozott
hatrafelé futas.
4. Mint elézb, ellenkezéleg Helyes,
F 2perc pontos
6 5. Péros labbal felugras és ellenkezb oldalon leugras munka, | kivitelezés.
folyamatos haladassal. Vissza szlalomfutas béjaérintéssel. | fél perc | Folyamatos
pihenés aktiv feladat-
6. Padon négykézlabfutas, vissza jobb, majd fordulé utan végrehajtas.
r bal labon székdelésszlalom.
7. Padon nyusziugras, issza magas térdemeléssel futas
é szlalomban.
S 8. Padon vetddés lebegbtamaszon keresztil, vissza
sarokemeléssel szlalom.
z
Feladat dbfism. |Kompetencia
PAROS FOGO
JAteK 0:10 Mindenki vélaszt magénak egy part. A parok felsorakoznak
- egymassal szemben a két sarga oldalvonalon. A indulé Gyorsaség,
helyzetben egy vonal mégott all (allérajt). B elsirdl kozelit A- reakcié
hoz, megeérinti egyik labaval az A elttti kék vonalat,
megfordul (fél fordulattal) és elfut. A Gldozi B-t.
Feladat dbfism. |Kompetencia
Szerezd meg és vidd hazal
Cél: Areakcioidd fejlesztése, a tAmadas megindulasi
lehetdségének felismerése. Aparok tagjai egymassal
Jaték 0:10 |szemben, kb. 1,5-2 méter tavolsagra 4linak fel. Kszottok egy Gyorsasig,
labdarkorong (a bot tolla a talajon, kb. 1 méter tawolsagra a reakcid
labdatél/korongtél). Jelre kell a labdatkorongot megszerezni és
elvinni egy elbre kijelélt ponthoz a (labda/korong
nélkili) tars érintése nélkil.Gydztes: Az a jatékos, akinek
tébbszbr sikerll elvinni a labdatkorongot.
Levezetés 0:05 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:00
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Datum: |Edzé:
us Képességfejleszt6 szaraz edzés
A IdStartam Feladat
Keringés- =
Some | _tekezis 0:05 |400-500 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és torzskorzések, torzshajlitasok. A torzs,
tés |Gimnasztika| 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus nyGjtasa. Aktivdinamikus nyGjté hatast gimnasztikai
feladatokkal Utemezve.
Feladat dbfism. | Kompetencia
1. Futés péros karkérzéssel elbre.
2. Futas malomkorzéssel elbre. Ming
I
3. Futds hatra, karkorzéssel elére. feiada‘la:t Maximalisan
Futéiskola| 0:05 4. Sarokemeléssel futas. visszafels | Kivitelezett
e pontos
5. Magas térdemeléssel futas. elier;kezﬁ- mozgas jo
ritmussal.
leg.
6. Oldalaz6 futds keresztlépéssel.
Feladat dbfism. | kompetencia
1. Galoppsztkdelés jobb lab eldl, karkérzéssel elére. A
Minden
2. Galoppszokdelés oldaliranyba. cmdator | MaXimalisan
Szdkdeld- . kivitelezett
iskola | 0:05 3. Kereszlezd szokdelés elérehaladdssal. visszafele | 000
4. Szokdelés paros Iabbal, nyditott térddel bokabdl, atalp | 1.0 | oo ioig
elst részén ellenkezs-
: ritmussal.
F - leg.
5. Indidnszokdelés.
(o]
Feladat dbfism. | Kompetencia
r ® 00 e
é
All6képes- o0 e
S ség- [ N X | —00
fejlesztés
z futs- 0:15 [Vaitéwerseny 60 m-en. Csapatokat alkotunk, maximum 6 16| Amennyi | Maximalis
feladatok- és parosan legyenek. Ha egy csapat paratlan, akkor ott kot meg | sebességil
Kkal valaki 2x fut. A csapatokat két csoportra osztjuk. A lehet tenni. futas.
csoportok feldlinak egyméssal szemben. Rajtjelre az elsd,
akinél egy véltébot van, atfut szembe a csapattarsahoz és
atadja neki, és beall a sor vegére. Aki kapta a valtébotot az
atvétel utan fut a thloldali tarsahoz. A feladat addig tart, mig
Ujra a kezddk vannak az elsd helyen. A kdwetkezd
versenyben kétszer kell mindenkinek futni. Ezutan
Feladat dbfism. | Kompetencia
Szembe babam, szembe!
Cél: Atamado és a védeke20 mozgas gyakorlasa technikai
Jatek : elemmel nehezitve. Aparok egymas magétt alinak fel, az el6l _
0:15 16V jatékos labdatkorongot vezet. A hatul all6 jatékos Amennyi | Gyorsasag,
megprébal tarsaval szzmbekertini, és elhalasznimegszerezni | kor belefér. reakceié
a labdatkorongot.
Gybztes: Aki meghatarozott idS alatt tébbszbr szerezte meg a
parja labdajatkorongjat.
Levezetés 0:05 | Nydjtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:00
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Datum: [Edzé:
us Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
i ldStartam Feladat
Keringes- | 0:05 (400500 m tutés
Beme.
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és torzskorzések, torzshajlitdsok. A torzs,
tés |Gimnasztika| 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus nyujtasa. Aktivdinamikus nyGjté hatasu gimnasztikai
feladatokkal Gtemezve.
Feladat dbfism. | Kompetencia
1. Futés péros karkérzéssel elbre.
2. Futas malomkérzéssel eldre. Ming
|
3. Futds hatra, karkorzéssel elére. fel a':j aT:t Maximalisan
Futdiskola| 0:05 4. Sarokemeléssel futas. visszafelé “‘V'W'r““
: pontos
5. Magas térdemeléssel futas. e | mozassis
leg ritmussal.
6. Oldalaz6 futds keresztlépéssel.
Feladat dbfism. | Kompetencia
1. Galoppszokdelés, jobb lab elol, karkérzéssel eldre. .
; i Mincien Maximalisan
Székdels- 2. Galoppszokdelés oldaliranyba. feladatot Kisleesk
iskola | 0:05 3. Keresztezé szokdelés elérehaladdssal. vssza felé | 0 S
4. Sz6kdelés paros labbal, nydjtott térddel bokabdl, atalp | 1S, de | oo i lig
elsé részén. ellenkezd-
F leg. ritmussal.
5. Indidnszokdelés.
6 0:20 Oltszés
Jeges
r edzés 0:50 Killén tervezve
é 0:10 Oltozés
s | Aleges edzést kbvets szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsitd, mig a
masodik litdkezelés-feladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
z
Feladat dbfism. | Kompetencia
““’:’:’“’ 1. Alapfeladat.
f:I':d:t:“E 2. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 1.
perc, | 0:10 3. Alap feladat kiengedwe tenyeres-fonak 2. —_—" Pontos
30 mp 4. Behzas tollheggyel. kivitelezés.
pihens. 5. Dekéazés.
Erdsité Feladat dblism. | Kompetencia
blokk
kbredzés 1. Fekvbtamaszban karhajlitas-nyUjtas. 3x10db
jelleggel. Szabdlyos, j6
Minden 0:10 |2 Hasprés klonboz6 labtartasokkal. (Mindkét 1ab nydjtva a 300db tartassal
feladat levegében, csak jobb lab nydjtva a levegében.) végzett
egymas
'm:“' 3:;5" 3. Hasonfekvésben térzsemelés. Helyzetet megtartva kar- 320db véf:rLa::;;is
phpn;w“ és labterpesztés, majd zaras. Leeresztés kiinduldhelyzetbe.
Levezetés 0:05 | Nydjtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:10
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Détum: |Edzé:
us Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
Csoport: Idétartam Feladat
"::“9:" Altalanos futé-, futé- és székdelsiskola-feladatok, edzés elétti
Beme— 2= keringésfokozo jelleggel: Futasok, szokdelések kiilénbdzé karkorzésekkel,
legi- | o nasztika, | 0:10  |valtakozo iranyokkal. Jaras kézben kar- és torzskorzés, térzshajlités. A térzs, kar és
tés futéiskola lab izmainak dinamikus nyujtasa. Aktiv dinamikus nyUjté hatasd gimnasztikai
feladatokkal Gtemezve.
Feladat dblism. Kompetencia
1. Véltott labon székdelés (tS felett. 3x30 db
Alloké pes-
shg sazks, 2. Paros Iabon szokdelés (t5 felett balra-jobbra. 3x20db | J6 ritmusi,
székdelé | 0:15 szabalyos
feladatok- wégreha]tas,
kal. p P
3. Tapos6 futas Gt6 mellet, ketts I6pés utan atlépés e Utemtartas,
ellenkezé oldalra, majd két lépés utan vissza.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Utdkezelés, 1. Alapfeladat.
fe'::‘:::;‘ 9 2. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 1.
perc, | 0:10 3. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 2. ke Pontos
30 mp 4. Behizas tollheggyel. kivitelezés.
pihend. 5. Dekézés.
F
[+]
0:20 Oltozés
r Jegesedzés| (.50 Kiilén tervezve
é 0:10 Oltézés
s A jeges edzést kbvetd szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsitd, mig a
asodik Gtok |és-feladatokat végez. Félidoben cserél a két csoport.
z
Auloképes- Feladat dbfism. | Kompetencia
ség-fokozas
kbredzés 1. Péros labon székdelés karkdrzéssel elére és hatra. | 3x10 db
jelleggel. J6 ritmusii,
Minden 0:10 szabalyos
feladat 2. Paros labon szokdelés levegbben, labterpesztéssel. 3x10 db <okdelés,
;wtl":::: labujjhegyen.
plh; Svel. 3. Péros jobb, paros bal labon székdelés térdfelhizassal. 3x10 db
Feladat dbfism. Kompetencia
Erdsitd blokk
kéredzé: -
’.e"’:wl’ 1. Fekvtamaszban bal-, majd jobb kézzel ladbavezetés. | 2x10 db
Minden - — Szabalyos, j6
feladat | 0:10 |2 Hasprés kilonbozs labtartasokkal. (Mindkét 1b nyditvaa| , o0 o |  tartassal
egymas utan, levegbben, csak jobb lab nydjtva a levegdben.) végzett
2kér, 1,5 feladat-
perc 3. Hasonfekvwésben ellentétes kar- és labemelés, nyujtott 2420 db végrehajtas.
pihendvel. karral és labbal.
Levezetés 0:05 | Nyuajtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:20

