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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 a B-ről a C kép -
zési szintre léphet. 
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B FEJEZET – KÉSZSÉGEK LISTÁJA

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 C képzési szintre.

B-SZINT ÉRTÉKELÉSI SZEMPONTOK:

(1) Oldal irányú mozgás:
– a játékos teljesen átlépi első lábával a

hátsót?
– súlypontja a korcsolyák első részén van?
– vállai párhuzamosak a jéggel?
– mindkét irányba képes erre a mozgásra?

(2) Előre indulás (gyorsítás):
– V alakba fordítja a játékos a korcsolyákat

és előre dől, hogy ebből  a pozícióból in-
dítsa a mozgást?

– a kezdő tolásoknál 70-80 fokos szögben
vannak a korcsolyák?

– az első 5-6 tolásnál csak részlegesen
nyújtja ki a lábát a játékos (futó mozgás!)

– közel vannak a jéghez a korcsolyák a
gyors lépésekhez?

– a hatodik tolástól teljesen kinyújtja a hátsó
(toló) lábát?

(3) Két lábas fékezés:
– használja (terheli) mindkét lábát a játékos

(belső él az első, külső él a hátsó láb-
nál)?

– elfordítja testét merőlegesen (90 fokkal)
a megfelelő irányba?

(4) Koszorúzás:
– teljesen átlépi a játékos külső lábával a

belsőt?
– minden tolásnál teljesen kinyújtja a lábát

(belső – külső váltva) a játékos?

(5) Fékezés (V megállás) hátra:
– lábak vállszélességben vannak?
– lábujjak kifelé, sarkok befelé állnak, térdek

hajlítva a fékezés megkezdéséhez?
– a test előre dől, mikor a játékos belső

éleken elkezdi hasítani a jeget?
– a fékezés befejezése után alapállásba

áll-e a játékos?

(6) Elölről hátra fordulás:
– képes-e a játékos előre korcsolyázásból

180 fokos fordulattal mindkét irányban
hátrafelé korcsolyázásba váltani?

(7) Hátulról előre fordulás:
– képes-e a játékos hátra korcsolyázásból

180 fokos fordulattal mindkét irányban
előre korcsolyázásba váltani? 

(8) Szűk fordulás (kanyarodás):
– határozottan leengedi-e a testét a játékos

(elég mélyen van) a forduláshoz?
– a játékos igyekszik-e terhelni mindkét

korcsolya (az első láb külső, a hátsó láb
belső) éleit?

– úgy „ugrik ki” a fordulóból, hogy a kor-
csolyák kifejezett nyomatékkal hasítják
a jeget?

(9) Korongvezetés (kezelés) korcsolyával:
– képes-e a játékos korcsolyája belső éleit

a korong átvételére, vezetésére használni
a pálya szélességében?

(10) Passzolás mozgó célpontnak:
– az álló helyzetben lévő játékos eltalálja-e

a tőle 4 méter távolságban mozgó társa
ütőjét a koronggal?

(11) Tenyeres és fonák húzott lövés:
– helyesen fogja az ütőt a játékos?
– a korongot a teste mögé engedi a játé-

kos?
– áthelyezi-e súlypontját a lövésnél?
– helyesen használja csuklóit a lövésnél?

B lecke_Hoki  2019. 04. 23.  11:32  Page B-83



B lecke_Hoki  2019. 04. 23.  11:32  Page B-84


