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Készült a Nemzetközi Jégkorong Szövetség engedélyével
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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 már alkalmas a kispályás játékra.  
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D 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, folytatnia kell ezen képességeinek fejlesztését.
Érezze jól magát továbbra is!

D-SZINT ÉRTÉKELÉSI SZEMPONTOK:

(1) Előre indulás (start) keresztlépéssel:
– oldalra néz a játékos a kívánt irányba, és

a korcsolyái kicsit közelebb vannak
egymáshoz mint az alapállásban?

– használja a játékos belső élét a külső
lábán?

– használja a játékos külső élét a belső
lábán?

– az első 3-4 lépés rövid, és gyors, aztán
egyre hosszabbak a tolások?

– a fej és a váll a mozgás irányába fordul-
nak?

– tudja ezt a játékos mindkét irányba?

(2) Első lábas fék:
– az első lábán van a testsúlya?
– a belső élét használja a játékos a külső

lábán?
– hátsó lábát felemeli kissé a jégről

(tehermentesíti)?

(3) Keresztmozgás:
– alapállásból indul a játékos?
– megfelelő szögben használja a játékos a

testét a mozgás irányához képest?
– meg tudja csinálni a játékos mindkét

irányba?

(4) Hátrafele indulás (start) keresztlépéssel? 
– fent van a játékos a feje?
– elég erőt fejt ki mindkét lábával a játékos,

használva külső és belső élét egyaránt?

(5) Cselezés:
– tud a játékos ritmust váltani?
– tud a játékos testcselt végrehajtani a fej

és a váll mozgatásával?

(6) Közelről emelt (flip) lövés:
– alá fordítja a játékos az ütőjét úgy, hogy

csak az ütő tollának az alsó élével
találkozik a korong?

– követi a lövést hirtelen csukló mozdulat-
tal?

– első lába elől lövi el a játékos a koron-
got?

(7) Passz fogadás korcsolyával:
– jó szögben tartja a játékos a korcsolyáját

a korong fogadásához?

(8) Visszafordulás:
– a vállával indítja a játékos a mozgást?
– meg tudja csinálni a játékos mindkét

irányba?

(9) Kétlábas fék hátrafelé:
– a fej és a váll fordításával indul a moz-

dulat?
– korcsolyájának az elejére helyezi a játékos

a testsúlyát? 
– a térdek rugalmasan hajlanak?

(10) Közelről emelt (flip) fonák lövés:
– a korong a játékos teste előtt van?
– eléggé alá fordítja a játékos az ütőjét,

hogy csak a tollnak az éle érje a koron-
got?

– hosszan, követi a játékos a korongot az
ütőjével?
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