(1a2)
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U8-10 Taktikai alapok

Alaptaktikai elemek U8-ban

Jaték

Védekezés

Tamadas

*Az I-1 ellem jaték akapjai

* Maradjon a védekezb oldalon
* Maradjon a timadé ¢és kapus vonala kozou

Alaptaktikai elemek U10-ben

A timadais technikai alapjai

Védekezo harmad

Kozépso harmad

Tamado harmad

* Lefordulisok

* Belott korong kihozatala (alapok)
« Inditas szélre

* Inditds kozépre

* Keresatezés, hatrahagyis

* Keresziezés

+ Kényszeritd

* Legeldl Iévi jatékos nditisa

* Belordulis védo mellett

« Kapu ek bekoresolyizis kiveépen
» Lefordulas

* Kapu mogil befordukis

Védekezé technika, taktikai alapok

» [vben megtimadais
« Utds aktiv hasmmalata, iithvel terelkés
« megleleld tivolsig meglartisa
* bekd, kiilsé vall helyzete
* FI-F2-F3-D1-D2 feladatai

* Védekezo feliltis atvaltisa

+ Védekezd harmadban a védekezd felalkis akpjai
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_U10 Sziraz felkészités
Altalanos képességfejlesztés

Ero
Sajit sulyos erifejlesztés Utiinad jardsok Padon, akadalypilyikon
+ Fekvotamaszban karhajlitas fajtak |+ Pokjaras » Utanzo jarasok maszisok padon
* Torssemelések = Négykézlab » Vetodés egy. és kétlibrol elugorva
+ Feliiksck » Fokamaszis « Futofeladatok padokon
+ Hasprés + Kommandos maszis + Szikdelofeladatok padokon
+ Szikdelo feladatok + Nyusziugras + Akadaly palyak, amiben futo
= Békaugras szokdeld, ¢és utanzo feladatok
« Santa roka vannak.
« Jatékos erofejlesziés (kiilon
oldalon)
Alloképesség Gyorsasag Hajlékonysag
* Aerob hossai futasok 8-12 p « Sprint 20-30m, rajtfeladatok * Bemelegités: gimnasztika
« Jatckok alloképességre (kiilon « Jatékok gyorsasagra (kiilsn + Levezetés:stretching alapfeladatok
loldalon) oldalon)
Koordiniciéfejlesztés
Altalinos
Atlétikai Labdais Gimnasztika, torna
» Futdiskola (karkérzésekkel elore- |+ Labdas gyakorlato + Gimnasztika alapok (vezényel,
hatra, karkeresztezéssel) o Kézzel labda falhoz passz bemutatott, iranyok, helyes
o Sarokemeléssel futas o Kézzel labdalepattintas elkapas  |testtartas!)
o Térdemeléssel futas fordulatokkal « Utanzo jarasok (minden ranyban):
o Keresztezo futasok o Labbal labdaguritasok f5ldén o Pokjaras
o Oldalazo futas mindkét libbal o Négykézib
« Szokdeloskola (haladassal, + Labdavezctésck o Fokamaszas
helyben) o Kézzel helyben, mindkét kézzel és |o Kommandos maszis
o Paros labon szokdelés viltva is. o Nyuszugras
o Egy labon székdelés o Kézzel haladassal kiillénbozo o Békaugris
o Galoppszokdelés iranyokba, mindkét kézzel, és valtva [o Santawroka
o Indianszokdekés is. + Ugrokotélhajtas elore és hatra
o Terpeszzir szokdelések o Kézzel haladas kézben kiildnbozo |paros kibbal
o Guggolisbol felugras iranyokba fordulatokkal mindkét
o Szokdekések fordulatokkal kézzel
o Labbal helyben két lib kot (tiki-
taki)
o Labbal mozgas kézben (tiki-taki)
o Mindkét labbal mozgis kézben
kiilonboz6 iranyokba

Sportagspecifikus
+ Stichandling (a jeges feladatoknak megfeleloen, azokat elokészteni)
0 Helyben korong- vagy labavezetés
0 Mozgis kézben korong- vagy labdavezetés, haladassal kiilinboz6 iranyokba
o Helyben bojak kériil koron- vagy labdavezetés
o Mozgas kiézben bojak koriil korong- vagy labdavezetés, haladassal kiilénbdz6 iranyokba
o Passz gyakorlasa
o Hivott lovések lépadon
o Emelt lovés bpadon
o Csuklolvés lopadon
o Cselexcs
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U10 korcsolyazis gyakorlatai

Folyamatosan ismételve éveken at!

