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Néha az edzoi gyakorlat konzerval...
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“Az ¢rl|=t definicigja: mindig
ugyanazt csinalni és mas,+
“mas eredményt varni.”

Albert Einsteif
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Idotavok a sportban
periodizacio = ciklusok a ciklusokban
« Sportoldi karrier
« UP fejlesztési program
« Neégyéves ciklus a fejlesztésen belil
. Eves ciklus a négyévesen terven beli

\O
« Szakaszok az éves cikluso cs© 1-6 hénap
* Mezociklusok a szak 2-4 hét
*  Mikrociklusgks «son beldl 7-10 nap
* Napiad, . 1 nap
\k'e(des. 1-3 ora
adatok az edzéseken belil percek
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A magas
szintu
teljesitmeny
eléreéset

sok 0sszetevo
befolyasolja
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Védekezés Tamadas
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Képesség-készség piramis a jégkorongozasban

Felnott

Egymasra épulés!!!!

B STRATEGIA
| Csapat jatékrendszer

| " Sortaktika

. Egyéni jatékképesség

. Technikai képességek —

készségek



Hosszu tavu sportolofejlesztesi program (urap)

HOZZAERTES/KOMPETENCIA
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MOTIVACIO

EDZENI A

MAGABIZTOSSAG GYOZELEMERT

EDZENI A
VERSENYZESRE

EDZENI A
MEGEDZODESERT

Testkulturalis muiveltseg —w____ 7~ ~

AKTIV KEZDET
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Testkulturalis =
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Aktiv kezdet (0-6 éves korig

* Az altalanos mozga<'
60 percnéel »*

tetlenk ok
* Kevés sze p\ﬁ" "‘“
* Ariziko fel. “‘01,% % rezetben
s
 Aktiv mozga. Pl g _xtornaval
‘.{‘30 ‘,{\(}'L%
’ s ’ \LO fe\ke":‘s
és uszasoktat. s

* Napi fizikai akt .umteli feladatokkal
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TESTNEVELESI EG

nal 9-12 életév)

Minden mozgaskészség fejlédé--
Altalanos és mindenre '
Integralt mer*

Az agilitas, e

A termeészete: qe“’ ' dobasok
fejlédese, illet, MY’ o sok

Er6fejl6dés sajan ﬁ‘otg essé% gedzése
A koordinacids ke es u

A sport etikajanak . .cglsmereése

JOl felépitett edzésp.

Napi fizikai aktivitas n .yosan oromteli feladatokkal



Az edzés tanulasa (lanyoknal

knal 12-16 életév)

oort
~ ?jleszteni kell a

o A képességek/készségek tanul?-
szempontjabol minden fr
serdulés el6tt, melv-

* Azerb fejléd” o‘t | St nik, és
kévetnie kell « 0 =% oK R S A °I6
fejlesztésének F\opqeesg' Sx g

: : / ¢ \ X 4

* Atehetségekide. Y~ev.es1,5eg \Jeo"" - <bben az

eletkorban kezd el \‘\\“\)(\‘3(:\\]56%;;0
; A )

 Egy héten haromszo. 2 f:\’::sb"“o“ .1, Mig szinten

haromszor egy héten . .alo részvétel ajanlott
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Szenzitiv idoszakok és az egyéni fejlodés dsszhangja

.Nbvckcdési csucs

Lanyok

BIOLOGIAI ELETKOR
Fizikai, Mentélis, Ertelmi és Erzelmi fejl6dés

Naptari életkor
(ev)

@ Novekedési csucs

Fiuk

Hajlékonysag sesifasssacsonieving
~— d: Alloképesség 3 2

< Koordinacid . > Aiasiesesianatyelinia

Gyorsasag 1 Gyorsasag 2

A ndvekedés uteme
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12 éves fit

12 éves lany H

ﬁ AL

7 ~ 5
. . : : - \
Késon éré Atlagosan éré Koran éré Késén éré  Atlagosan éré Koran éré

il

4, abra. A masodlagos nemi jelleg lehetséges eltérései lanyoknal és fiaknal (Tanner, 1973)

A populacio 30%-a koran vagy késon éro.

A populicio mintegy 5 % nagyon koran vagy
nagyon késon éro!




