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EDZÉS KÉZIKÖNYV

Az edzés kézikönyv négy fejezete  (A, B, C, és D) azonos irányelvek szerint készült. A képzés elemei, az
elvégzendő gyakorlatok olyan sorrendbe vannak rendezve, hogy segítsék az LTP edző munkáját az eredményes
edzésre történő  felkészülésben és annak sikeres levezetésében. A feladatok négy összetevője:

1. Meghatározott, specifikus célok
2. Az oktatás kulcspontjai
3. Szükséges segédeszközök
4. Edzésterv

Az LTP edző a foglakozásokra történő felkészülés során az edzéstervező lapokon tervezheti meg az edzéseket.
Az elkészült edzéstervet az edző egy műanyag tartóban, vagy kemény lapra rögzítve kifüggesztheti a pályán a
palánkon, amely gyors segítséget jelenthet az edzés levezetése során. 

Az edzés gyakorlatok leírásánál vannak rajzok, árnyalakok (sziluettek), és ábrák a jégen történő mozgásokról,
melyek bemutatják és illusztrálják az elvégzendő gyakorlatok helyes kivitelezését. Ha egy gyakorlat, vagy
testtartás illusztrációja először jelenik meg a kézikönyvben, akkor az mindig vonalrajzban látható.

Ha ugyanaz a rajz sziluett formában ismét megjelenik a kézikönyvben, az azt jelenti, hogy már korábban is volt
olyan oktatási feladat vagy gyakorlat, mely ugyanazt a technikai kivitelezést igényli.

A kézikönyv ezen fejezetének utolsó oldalán található az a készség lista, melynek segítségével az edző meg
tudja ítélni, hogy azok sikeres elsajátítása esetén a játékos eggyel magasabb, jelen esetben az A-ról a B
képzési szintre léphet.  
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A FEJEZET – KÉSZSÉGEK LISTÁJA

A-67

A kezdő játékosok továbblépéséhez ellenőrizni és értékelni kell a készségek megfelelő elsajátítását.
Az alábbi táblázatban megtalálhatók azok a főbb szempontok, melyek figyelembevétele támpontot ad az el-
bíráláshoz.
Amennyiben a játékos sikeresen teljesíti ezeket az elvárásokat továbbléphet a B képzési szintre.

A-SZINT ÉRTÉKELÉSI SZEMPONTOK:

(1) Alapállás:
– korcsolyák párhuzamosak, vállszélesség-

ben állnak
– lábujjak előre néznek, hajlított térdek
– fej fent, a test enyhén előredől
– a két kézben tartott ütő közel a jéghez

(2) T-tolás:
– korcsolyák T- pozícióban az induláshoz
– elég erősen tol-e a játékos amíg nincs

kinyújtva a lába és a súlypontja a  csúszó
lába fölé kerül?

– mindkét lábával tudja ezt a játékos?

(3) Sikló (csúszó) kanyarodások:
– a kanyarodást a fej és a váll indítja
– a játékos belső lába van-e előrébb súly-

pontját kissé a lábfej első részére ter-
helve?

– mindkét irányba tud a játékos kanyarodni
(elfordulni)?

(4) Fékezés (1 óra és 11 óra)
– a játékos alapállásban csúszik?
– ki van fordítva a lábfej, a súlypont a talpán

van?
– térdek hajlítva, hát egyenes?
– mindkét irányba tud a játékos fékezni?

(5) Alapállás hátra:
– fej fent, mellkas ki, vállak hátra, térdek

hajlítva, lábak vállszélességben?
– mindkét korcsolyát a súly egyenlően ter-

heli?

(6) Alapállás korongkezeléshez:
– a játékos ütője megfelelő méretű és

fekvésű a korongkezeléshez?
– az alapállásban jégen van-e a játékos

ütője és használja-e a perifériás látását
a korong érzékeléséhez?

– megfelelően tartja a játékos az ütőt?

(7) Korongkezelés álló helyzetben:
– forgatja a játékos a csuklóját a korong

oldalirányba (egyik oldalról a másik oldal-
ra) történő mozgatásánál?

– az ütő tollának a közepén kezeli a ko-
rongot?

– a játékos próbálja fent tartani a fejét?

(8) Korongvezetés
– forgatja a játékos az ütőtollát, hogy a

korong a toll sarkánál maradjon mindkét
oldalra történő korongvezetés közben?

– ki tudja engedni a játékos a korongot
olyan hosszan, hogy éppen csak meg
tudja tartani?

(9) Húzott tenyeres passz (álló helyzetben):
– a játékos álló helyzetben egy meghatáro-

zott célterületre tudja-e irányítani a ko-
rongot?

– fent tartja a játékos a fejét, nézi-e a célt?
– áthelyezi súlypontját passzolás közben

a hátsó lábáról az elsőre?

(10) Passz fogadás tenyeres oldalon (álló
helyzetben)
– jégre teszi az ütőjét a játékos a passz

fogadásához (kéri-e a korongot)?
– az ütő tolla merőlegesen áll a korong

útjához képest?
– a játékos finoman, hang nélkül, az ütővel

hátraengedve fogadja a korongot?

(11) Húzott fonák passz (álló helyzetben):
– megfelelő pozícióból, a korongra borított

tollal indítja-e a játékos a korongot?
– fent van a fej, a játékos nézi a célt?
– a kezek a testtől megfelelő távolságban

vannak?
– a passzolás közben áthelyezi súlypontját

a játékos hátsó lábáról az elsőre?
– tudja-e irányítani a játékos egy viszonylag

kis célterületre a korongot?
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