Elsé évben I Miisodik évben

Elgyakorlatok:
Anmt elore. g réetin hatra s (A somend fontos)

Elire és hatra keresztlépés, koszorazas

* UB élgvakorkitok tikéktesitése
= Egy Eibon szhlom ckre-hitra

» Csiisazis mint egy tank

= Akaddlpalya, parosival

= Gyors libgyvakorlatok

* 1 kibon (46n dtugras

* Koszoriizis korokon elore és kitra  |* 2-2 keresakipés jobbra-balra

Rajtolas

» Keresztlépéssel rajt I- Hitra keresatképessel majt

Fékexzés, megillas

Elorekoresolyizis * U8-ban tanultak smétkise * Fék 1 kibon és V-rajt
* Fékezés paros Ebbal, hokifk
» UR-ban tanukak smétkise fejlesztése
+ Koresolviizt mozgis minbségl, kis sebességil végrehaita
: :\(f‘h‘gl’c}c,a gyz:kt‘:rhmk W igles seizemcpel MO & Yizd Fordulatok
= Fék és telies fordulatok * Beksé élen kanyarodas
Kanyarodis * Koszonizas kirim, fél kor clore ¢s
hatra

* Kanyarodds | Ebon, killsi és beko éken
+ Hokikanyar

* Hokikanyar 8-ban

* Hatrakanyarodés

* Fékkanyar

Iranyviltas elire koresolyazasbol hatrakoresolyazisba

« Atvalds ebre koribol hitra koriba |+ Atilids sebességvesatéssel
« Atvilids a sehesség me 1 |(befckenéssel)

Fontos gyakorht ez ebore hitrakorcsolyazishoz és atvalasokhoz

Hitrakoresolyizas

* Hatra C viigis bal és jobb kibon
* Egy Eibon hitracsiiszis

Hullimvonalban koresolyizis a palyin hosszan, sarokbél
indulva, a palya tengelyéig

* Ekire * Hattal befordulis két keresatkipéssel
* Hitra

S



U10 Utékezelés, passzolas és 1ovés

Elsé évben

M:sodik évben

Mozgas kizbeni korongvezetés

* Korongveretés csak tenyeres, csak fonik hulkinmonalban
= 8-ban korongvezetés elire és hitra

* Behiwis (it végével ekl és oldal

* Alsd kéz csisak, két kéz az itom, korong szélesen

* Korong fehvétele és dekizis

= Fondkra egy kézbe kiengedés 1-2-3 filemben

* Tenyeresre két kézzel kiengedés 1-2-3 fitemben

* Ekoab két feladat egyben. Fonik egy kéz tenyeres két kéz kienpedés
kiizone két rovid k drintés 1-2-3 itemby

A

kizben |

és levétel

* Tenyeres és forik

= Emelt passz akinyeséssel
* Pakinkpassz

= Parosaval passaohis

* Kettos keresaents, elol hatl passaml
=+ Hanmas kereszienés elol, kil passzal
* Visszapassz (duph)

* Give and go

* Levétel koresohyaval

+ Fris passz kevétele fondkkal

Livések

* Hiwott kivés tenyeresen, liposan és emehe
* Hiwott kivés fondkkal laposan és emehe

» Csukbolives elkeadése

* Kapura emelés, alinyesés

« Kanahzis
« Liwés fitem nélkill test eldl (rikésziks nélkil)
* Beleérés, takards tanitisa

Egyéni timado képességek. Cselezés

9 csel ke

Bl VeR !

1. Egyszerii és duph testesel

2, Utdesel, passacsel

3. U1d akitti esel A koresolya i hiromszig timadasa
o Uté alatt, 6l fordkra és ellenkezileg &

o Ut és kib koabitt

4. Behiwos csel tenyeres és fonik
5. Lovbesel

6. Fékesel

7. Fakandksel

8. Banhamr-csel-kefordukis

9, Lib koziu dthivis

+ Korongtartis és eselezés oktatisa, a ketd kit kilknbség
* Korong tartisa, fedezése
* Befordulis a hatvéd mellett

* Lefordukis pakink feké fékkanyarral
* Kapu ¢k betérés sarokhol

+ Kapu mijgill befordubis

* Korong fehvétele Lacrosse
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Datum: |Edzé:
u1o0 Képességfejlesztd szaraz edzés
Csoport: Id6tartam Feladat
Kf"k";!::: Altalanos futé-, futé- és szokdelSiskola-feladatok, edzés elétti
0 - . " "

Bemei— keringésfokozé jelleggel: Futasok, szokdelések kilonb&zé karkérzésekkel,
legi- | o nasztika, | 018 |valtakoz6 iranyokkal. Jaras kézben kar-, torzskérzés és térzshajlités. A térzs, kar
s | futsiskola és lab izmainak dinamikus nydjtasa. Aktiv dinamikus nyujté hatasd gimnasztikai

feladatokkal Gtemezve.
— - - Atermet elére
= —— 1 berendezziikl Afeladat
Wl végén kézadsen elpakolunk.
X i . | , | Akeringésfokozo és
. ) | 2 bemelegité részt a
— . szereken kivil végeztetjik.
3 4] % Meajd a csoportot
J l. = csapatokra oszjuk.
@ “tee E T Ugyelve arra, hogy
= ™ egyforma képességl
gyerekek legyenek egy-egy
csoportban és parban.
Futé- és Feladat dbi Kompetencia
:6:‘1“‘:'2‘ 1. Futés a négy béja kertl, eldszér elére azutan oldalazva
adatok, | .00 | jégkorong alapallasban, majd hatra és véguil oldalazva ,
laberd és alapallssal. Minden
gyorsasag allomas
fejlesztése. 2. Futéfeladatok versenyezve csak elbre, a feladatok 6-6 perc. Hel
rajthelyzetét valtogassuk pl. kilénbdzé testhelyzetekbdl, | A felada- 5 m:'::
F vagy feladatok elvégzése utan, mint guggolasbdél felugras. t;t:;l iivisstenii
« Futés a béjak megkeraiésével tBbbet ket |0 /YAmAMa)
6 ; S aktiv
+ Futas szlalomban elvegezni feladat-
+ Oldalazo futas pihendvel. végrehajtas
. Ez idoben |* 9
(B iaria s
3. Szokdelések a bojasor felett oldalazva elérehaladdssal. |, joorr ens
e + Péaros labon szokdelés feladatot
S « Paros labon kis terpeszben hajlitott térdekkel '
« Egy labas szckdelés
z
Feladat dblfism. |Komp ia
Fekwitamaszban karhajlitas, -nydjtas. 3x10db
Erdsités | 0:10 Szabalyos
Hanyatt fekvesbdl felilés magastartasban tartott kezzel. 3x15db Kivitelezés.
Hasonfekvwesben torzsemelés tarkora tartott kézzel 3%20 db
térzsforditassal. %
Feladat dblism. |Kompetencia
Szembe babam, szembe!
Cél: Atamado és a védeke2d mozgés gyakorlasa technikai
Jaték 0:10 |elemmel nehezitve. Apérok egymés mégétt alinak fel, azeldl
|év6 jatékos labdatkorongot vezet. Ahatul all6 jatékos Gyorsasig,
megprébal tarsaval szembe kerlilni, és elhaldszniimegszerezni reakci6
a labdatkorongot.
Gybztes: Aki meghatarozott id6 alatt tdbbszbr szerezte meg a
parja labdajatkorongjat.
Levezetés 0:05 | Nyijtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésids: 1:00

(129
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Datum: |Edzé:
u10 Képességfejleszté szaraz edzés
o Idétartam Feladat
Kf":"!!?" Altalanos futé-, futé- és székdelSiskola-feladatok, edzés elétti
O » -