Edzeni a megedzodeésert (lan

A sportagspecifikus képességek/készsés-’

fiaknal 12-16 életév)

‘égek fejlesztése

A biolégiai markerek (gyorsnov-' menzesz megjelenése,
melynek figyelembevéte'” 1talis képessegek
kiepllnek

Az edzés és ve)
megfigyelhetd a

\i fejlédés lesz

Az erbfejlesztésbe A 1 harul a
torzsizmok megerc )
A koordinacios képe. K gyeni

kapacitasok (a sport ¢
tapldalkozas és hidratac. \(e
fejlesztése fontos felada

_.uS és lazitas,
..€S, formdba hozds)

A tehetségek fejlesztése/\ .ulcskérdése a folyamatoknak
Mas sportagakban valo rés. . d heti 6-9 sportagspecifikus edzés mellett
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Edzeni a versenyzésre (lanyc

1, fiaknal 16-22 életév)

* Sport-, versenyszam- és pozici~
illetve taktikai felkészite-

3las és technikai,

e A jatékkészségek * \056 alosul meg,
integralt me “\6\ 10

* A mentilis fe & ’9‘\ ? t"'\ ,?o ad észit6
kapacitasok (a pt® < >vezeteés,
nyujtas és lazita ofS “\l ?3(,\( %a\" . JCio,
mentalis felkészi ve sévesssé%e\‘ _uamalizalasa
zailik ¥ et

* Specializaltan sporta, .1, taktikai és motoros edzes M

12 hetente
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Edzeni a gyozelemeért (lanyg

e Sportagspecifikus a nemeknél az é!-
normativ adatokon alapul

fiaknal 19+ életév)

e A fizikai kapacitasok fer

és jatékkészségek - . b\b"o

e Az edzésenz \((\0\‘1'6(0\
modellezése x.“‘o*se 151'&\\0’5 ,,,,,,,

« Az egyénikiegés P‘e 65 i vs’? %e\‘ _melegités
és levezetés, nyuji. QO" e‘,e"s & % <hés és
regerdcio, mentdalis ¥ \@4' \\)\‘" _yezés) teljes kord
maximalizalasa ?b

e Teljesités eredménykén. vortagspecifikus technikai,

taktikai és motoros edzés .2 9-15) késziilnek a sportoldk
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— az egyén adekvat fejlesztése
e Testkulturalis mUiveltség megszerzése
* Fejlédési életkor figyelembe vétele
e Szenzitiv id6szakok kihasznalasa

* Specializacio megfelel6 id6pontban
 Mentalis, értelmi és érzelmi fejlesztes a teljes
folyamatban

* Periodizacio és edzéstervezés (étkezes, pihenés és alvas) R
megfelelGsége

Versenyzés és versenytervezeés (késztetd versengeés!)
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A hosszu tavu tervezés a prioritas

* A sportoldi teljesitmeny megfelels fejlesztése hosszu
folyamat, és nagyon fontos, hogy utanpotlas korban a
rovid tavu céloknak (eredménykényszer, bajnoki cimek)

nem szabad feliilirniuk a sportolok hosszu tavu

fejlesztésének koncepcidjat (Viru, 1995)
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Megoldas - LTAD

a rendszerezd struktura

Vagy tényleg ez lenne a jo?

hazforum.hu
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A MAGYAR ORSZAGOS KORCSOLYAZO SZOVETSEG KIADVANYA

~ HOSSZUTAVU
JATEKOSFEJLESZTESI
PROGRAM

Balyi Istvan LTAD - Ifj. Telegdi Attila MOKSZ
A KORCSOLYASPORY
HOSSZUTAVU FEJLESZTESI
PROGRAMJA
Osszefoglalo
e P
HOSSZU TAVU S Q 8 ‘ - 5 . =
Z z % \_’5 A MAGYAR JEGKORONG SZOVETSEG KIADVANYA
SPORTOLOFEJLESZTESI PROGRAM LN Budapest 2017
http://olimpia.hu/images/MOB/hosszutavu_sportolofejleszte . _
si_program_17.03.29/MOB_2016_Hossz%C3%BAt%C3%A1v% MOKSZ iroda http://www.jegkorongszovetseg.hu/page/menu/589
C3%BA_sportol%C3%B3fejleszt%C3%A9si_program_final.PDF



Osszefoglalas

»sNem az uj elfogadasaval van a probléma, hanem a
regi gondolatoktél valé megszabadulassal”

John Maynard Keynes
1883-1946 j
(a modern makrodkonomia megteremtdje)
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Koszonom megtisztelo figyelmeteket!

Kérdeések?

E-mail: gabor@tf.hu
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