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“Az őrület definíciója: mindig 
ugyanazt csinálni és más-
más eredményt várni.”  

                       Albert Einstein 

Néha az edzői gyakorlat konzervál… 



Időtávok a sportban 
periodizáció = ciklusok a ciklusokban 

• Sportolói karrier     15-40 év 

• UP fejlesztési program (LTAD)   10-15 év 

• Négyéves ciklus a fejlesztésen belül  4 év 

• Éves ciklus a négyévesen terven belül  12 hónap 

• Szakaszok az éves cikluson belül   1-6 hónap 

• Mezociklusok a szakaszon belül   2-4 hét 

• Mikrociklusok a mezocikluson belül  7-10 nap 

• Napi edzések a mikrocikluson belül  1 nap 

• 1 edzés      1-3 óra 

• Feladatok az edzéseken belül   percek 
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Képesség-készség piramis a jégkorongozásban 

Egymásra épülés!!!! 
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U8 
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Hosszú távú sportolófejlesztési program (LTAD) 

Testkulturális műveltség 



MJSZ - LTPD 



Aktív kezdet (0-6 éves korig mindkét nem) 

• Az általános mozgáskészségek fejlődése 

• 60 percnél rövidebb ideig tartó ülő tevékenység – 
„tétlenkedés”, kivéve az alvást 

• Kevés szervezett fizikai aktivitás 

• A rizikó felfedezése és csökkentése biztonságos környezetben 

• Aktív mozgás, gazdag környezet jól felépített gyermektornával 
és úszásoktatással kombinálva 

• Napi fizikai aktivitás hangsúlyosan örömteli feladatokkal 

 



Örömteli alapozás (lányoknál 8-11, fiúknál 9-12 életév) 

• Minden mozgáskészség fejlődése 

• Általános és mindenre kiterjedő fejlődés 

• Integrált mentális, értelmi és érzelmi fejlődés 

• Az agilitás, egyensúly, gyorsaság és koordináció fejlődése 

• A természetes mozgások összetevőinek, a futások, az ugrások és a dobások 
fejlődése, illetve a kerekezés a kerekesszékes sportban 

• Erőfejlődés saját testsúllyal végzett feladatokkal, és a törzsizmok megedzése 

• A koordinációs képességek fejlesztése 

• A sport etikájának és a fair play egyszerűbb szabályainak megismerése 

• Jól felépített edzésprogram periodizáció nélkül 

• Napi fizikai aktivitás még mindig hangsúlyosan örömteli feladatokkal 

 



Az edzés tanulása (lányoknál 11-15, fiúknál 12-16 életév)  

• A képességek/készségek tanulásának fő szakasza: a sport 
szempontjából minden fontos képességet/készséget fejleszteni kell a 
serdülés előtt, melyet integrált módon kell megvalósítani 

• Az erő fejlődése saját testsúllyal végzett feladatokkal történik, és 
követnie kell a koordinációs képességek életkornak megfelelő 
fejlesztésének is 

• A tehetségek identifikációja és fejlesztése/menedzsmentje ebben az 
életkorban kezd el hangsúlyossá válni 

• Egy héten háromszor sportágspecifikus edzésen, míg szintén 
háromszor egy héten más sportágakban való részvétel ajánlott 

 



Szenzitív időszakok és az  egyéni fejlődés összhangja 

A populáció 30%-a korán vagy későn érő. 

 

A populáció mintegy 5 % nagyon korán vagy 

nagyon későn érő! 



Edzeni a megedződésért (lányoknál 11-15, fiúknál 12-16 életév)  

• A sportágspecifikus képességek/készségek és a kondicionális képességek fejlesztése 

• A biológiai markerek (gyorsnövekedési fázis, a növekedési csúcs és a menzesz megjelenése, 
melynek figyelembevételével a fizikum (motoros képességek) és a mentális képességek 
kiépülnek 

• Az edzés és versenyfeladatok közben integrált mentális, értelmi és érzelmi fejlődés lesz 
megfigyelhető a sportolóknál 

• Az erőfejlesztésben ekkor jelennek meg a szabad súlyok, és különös figyelem hárul a 
törzsizmok megerősítése által a stabilitás kialakítására 