N keringésfokozé jelleggel: Futasok, szokdelések kllbnbdzd karkdrzésekkel,
legi- | oinnasztika,| 0319 |valtakozo iranyokkal. Jaras kézben kar-, térzskorzés és torzshajlitas. A térzs, kar
tés futdiskola és lab izmainak dinamikus nyujtadsa. Aktivdinamikus nyUjté hatasu gimnasztikai

feladatokkal Gtemezve.
I = Atermet elére
e e e  af— berendezziik! Afeladat
Iz‘ i E‘ végén kdzdsen elpakolunk.
& T a T i Akeringésfokozd és
I Kl | bemelegité részta
" ¢ s 1 kiviil végeztetjiik.
] ol o o ;
e — Majd a csoportot
- e |1| ¥, E csapatokra osajuk.
1 — e @ LS o Ugyelve arra, hogy
egyforma képességl
gyerekek legyenek egy-egy
csoportban.
Feladat dbfism. |Kompet
Alle- —KBredzésleladatok 6 db allomason, ahol a feladatok
képesség- jellege alléképesség-fokozé szokdeld, illetve erdsitd
fokozas 0:20 hatast
kéredzés
jelleggel. 1. Zsamolyon szokdelés paros labbal fel és le. 50 db.
2. Karhajlitas. 20 db Helyes,
F : 2 perc pontos
munka, | kivi ;
é 3. Harantterpeszben székdelés. 50 db ol pere :;;':::f:s
] ] pihenés akti\rfela‘dal-
4. Felulés, hajlitott térddel, talp a foldon. 30 db végrehajtas.
r
é 5. Négyutemd fekvitamasz. 20 db
S
z 6. Torzs- és labemelés hasonfekvésben. 40 db
Feladat dbi Kompetencia
PAROS FOGO
Mindenki valaszt maganak egy part. A parok felsorakoznak
Jaték 0:10 | egymassal szemben a két sarga oldalvonalon. A indulé Gyorsasag,
helyzetben egy vonal mogott 4ll (allérajt). B elolrél kozelit A- reakcid
hoz, megérinti egyik labaval az A elbtti kék vonalat,
megfordul (félfordulattal) és elfut. A Gldézi B-t.
Feladat db: Kompet
Szerezd meg!
Cél: Areakcididd fejlesztése, harc a szabad labdaértkorongért.
A par tagjai egymas magétt alinak fel, kb. 1-1,5 méter
Jaték 0:10 |tawlisagra. Azeldl 416 jatékos terpeszallasban csak Gyorsaség
elérenézhet. Ahatul 4116 jatékos kezében labda/korong, és Anthag
barmely pillanatban a tarsa labai kozott eldrejuttatia azt. Miutan
elguritotta a labdatics(sztatta a korongot, indulhata
verseny.Gybztes : Aki megszerezte a guruld labdat vagy a cslszo
korongot.
Levezetés 0:05 | Nyijtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:00

(150)
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Datum: |Edzé:
u10 Képességfejlesztd szaraz edzés
ki détartam Feladat
Keringés- T
_ | tokozas 0:05 [400-500 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és térzskérzések, térzshajlitasok. A térzs,
tés | Gimnasztika | 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus nydjtasa. Aktivdinamikus nyujté hatasd gimnasztikai
feladatokkal Utemezve.
Feladat dblism. Kompetencia
1. Sarckemeléssel futas.
2. Sarokemeléssel futds oldalazva. ) .
) 3. Sarokemeléssel futas hatra. Minden | Maximallsan
Futdiskola | 0:05 feladatot | kivitelezett
4. Sarokemeléssel futds malomkérzéssel elére. visszaflbis,| pontos
5. Magas térdemeléssel futas. de mozgas jo
ellenkezdleg | ritmussal.
6. Magas térdemeléssel futds oldalazva.
Feladat dbfism. Kompetencia
1. Galoppszékdelés, jobb lab eldl, karkérzéssel eldre.
e 2. Galoppszokdelés oldaliranyba. Minden | Maximalisan
sﬁ:’:’"" 0:05 feladatot | Kivitelezett
a 3. Keresztezd szokdelés elSrehaladassal. visszafelé is, pontos
4. Indidnszékdelés. de mozgas j6
5. Indianszokdelés paros karlenditéssel. ellenkezdleg| ritmussal.
F 6. Péros ldbon székdelés sarokfelkapassal.
6 Feladat dbfism. Kompetencia
A csapatot parokba osztjuk. Kijeléliink a dombon egy
r kb. 100 m hosszi szakaszt, megjeldljiik a rajthelyet és
é a célt. A parok egymassal versenyezve futnak fel a 3 kér
Alloké pes- dombra és visszasétalnak. 4 hossz futast kbvetden mindenbdl
S ség- erdsitd feladatokat kell' vé?eznlﬂk, Maximalis
- fejlesztés, 0:20 folyamatos munkavégzéssel. sebességi
dombra- * futas.
futas Feladat dbfism. Szabalyos
Ositéssel. sité
pbteteins Fekvétamaszban karhajlitas-nyités. 10db erdsits
feladatok.
Hasprés kilénb&za |abtartasokkal. (Mindkét Iab nytjtva a —_—
levegSben, csak jobb lab nydjtva a levegtben.)
Hasonfekvésben térzsemelés. Helyzetet megtartva kar- és 10.db
labterpesztés, majd zaras. Leeresztés kiinduldhelyzetbe.
Feladat dbfism. Kompetencia
Szerezd meg és vidd haza!
Cél: Areakcididé fejlesztése, a timadas megindulasi
lehetdségének felismerése. Aparok tagjai egymassal
Jaték 0:10 [szemben, kb. 1,5-2 méter tavols&gra dlinak fel. Kbzottik egy Gyorsasig
labda/korong (a bot tolla a talajon, kb. 1 méter tivolsagra a reakds 5
labdatélkorongtél). Jelre kell a labdatkorongot megszerezni és
elvinni egy eldre kijelélt ponthoz a (labda/korong
nélkili) tars érintése nélkll.Gyozes: Az a jatékos, akinek
tobbszor sikeriil elvinni a labdatkorongot.
Levezetés 0:05 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:00

