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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 C-ről a D kép -
zési szintre léphet.  
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C 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 D képzési szintre.

C-SZINT ÉRTÉKELÉSI SZEMPONTOK:

(1) Indulás (start) keresztlépéssel:
– a rövid keresztlépésnél elég erőset tol a

játékos mindkét élével? 
– megtartja a játékos az egyensúlyát a

keresztlépés után?
– elég jó a játékos második tolása?
– meg tudja ezt csinálni a játékos mindkét

irányba?

(2) Szűk kanyar (kanyarodás):
– a játékos megtartja az egyensúlyát a

kanyarodás alatt?
– elég közel vannak a korcsolyák a kan-

yarodás alatt mindkét él terhelésével?
– elég szűk a kanyarodás sugara?
– meg tudja a játékos csinálni mindkét

irányba?

(3) Fékezés hátrafelé (egylábas):
– használja a játékos a belső élét a fékező

lábán?
– megtartja a játékos az egyensúlyát, és

kész a T tolásra?
– meg tudja ezt csinálni a játékos mindkét

irányba?

(4) Elölről hátra fordulás:
– fejjel, és vállal indítja a fordulást a játékos?
– megtartja az egyensúlyát a játékos a

sikló lábán?
– kész a játékos a tolásra a forduló után?
– mindkét irányba meg tudja csinálni a

játékos?

(5) Hátulról előre fordulás:
– megtartja a játékos az egyensúlyát úgy,

hogy az egyik lábát felemeli a jégről?
– tol a játékos a sikló lábról?
– mindkét irányba meg tudja csinálni?

(6) Fékezés koronggal (előre korcsolyázás):
– ráborítja a játékos a korongra az ütőtollát

a fékezésnél?
– közel tartja a korongot a testéhez?
– meg tudja a játékos csinálni mindkét

irányba(tenyeres, és fonák)?

(7) Emelt passz álló helyzetben:
– át tudja emelni a korongot a játékos

tenyeressel egy alacsony tárgy felett?
– forog (pörög) a levegőben a korong?
– követi a játékos a korong mozgását?

(8) A korong fogadása és passzolása fonákkal
álló helyzetben:
– visszaengedi a játékos rugalmasan a

korongot?
– megtartja a játékos az egyensúlyát, és

uralja korongot?
– felkészülés nélkül adja a játékos a passzt?

(9) Korongkezelés:
– uralja a játékos a korongot tenyeres és

fonák oldalon egyaránt?
– minden irányba tudja a játékos vezetni a

korongot?
– fent van a játékos feje korongvezetés

közben?

(10) Húzott lövés mozgásban:
– áthelyezi a játékos a súlypontját a hátsó

lábáról az elsőre?
– megtartja az egyensúlyát a lövés után?
– tud tenyeressel és fonákkal is lőni a

játékos?

(11) Passzolás mozgásban (partnerrel):
– tudja fogadni a passzt, ha az fonák

oldalra érkezik? 
– a mozgásban lévő partner ütőjére tudja

irányítani a korongot?
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