• A koordinációs képességek életkornak megfelelő fejlesztése mellett az egyéb egyéni 
kapacitások (a sport összetevőinek tudása: bemelegítés és levezetés, nyújtás és lazítás, 
táplálkozás és hidratáció, pihenés és regeneráció, mentális felkészülés, formába hozás) 
fejlesztése fontos feladat 

• A tehetségek fejlesztése/menedzsmentje az egyik kulcskérdése a folyamatoknak 

• Más sportágakban való részvétel is ajánlott a heti 6-9 sportágspecifikus edzés mellett 

 



Edzeni a versenyzésre (lányoknál 15-21, fiúknál 16-22 életév)  

• Sport-, versenyszám- és pozícióspecifikus kondicionálás és technikai, 
illetve taktikai felkészítés 

• A játékkészségek fejlesztése kompetitív környezetben valósul meg, 
integrált mentális, értelmi és érzelmi fejlődés közben 

• A mentális felkészítés tökéletesítése mellett az egyéni kiegészítő 
kapacitások (a sport összetevőinek tudása: bemelegítés és levezetés, 
nyújtás és lazítás, táplálkozás és hidratáció, pihenés és regeráció, 
mentális felkészülés, formába hozás és kihegyezés) optimalizálása 
zajlik 

• Specializáltan sportágspecifikus technikai, taktikai és motoros edzés 9-
12 hetente 

 



Edzeni a győzelemért (lányoknál 18+, fiúknál 19+ életév)  

• Sportágspecifikus a nemeknél az életkor, mely nemzeti és nemzetközi 
normatív adatokon alapul 

• A fizikai kapacitások fenntartása vagy fejlesztése zajlik a technikai, taktikai 
és játékkészségek elmélyítése mellett 

• Az edzésen a verseny/mérkőzés minden lehetséges aspektusának 
modellezése 

• Az egyéni kiegészítő kapacitások (a sport összetevőinek tudása: bemelegítés 
és levezetés, nyújtás és lazítás, táplálkozás és hidratáció, pihenés és 
regeráció, mentális felkészülés, formába hozás és kihegyezés) teljes körű 
maximalizálása 

• Teljesítés eredménykényszer alatt, melyre sportágspecifikus technikai, 
taktikai és motoros edzésekkel (hetente 9-15) készülnek a sportolók 

 



Legfontosabb üzenet – az egyén adekvát fejlesztése 
• Testkulturális műveltség megszerzése 

• Fejlődési életkor figyelembe vétele 

• Szenzitív időszakok kihasználása 

• Specializáció megfelelő időpontban 

• Mentális, értelmi és érzelmi fejlesztés a teljes 
folyamatban 

• Periodizáció és edzéstervezés (étkezés, pihenés és alvás) 
megfelelősége 

• Versenyzés és versenytervezés (késztető versengés!) 

 



A hosszú távú tervezés a prioritás 

• A sportolói teljesítmény megfelelő fejlesztése hosszú 

folyamat, és nagyon fontos, hogy utánpótlás korban a 

rövid távú céloknak (eredménykényszer, bajnoki címek) 

nem szabad felülírniuk a sportolók hosszú távú 

fejlesztésének koncepcióját (Viru, 1995) 



Megoldás - LTAD 
 a rendszerező struktúra 

offline.hu 

hazforum.hu 

Vagy tényleg ez lenne a jó? 



http://www.jegkorongszovetseg.hu/page/menu/589 
http://olimpia.hu/images/MOB/hosszutavu_sportolofejleszte
si_program_17.03.29/MOB_2016_Hossz%C3%BAt%C3%A1v%
C3%BA_sportol%C3%B3fejleszt%C3%A9si_program_final.PDF 

MOKSZ iroda  



Összefoglalás 

 

  

 

 

„Nem az új  elfogadásával van a probléma, hanem a 

régi gondolatoktól való megszabadulással” 
 John Maynard Keynes 

1883-1946 

(a modern makroökonomia megteremtője) 

 

financesonline.com egyuttajovonkert.network.hu 



Köszönöm megtisztelő figyelmeteket! 

 

Kérdések? 
 

 

 

 

E-mail: gabor@tf.hu 