(1510
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Datum: |Edzé:
u10 Képességfejleszté, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
Slpert Idotartam Feladat
Keringés- _
Somel_Tokozis 0:05 |400-500 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és torzskorzések, torzshajlitasok. A torzs,
tés |Gimnasztika| 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus ny(jtasa. Aktiv dinamikus ny(jté hatasa gimnasztikai
feladatokkal Gtemezve.
Feladat dblism. Kompetencia
1. Sarokemeléssel futas.
2. Sarokemeléssel futas oldalazva.
Minden Maximalisan
3. Sarokemeléssel futds hatra.
Futéiskola | 0:05 - feladatot kivitelezett
4. Sarokemeléssel futas malomkorzéssel elbre. visszafelé is, pontos
5. Magas térdemeléssel futas. de ellenkezs- | mozgas |6
leg ritmussal
6. Magas térdemeléssel futas oldalazva.
Feladat dbfism. Kompetencia
1. Galoppsztkdelés, jobb lab eldl, karktrzéssel elére.
skdels 2. Galoppszékdelés oldaliranyba. Minden  |Maximalisan
Szbkdeld- | . ne s y feladatot | kivitelezett
iskola 3. Keresztezd szokdelés eldrehaladassal. visszafeléis, | pontos
4. Indidnszokdelés. de ellenkezé- | mozgas jo
5. Indianszokdelés paros karlenditéssel. leg ritmussal
F 6. Paros labon szokdelés sarokfelkapassal.
o 0:20 Oltézés
Jeges i
5 . Kiilon tervezve
r edzés 0:50
e 0:10 Oltozés
s A jeges edzést kbvetd szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsitd, mig a
z masodik litbkezelésfeladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
Feladat dbfism. Kompetencia
Utkezelés 1. Alapfeladat.
fel:::adte:s 2. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 1.
perc 1 0:10 3. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 2. - Pontos
30 mp 4. Behuzés tollheggyel. kivitelezés
pihend. 5. Dekazas.
ErBsits Feladat dbfism. Kompetencia|
blokk 1. FekvStamaszban karhajlitas-nyljtas, a leeresztett
kéredzés helyzetet két Gtemben megtartva. Sdodb )
jelleggel. Szabdlyos, jo
e 2. Nyijtott Glés alkartamasszal. Labemelés és fektetett tartheiad
feladat | 0°10 nyolcas rajzolasa levegdben. Labak leeresztése 3x20db
Pl kiindulshelyzetbe. végzett
utan, 3 kor, feladat-
1 pere 3. Hasonfekwésben torzsemelés. Helyzetet megtartakar- | o\ | végrehajtés
pihendvel. és |abterpesztés, majd zaras. Leeresztés kiinduldhelyzetbe.
Levezetés 0:05 | Nyijtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:10
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Datum: |Edz6:
u10 Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
e Idétartam Feladat
Keringés- -
.| fokeichs 0:05 (400-500 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és térzskérzések, térzshajlitasok. A térzs,
tés | Gimnasztika | 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus nydjtasa. Aktivdinamikus ny(jté hatasu gimnasztikai
feladatokkal Utemezve.
Feladat dbfism. Kompetencia
Gyorsasag- 0:10 30 m-es repliléfutas J6 ritmusi,
fejlesztés . 10 m gyorsitas 6db szabélyos
10 m sebességtartas végrehajtas,
10 m laza kiengedéssel lassitas ltemtartas.
Feladat dbfism. Kompetencia
Utékezelés, 1. Alapfeladat.
minden 2. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 1.
;'r:d:;"fp a:10 3. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonék 2. . Reeton
y P kivitelezés.
plhens. 4. Behizés tollheggyel.
5. Dekazas.
F
0 0:20 Oltozés
Jegesedzés | 0:50 Kiilén tervezve
r
é 0:10 Oltozés
S A jeges edzést kiivetd szaraz foglalkozast két csoportban végezzilk. Az egyes csoport ersits, mig a
z asodik tSkezelésfeladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
Alléképesség- Feladat dbfism. Kompetencia
fokoza
sl 1. Guggolasba felugrés. 310 db
J6 ritmusq,
M'mg*?‘:m 010 | 2 Biros idbon szskdeides levegben labterpesztéssel xi0dp | Zabilyos
egymas utan, 3 ’ ¢ : szbkdelés
kér, fél perc labujjhegyen.
pihenével. 3. Paros-jobb, paros-bal labon szokdelés térdfelhizassal. 3x10 db
Feladat dbfism. | Kompetencia
Erésit blokk 1. Fekvitamaszban ellentétes kar- és labemelés, a 2%10 db
kéredzés helyzetet kitartva két dtemben.
jelleggel. - - Szabalyos, j6
Minden feladat | 0:10 2. Hasprés kilénb&zé Iélbtartésokk‘a.l_ (Mindkét 1ab nydjtva a 2%20 db tartassal
egymas utén, 2 levegdben, csak jobb lab nydjtva a levegbben.) végzett
kér, 1,5 perc feladat-
pihendvel. 3. Hasonfekvésben ellentétes kar- és labemelés, nyjtott végrehajtas.
2x20 db
karral és labbal.
Levezetés 0:05 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:20
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Datum: |Edz6:
u12 Képességfejleszté szaraz edzés
e Idétartam Feladat
"::“9?" Altalanos futé-, futé- és székdelSiskola-feladatok, edzés el6tti
B e keringésfokozé jelleggel: Futasok, szokdelések killonbszé karkérzésekkel,
legi- | inasztika,| 0:20  |véltakozé irdnyokkal. Jaras kézben kar- és térzskorzés, torzshajlitas. A térzs, kar
tes | fusiskola és lab izmainak dinamikus nyUjtasa. Aktiv dinamikus nyujté hatasd gimnasztikai
feladatokkal Utemezve.
[ ® I | Atermet elbre
® ® o ® o |/ - berendezzilk| A feladat
® | & ). végén kozbsen elpakolunt
E |® F | 4 a Akeringésfokozs és
| | - I r bemelegité részta
| — I szereken kivill vegeztetjik.
‘ ® |_I 0 L] L 1 Majd a csoportot
L ‘\ csapatokra osztjuk.
= L] IE - | Ugyelve arra, hogy
[ e ] egyforma képességl
gyerekek legyenek egy-egy
csoportban és parban.
Futo- és Feladat dblism. |Kompetencia|
szokdeld-
feladatok, | .40 1. Zsamolyokra fek és leszokdelés péros labbal 1p-ig.
laberd és '
gyorsasag 2. Fekvbtamasz, karhajlitas-nyijtas. 20 db.
fejlesztése.
. Helyes,
3. Tornapadon terpeszbol felugras zirt libra, majd ismét A pontos
F terpeszbe érkezés, a pad a labak kozott. Folyamatos  |giadatokbei| Kivitelezés.
6 elorehaladassal 1p-ig. legalabb 4 F°'§T:;:'°s‘
kért kell
4. Hanyatt fekvés, térdek fehizva, talpak a ldén, | (gjjesitenit | fE13dat-
r karok tarkén. Feliikés. 20 db vigrehajtie
é 5. Négyiitemii fekvétimasz. 20 db
S 6. Bordasfalon mells fiiggés. Lab és torzs emekise lassi
z visszaengedéssel. 20 db
Feladat dbfism. |Komp
Foldrél elre kétkezes. 10db 2x
Medicin-
labda- 0:20 Dinamikus,
dobas Foldrél hatra kétkezes. 10 db 2x io
kivitelezés.
Melltél I6kés guggolasbél felugrassal. 10 db 2x
Feladat dblism. |Komp
Szerezd meg és vidd hazal
Cél: Areakcioid6 fejlesztése, a tAmadas megindulasi
lehetdségének felismerése. Aparok tagjai egymassal
Jaték 0:15 |szemben, kb. 1,5-2 méter tavolsagra alinak fel. Kozbittiik egy Gyorsaség
|labda/korong (a bottolla a talajon, kb. 1 méter tavolsagra a reakcié !
|labdatolkorongtol). Jelre kell a labdatkorongot megszerezni és
elvinni egy eldre kijeldlt ponthoz a (labdarkorong
[nélkdli) tars érintése nélk(l.GySztes: Az a jatékos, akinek
tobbs2or sikerll elvinni a labdatkorongot.
Levezetés 0:05 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:30
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Détum: |Edzé:

u12 Képességfejlesztd szaraz edzés
. Idstartam Feladat
";"::g::‘ Altalanos futé-, futé- és székdelSiskola-feladatok, edzés el6tti
Bemei— keringésfokozé jelleggel: Futasok, székdelések kiilonbézd karkorzésekkel,
legi [ oeatika, | 0:20  |valtakozé iranyokkal. Jaras kézben kar- és torzskorzés, torzshajlitas. A torzs, kar és
s | fitsiskola lab izmainak dinamikus nyujtasa. Aktivdinamikus nyGjté hatasi gimnasztikai
feladatokkal Utemezve.
| P e | | |~ [ 4] |Atermetelére berendezziik!
e J s i ;s - E”J Afeladat végén kizbsen
X If / elpakolunk. A
\ & = = g | keringésfokozt és
e 0 | - e - - bemelegitd részta
: T e |7 2 || szereken kiviil vegeztetiuk.
[ | P\ Majd a csoportot
=3 . N csapatokra oszjuk. Ugyelve
| i . 3 j o | ] j j : E arra, hogy egyforma
— 7 | o _ képességi gyerekek
- : - legyenek egy-egy
csoportban.
Feladat dhbii Komp
1. Padokon futas gy hogy jobb l&b a padon, bal a féldén
tamaszkodik. Kéwetkezd kor forditva. Visszafutassal
folyamatos munkavégzés.
2. Zsamolyokon &tfutas ugy hogy az elsé kérben csak a jobb,
a kdvetkezében csak a bal labbal lehet a zsamolyokra lépni.
Visszafutassal folyamatos munkavégzeés.
i Allé- 3. Folyamatos futa I de kilénbszé Ag A
Ly 5 Lo . Folyamal S az alacsony, rmagassagu feladatokat
9 || e és vltakozo tavolsagra elhelyezett gatak (akadélyok) felett. | , oo ot
fokozas 0:35 Visszafutassal folyamatos munkavégzés 5 58 g
kdredzés . végezziik,
r | jelleggel. _ A pihené ideje_alatt é_trende:zzi.ik a palyat! _ T:Lt:acbs:rze
é [-_i~_| ® 3 1 /._«E'-J re
> e [ 4 | Pe Helyes
S \'. ‘ |/ munka; pontos‘
oo | P = b= Kt | il
z i I kért kell
1 | ® il Folyamatos
‘ ! | v\ "g’ﬁ:ﬂ"" aktiv feladat-
e e / _‘ﬂ. VooN végrehajtas.
[ g . _I—-I 3 ~@ [ 3|| minden grehajta
[ , = | [ S ~ || csapat volt
1. A pad mell8l indulva arccal folyamatosan menetiranyba :!I!nd:;
fordulva péros labbal felugrés a padra, majd az ellenkezé | ¢, 0o0n o)
oldalon leugras. Folyamatos el6rehaladéssal, visszafutassall akkor :
2. A keresztbe allitott zsémolyra felugras paros labbal. Majd | pihené.
leugras a hosszdaba allitott zsamoly mellé, felé terpeszben.
Majd felugras a zsamolyra és leugras mégé paros |abbal,
Visszafutassal folyamatos munkavégzés.
3. Folyamatos paros labon szokdelés az alacsony és kozel
elhelyezkedd gatak (akadalyok) felett. A palya teljes hosszat
ne hasznaljuk ki, 10-12 gat elég. Visszafutassal.
Jaték 0:15 |Egyszerii kidobé!
Levezetés 0:10 | Nyajtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:20
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Datum: |[Edzé:
u12 Képességfejleszté szaraz edzés
Csoport: Id8tartam Feladat
Keringés- z
- fokozas 0:10 [800-1000 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és torzskorzések, torzshajlitasok. A torzs,
tés |Gimnasztikal 0:10 |kar és lab izmainak dinamikus nyujtasa. Aktivdinamikus nyujté hatdsd gimnasztikai
feladatokkal itemezve.
Feladat dbfism. Kompetencia
1. Sarokemeléssel futas.
2. Sarokemeléssel futas oldal :
; kit pteks Minden Maximalisan
Futéiskola| 0:05 3. Sarokemeléssel futas hatra. feladatot | kivitelezett,
4. Sarokemeléssel futds malomkérzéssel elére. Visszafelé is,|  pontos
5. Magas térdemeléssel futas . o8 | :mozgasio
ellenkezdleg | ritmussal.
6. Magas térdemeléssel futas oldalazva.
Feladat dbfism. Kompetencia
1. Galoppszokdelés, jobb lab eldl, karktrzéssel elbre.
P 2. Galoppszokdelés oldaliranyba. Minden | Maximalisan
iskota | 0:05 3. Keresztezé szokdelés elére haladassal. lotxiaiot | Kvitalaaaty
2 ndi ol visszafelé is, pontos
. Indidnszdkdelés. ds mozgas j6
5. Indianszékdelés paros karlenditéssel. ellenkezéleg | ritmussal.
F 6. Paros jobb labon székdelés sarokfelkapassal.
6 Feladat dbfism. | Kompetencia
Alléképes
ség- = 2 pfutas, 1 pséta
r fokozas = 3 pfutas, 1pséta
futs- 0:35 + 4 pfutas, 1 p séta
é feladatok- + 5pfutas, 1 p séta
s Kal * 4 pfutas, 1 p séta
* 3 pfutas, 1 pséta
z + 2 pfutas, 1 pséta
Feladat dblism. Kompetencia
lzometrikus 0:10 Tﬁk:éle;es
. tartas és
Tetadatok 1,2,4,5,8. és10.feladat 10db 1x
megfeleld
kivitelezés.
Feladat dblism. Kompetencia
Told ki!
Cél: Atamado és a vedekezd mozgas gyakorlasa technikai
elemmel nehezitve. Két jatékos egymas mellett all fel, valluk
Jaték 0:10 |osszmérésa Iémlabbli kezilkben egy-egy Iabda‘, Jelre indulnak Gyorsasig,
el labdavezetéssel, mikdzben vallal megprobaljak tarsukat reakcld
kibillenteni azegyensulyabol. Ha a tars elveszti a kontrolita
labda felett, akkor vedové valik, és 1:1 jatékkeént folytatodik a
Jparharc” a kijelolt célig. Gydztes: Aki a legtébbszor maradt
tamade.
Levezetés 0:05 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 1:30
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Détum: |Edzé:
u12 Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
AR idétartam Feladat
Keringés- | 0:05 [400-500 m tutas
Beme/ ozZas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és torzskorzések, torzshajlitasok. A torzs,
tés |Gimnasztika| 0:05 |kar és lab izmainak dinamikus nytjtasa. Aktivdinamikus nyujté hatast gimnasztikai
feladatokkal ttemezve.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Két csoportban dolgozunk, az egyik csoport a gatak felett, a
masik pedig a létraban. Egy kort kell teljesiteni
mindegyikben.
1. Harmat bent, egyet kint. 2. Ugyanez bal labbal kezdve.
T L - Maximalisan
Koordindcid| o4 N of. [ e ] e Kivitelezett,
fejlesztés | o | ed: e | o | n:
ey | o | sovr | agnr e@- 3-3 hossz pontos
) ) mozgas jé
L ritmussal.
g of e Y wY
Kis gatak felett térdemeléssel futds. Elére és oldalazva is.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Futé- 0:05
feladat ' Sprintfutas 40 m, vissza séta a rajtvonalhoz i Max.
F (vagy emelkedére futas). sebesség
6 0:20 Oitdzés
Jeg?s 1:00 Kiilén tervezve
r edzés
é 0:10 Oltozés
s A jeges edzést kivetd szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsitd, mig a
r 4 masodik iitékezelés-feladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
Feladat Kompetencia
Futas,
Y 1 0:10
spining ' R A Pontos
blclidl Jo iramu, folyamatos futds vagy biciklizés. Kivitelezés.
Feladat dbfism. | Kompetencia
1. Négyitemii fekvitamasz. 2x10db
2. Karhajlitds-nycijtas fekvitamaszban. 2x10db Szabélyos, j6
3. Guggolasbdl felugras. 2x10db
Erésités | 0:10 -39 = - v
4. Lebegbllés nyujtott labbal. 2x10db végzett
5. FekvStamaszban terpesz-zar székdelés. 2x20db feladat-
végrehajtas.
6. Torzsemelés forgatva. 2x20 db
Levezetés 0:10 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:30
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Datum: |Edzé:

ui2 Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
E0pors: IdGtartam Feladat
Keringés- . "
some] h’]::gés 0:05 |400-500 m futas
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és térzskérzések, térzshajlitasok. A térzs,

tés | Gimnasztika | 0:10 [kar és l4b izmainak dinamikus nydjtasa. Aktivdinamikus ny(jté hatasu gimnasztikai
feladatokkal Gtemezve.

Feladat dbfism. | Kompetencia
Gyorsasig- [ g.49 30 m-es repiilfutas J6 ritmusa,
fejlesztés 10 m gyorsitas — szabalyos
10 m sebességtartas végrehajtas,
10 m laza kiengedéssel lassitas litemtartas.
Székdelés Feladat dbfism. | Kompetencia
haladassal Vatott 14bu szokdelés, 10 db 3x
3 csoport 0:10 Folyamatos
részére Béjatél bojaig koriszokdelés (két nem parhuzamos sor). | 10 db 3x jé
koredzés kivitelezés.
i Béjak felett térdfelhlizassal székdelés
F Jelleggel (3 labfej tavolsagra 10 db egy sorban). 10 db 3x
6 0:20 Oltézés
r Jeges edzés| 1:00 Kiilén tervezve
é 0:10 Oltszés
s A jeges edzést kovetd szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsité, mig a
4 masodik iitékezelés-feladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Tokéletes
Balansz- | 0 1.,3.,5.,7. és 11.feladat
feladatok | 0% : tartas és
A 3-as gumival a térd felett guggolas helyzetben szét| 10db 1x
kell nyomni a térdet DoRraeil
’ kivitelezés.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Utdkezelés, 1._ Alapfeladat.
minden 2. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 1.
feladat 1,5 . 3. Alapfeladat kiengedve tenyeres-fonak 2.
0:10 2 Pontos
perc, 4. Behlzas tollheggyel. 1 kér i
30 mp S Dk Kivitelezés.
pihend
Levezetés 0:05 | Nyuijtas, stretching, edzés értékelése.

Edzésidé: 2:30
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Datum: |Edzé:
U4 Képességfejleszté szaraz edzés
Smpan Idétartam Feladat
R‘[ o= | 0:10 [Futss
3":“ Altalanos gimnasztikai és futdiskola-feladatok, edzés eldtti
'::s' Gimnasztika, 0:20 keringésfokoz6 jelleggel: Kar- és torzskorzés, térzshajlitas. A torzs, kar és lab
futdiskola E izmainak dinamikus nyGjtasa. Aktivdinamikus nyUjté hatds gimnasztikai feladatokkal
Utemezve.
Feladat dbfism. |Kompetencia
Balansz- 0:10
feladatok ’ 13,5, 7.és 9. feladat 10db2x | J6 tartas!
Feladat dbfism. |Kompetencia
1. Hajlitott kbnybk elérehiizé 10 db 2x
Gumiszalag:
2. Hajlitott kénydk hatrahizds. 10 db 2x
arotdtor % Megfeleld
kdpeny 0:10 3. Lentrél felhizds szemben. 10 db 2x DT
erdsitése 4. Lentrdl felhizés hattal. 10 db 2x felels ers
F 5. Fentrél lehizés szemben. 10 db 2x
6. Fentrdl lehizés hattal. 10 db 2x
6 Feladat dbfism. |Kompetencia
Fittlabda: Tokéletes
r Core 0:20 tartas és
1,3,5,7.659. feladat 10db 2x
G | sehie mecied megfelelé
kivitelezés.
S
z Feladat dblism. |Kompetencia
Sebkdeld 0:20 Viltott 14bu sz6kdelés bojatdl béjig. 10dbBx | 15 pivitelezés,
feladat - di ik
szdkdelés és jo
Gat- és zsamolyszokdelés (10 akaddly) magasba és mélybe 10x tdrzstartds.
ugrdsok.
Feladat dbfism. |Kompetencia
1. Pontozds. 10db 2x
Medicin- . .
labda- | 0:20 2. Felilésbél kétkezes felss. 10db2x | J6dinamika
dobasok és megfelels
tartds.
3. Torzsemelésbdl kétkezes felsd. 10db 2x
Levezetés 0:10 | Nyijtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:00
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Datum: |[Edzé:
u14 Képességfejleszt szaraz edzés
A Idétartam Feladat
R’[ ""gf . Altalanos futé-, futé- és szokdelSiskolafeladatok, edzés elétti
Beme keringésfokozé jelleggel: Futasok, sztkdelések killénbozé karkorzésekkel,
legi- | ainnasztika| 0:20 |valtakozd irdnyokkal. Jards kézben kar- és torzskorzés, torzshaijlitas. A torzs, kar és
tés | futsiskola I4b izmainak dinamikus nyGjtasa. Aktiv dinamikus nytjté hatasd gimnasztikai
feladatokkal Gtemezve.
s g G & - [ 3 ~ = = L atermeteitre berendezziki A
" | :[ :[ ; - D feladat végén kéz0sen
\ ) | — ! elpakolunk. Akeringésfokozd
ee e _D.] :[ | SESSAIRP = és bemelegits részta
A4 - 11 D | szereken kivil végeztetjuk.
f o | . Majd a csoportot csapatokra
— e .8 , :Ia, W @ oszjuk. Ugyelve arra, hogy
Ailolfepes ! e :[ j 5 ) ] egyforma képesség(i
ség- L= T =~ | gyerekek legyenek egy-egy
fejlesztés i csoportban.
futs- 0:20
feladatok- Feladat dblism. | Kompetencia
kal
Kialakitunk 2-4 palyat a létszamnak megfelelden. Egy palyan 3 | f’;“‘fs
maximum 5 f& legyen. Apdlya alacsony gatakbél, uih“ ; Helyes, pontos
tornakarikakbé! (bicikligumi kals8) 4ll. Ha nincs elég karika, O‘; SN0, | yivitelezés.
t5bb gétat, akadalyt kell elhelyezni. Folyamatosan indfjuk a :’“"“ Folyamatos
sorokat Ggy, hogy legyen elég hely az egy palyan futbknak n ayej;lmr aktiv feladat-
egymas utan. 4 p futds utdn 1 p pihend. Osszesen négyszer kell ’ ?ﬁ i végrehajtas.
F teljesiten a feladatot eljesionl &
feladatot.
6 Feladat dblism. Kompetencia
Medicin- 1. Kétkezes felsd dtadas. 10db 2x
r labda- 0:20 - i JB10-10 | J6dinamika
6 dobisok 2. Allasban vetés oldalra. dbax | €5 mesfeleld
" tartds.
s 3. Melltdl Iokés. 10db 2x
z Feladat dbfism. Kompetencia
i 1. Allashan mellhez hizas, sziik és széles is. 10db 3x
Sitalsno 2. Forgatott karhajlitas. 10db 3x
. | 030 |73 T2 hevederben. Fekvbtamasz helyzetben térd
erfsités : . Lab a hevederben. Fekvétamasz helyzetben térd-
db 16 kivitel .
sajat sullyal behuzas forgatva. 10db3x ({0kdvitslerés
4. Forgatott lebegdiilés. 10db 3x
5. Torzsleengedés, emelés homoritdssal. 10db 3x
Feladat dblism. | Kompetencia
Fittlabda: Tokéletes
Core 0:20 tartds és
erdsités 2., 4,6, 8. és10. feladat 10db 3x megfelel6
kivitelezés.
Levezetés 0:10 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:00
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Détum: [Edzé:
u14 Képességfejleszté szaraz edzés
—p; Idstartam Feladat
Kf "“”f" 0:10 [800-1000 m futés
Beme Altalanos gimnasztikai és futdiskola-feladatok, edzés elétti
'*0F | imnasztika, | 0.0 keringésfokozé jelleggel: Kar- és torzskorzés, torzshailités. A torzs, kar és 1ab
Tutsiakcla "®" lizmainak dinamikus nytjtasa. Aktivdinamikus nytjté hatésu gimnasztikai feladatokkal
itemezve.
Feladat dbfism. | Kompetencia
Futo- 0:10 Max.
feladat 60 m replilé 6db [sebességre
gyorsitas.
Feladat dblism. | Kompetencia
Szokdeld 1. Valtott 1abl sz6kdelés. 10 db 6x
sorozat :
etére. | 0:30 2. Koriszokdelés. 10 db 6x | Folyamatos,
haladéssal 3. Kett6t bokabd| péros lsbon szokdelés, harmadikra | 0 i6 kivitelezé
E guggolasbol felugrés.
4. 5x jobb, 5x bal labon sz6kdelés. 10 db 6x
eladat dbfism. Kompetencia
6 Felad
Medicin- 1. Kétkezes felso. 10 db 3x
r labda- 0:20 Di ik 4
2. Mellts| I6kés. 10dp3x |Dinamikus, j6
& | ooas Kivitelezés.
s 3. Kétkezes felst oldalrél felkészitve. 10 db 3x
z Feladat dbfism. Kompetencia
e 1. Hajlitott kényék elbreforgatas. 10 db 1x
Iszalag: T
a rotétor 0:10 2. Hajlitott kdnyok hatraforgatas. 10 db 1x Megfelelé
képeny . 3. Lentrdl felhizas, szemben. 10 db 1x kivitelezés,
erdsitése 4. Lentrs| felhuzés, hattal. 10db 1x_[ megfeleld
5. Fentrdl lehizas, szemben. 10 db 1x ero.
6. Fentrl lehlzas, hattal. 10 db 1x
Feladat dbfism. | Kompetencia
Told kil
Cél: Atdmado és a védekez2d mozgas gyakorlasa technikai
elemmel neheztve. Két jatékos egymas mellett all fel, valluk
Jaték 0:10 |dsszeér és a tawolabbi kezilkben egy-egylabda. Jelre indulnak Gyorsasig
el labda téssel, mikézben vallal megprébaljak tarsukat reakelé :
kibillenteni azegyenslyabdl. Ha a tars elvesziti a kontrollt a
labda felett, akkor vedowé valik, és 1:1 jatékként folytatodik a
Jparharc” a kijeldit célig. Gydztes: Aki a legtibbsair maradt
tamado.
Levezetés 0:10 | Nyujtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésidé: 2:00
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Datum:

|Edzé:

u14 Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
- idétartam Feladat
Keringés- -
| fokozas 0:05 |400-500 m futas
Beme .
legi- Altalanos gimnasztikai feladatok: Kar- és térzskérzések, térzshajlitasok. A
tés |Gimnasztika| 0:05 [torzs, kar és l4b izmainak dinamikus nyujtasa. Aktiv dinamikus ny(jto hatasu
gimnasztikai feladatokkal itemezve.
Feladat dbfism. |Kompetencia
Harmat bent, egyet kint. Kifutva 10 m-t a létrabdl!
- ; i - ITontoZ
x =: e [eN: e Mindkét kivitelezés,
e d b d b d b d B iranyba 44 o ritmusa
. Imnhzssz mozgas,
= = m = " maximalis
«@; «@; e W W ezt
Koordinacid] o
fejlesztés 0:15
Feladat db/i Komj
Egyszerii futas minden fokba belépve. Kilépve sprint 10 m-
en. Pontos
kivitelezés,
jo ritmusa
o} | eN: | oW | e} | N 10hossz | ° o ozgés,
= - % = s maximalis
F e bl v B e sebesség.
5 C
0:20 Oltozés
Jeges 1:00 Kiilon tervezve
r edzés
é 0:10 Oltozés
s A jeges edzést kbvetd szaraz foglalkozast két csoportban végezzilk. Az egyes csoport erositd, mig a
masodik Utbkezelés-feladatokat végez. FélidGben cserél a két csoport.
z Feladat dbfism. |K
Tabata-zenére szokdelés, 20 mp munka, 10 mp pihenés.
Tabata- 5
modszer | 9:05 1. Szokdelés paros labon helyben bokabol. 2 kor [:z“aab“;:"z:'
2. Terpesz-zér székdelés. dperc | itel eiés
3. Szokdelés labtartascserével.
4. Helyben taposé futas.
Feladat dbfism. |Kompetencia
Tabata-zenére sztkdelés, 20 mp munka, 10 mp pihenés.
Tabata- 0:05 1. Terpesz keresztszokdelés |abartascserével. 4 Dinamikus,
modszer 2. Helyben taposé futds. 4 ‘1 szabalyos
3. Terpesz-zar szokdelés fekvitamaszban. P kivitelezés.
4. Helyben taposé futas.
Levezetés 0:25 |[10 perc laza kocogas utdn nyijtas, stretching, edzés értékelése.
Edzésid6: 2:30
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Datum: |Edzé:
ui4 Képességfejlesztd, jeges edzéssel egyiitt szervezett szaraz foglalkozas
Csoport: Idétartam Feladat
Keringés-
. 400-500 m futa
I fokoz4 0:05 m futas
me
legi- | ki, Altaldnos gimnasztikai és futéiskola-feladatok, edzés el6tti keringésfokozé
tés | prorors | 010 [ielleggel: Karksrzések, toraskoraes, torzshajlités. Atorzs, kar és 14b izmainak dinamikus
nydjtasa. Aktiv dinamikus nydjté hatdsi gimnasztikai feladatokkal itemezve.
Feladat dbfism. |Kompetencia
1. Hajlitott koénydk elreforgatas. 10 db 1x
Gumiszalag: 2. Hajlitott kénytk hatraforgatas. 10db 1x
arotstor | .0 3. Lentrdl felhiizas szemben. 10db1X |\ elels
kdpeny 4. Lentrdl felhizas hattal. 10db 1 | kivitelezés,
erdsitése 5. Fentrél lehizas szemben. 10 db 1x |megfelels eré,
6. Fentrdl lehtizas hattal. 10db 1x
Feladat dbfism. | Kompetencia
s‘:::"“s 1. Terpesz-zéar szdkdelés felugrassal a padra. 5x
haladéssal 0:10 Folyamatos,
eldre és 2. Szbkdelés paros labon, felugras a padra, leugras a masik 5 6
oldalra oldalra. X Kivitelezés.
F 3. Szokdelés paros-jobb, paros-bal labon (péros Iabbal a .
8 padon, egy labbal mellette), %
0:20 Oltozés
Jeges 0:50 Kiilon tervezve
r edzés
é 0:10 Oltozés
s A jeges edzést kovetd szaraz foglalkozast két csoportban végezziik. Az egyes csoport erdsitd, mig a
masodik iitbkezelésfeladatokat végez. Félidében cserél a két csoport.
z Feladat dbfism. | kompetencia
Tokéletes
Bf"““' 0:10 1.3, 5, 7. és 11. feladat pomo
feladatok A 3-as gumival a térd felett, guggolds helyzetben szét kell | 10 db 1x
nyomni a térdet. megfeleld
kivitelezés.
Feladat dbfism. | Kompetencia
1. Oldalazva kankénsztkdelés, térdfelhizassal a gat felett. 2-2db
2. Oldalazva, gatak mellett kankanszokdelés, mindkét 22 db
Gét- i nyGijtott labat &tlenditve a gatak felett. Folyamatos,
szbkdelés 3. Mint el6z8, de csak az eldl 16V labat atlenditve. 2-2db i6
4. Mint 2., de kézelebb székdelve térdemeléssel. 2-2 db kivitelezé
5. Mint elézd, de csak az eldl |évG labat atlenditve. 2-2db
Levezetés 0:05 | Nyijtas, stretching, edzés értékelése,
Edzésid6: 2:30
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