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ELNOKI KOSZONTO

Tisztelt Olvaso, Kedves hokis ,,Csaladtag”!

A jelen kotet a Magyar Jégkorong Szovetség sportszakmai kiadvanya, melynek
kézéppontjaban a jégkorongozo fiatalok, azaz az utanpdtlaskoru versenyzék allnak.
Fontos informaciodkat tartalmaz az edz6k és a sportagunkban dolgozé mas sport-
szakemberek szamara, de hasznos tudassal szolgalhat a sziil6knek is. Az MJSZ,
mint a sportag orszagos szakszovetsége, elkdtelezett hive a hosszu tavi gondolko-

dasnak, tervezésnek, mely elengedhetetlen a stratégiankban megfogalmazott sta-
bil A-csoportos szint eléréséhez.

A feln6tt csapataink eredményessége mellett a fiatal jégkorongozdk mindségi
képzése is kiemelt jelentségli szamunkra. Eppen ezért fontos az ebben a kiad-

vanyban leirt mddszertan, melyet a fiatalokkal foglalkozo szakemberek egyénre
szabottan, a korosztalyok életkori - élettani, pszichikai, anatomiai - sajatossagait figyelembe véve hajthat-
nak végre. Az ebben a kiadvanyban ajanlott edzéselméleti modszer segiti az edzéket a kivalasztastol egé-
szen a kés6bbi sportsikerek, a magyar bajnoki, a vildgbajnoki vagy akar az olimpiai eredményesség eléré-
séig vezet6 uton.

Bizom benne, hogy ez a szakmai tanulmany javara valik mind a szakembereinknek, mind pedig - segit-
ségiikkel - a kovetkez6 generacidoknak!
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Such pyérgy
a Magyar Jégkorong Szovetség elnoke
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A MAGYAR JEGKORONG SZOVETSEG CELJAI
ES A PROGRAM HATASA

A magyar sportéletben az elmult id6szakban jelentds valtozasok kovetkeztek be. A sporttorvény mddo-
sitasa valtoztatott még a 2004-ben elfogadott elészavaban is, kimondva, hogy Magyarorszag sportnemzet,
valamint hogy .minden embernek alapvet6 joga van a sporthoz, és e jogat az allam biztositja, fliggetlendil
attol, hogy versenysportrél, a szabadidé eltoltésérdl, a didk-, féiskolai-egyetemi sportrdl, a fogyatékkal élék
sportjarél vagy az egészség megdrzésérél van sz6”. Ezek alapjan a Magyar Jégkorong Szovetség (MJSZ) az
utdnpotlas fejlesztését kiemelt feladataként kezeli.

A 2011-es esztendd a hazai sport és testnevelés szempontjabdl jelentls pozitiv valtozasokat hozott, a
Parlament elfogadta a nemzeti kdznevelésrél sz6lo torvényt, mely elrendelte a mindennapos testnevelést
felmend rendszerben a kdznevelési intézményekben. Jelenleg mar minden iskolakoteles gyerek szamara
biztositott a megfelelé mozgasmennyiség. Ugyanebben az esztenddében a Kormany 6t Ggynevezett lat-
vanycsapatsport (jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdarigas és vizilabda) esetében egy eddig ismeretlen
finanszirozasi forma bevezetését kezdeményezte. A Parlament altal elfogadott 2011. évi LXXXII. torvény sze-
rint a cégek tarsasagi adojat fogadhatjak a sportagi szakszovetségek, a tagszervezeteik és az MJSZ. A ta-
mogatasok hatasara rengeteg fiatal kezdett el sportolni ezekben a sportagakban, A magyar jégkorongozas
jovébeli eredményességének zaloga a jatékosok edzéseit, a mérkdzéseit és regeneracios folyamatait az
egyének fejlédési sziikséglete alapjan részletesen kidolgozott programja, mely a kisgyermekkortél egészen
az id6skorig jol hasznalhato rendszer. Ez a modszertan teljes mértékben az életkori sajatossagokat szem
el6tt tartva a jégkorongozasban valé részvételt noveli és egyben képes optimalizalni a jatékosok sporttelje-
sitményét. A HosszU tavu jatékosfejlesztési program transzparens, konnyen megérthetd keretrendszer,
melynek alkalmazasaval olyan dinamikus és motivalo kdrnyezet hozhatd létre, melyben a jégkorongozdink
kiteljesedésére még a legmagasabb szinten is minden lehet6ség adott. A sportolok a testkulturalis mvelt-
séget a Program els6 harom szakaszaban szerzik meg, melynek alapja a testnevelés tantargy elmélete és
gyakorlatanyaga, illetve a sportdgunkban végzett szakszer(i fejleszt6 munka, ami egyben alapja az élethosz-
szig tarto fizikai aktivitas kialakulasanak is. Ezekhez sziikséges:

e azolimpiai mozgalom és a magyar jégkorongsport fejlédésének segitése és védelme az Olimpiai Char-
taval, a Nemzetkozi Jégkorong Szovetség (IIHF) szabalyzataival, illetve a magyar jogszabalyokkal 6ssz-
hangban;

e azolimpiaieszme és azon beliil a jégkorongos hagyomanyaink apolasa, népszerdsitése, az olimpiai moz-
galom és a jégkorongéletiink erdsitése, kiilondsen a fiatalok korében;

e ajégkorongozas eszkdzeivel hozzajarulni a fiatal nemzedékek fizikai, szellemi és erkdlcsi neveléséhez,
a kornyezetvédelem, a fenntarthato fejlédés, a kornyezettudatos magatartas elsajatitdsahoz, elésegitve
ezzel egy békés, jobb vilag és egészségesebb tarsadalom megteremtését, a kolcsonds tisztelet, a szoli-
daritas és a becsliletes jaték szellemében;

e elGsegiteni az allami sportiranyitassal, a tobbi orszagos sportagi szakszovetséggel, illetve egyéb szdvet-
ségekkel, sportszervezetekkel, dnkormanyzatokkal egylittm(ikodve a jégkorongozdk olimpiai jatékokra,
az |IHF altal szervezett sporteseményekre valé felkésziilését és az azokon vald minél eredményesebb
részvételt;

e hazank a jovében adjon otthont minél tobb a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag (NOB) és az IIHF altal szer-
vezett sporteseménynek.
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A jégkorongban is jol értelmezhetd holisztikus megkdzelités az, ami biztositja a sportoléink megfeleld

motoros, mentalis, értelmi és érzelmi fejlédését, melynek mottdja: ,,Nem jégkorongozot, hanem jégkoron-
gozo embert neveliink és fejlesztiink.”
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Az MJSZ elkdtelezett hive a hosszu tavu tervezésnek, és ennek szellemében ajanlja e programot, mint

paradigmavaltast bevezetni a sportszervezetekben.

([

Az egyén fejlédésének vannak olyan meghataroz6 szakaszai, melyek kiilonds figyelmet igényelnek. Az
egyik ilyen a gyermekkorbdl a serdiilékorba valéd atmenet, majd a feln6tté valas és legutoljara az dre-
gedés, melyek mind az egyén képességeinek nagymérték( megvaltozasaval jarnak.

A jégkorongban alkalmazott edzéseknek, a mérkézéseknek és a regeneracionak bizonyos képessége-
ket figyelembe véve az egyén fejlédését kell kdvetnie, azaz a bioldgiai vagy fejlodési életkornak, nem pe-
dig a naptari életkornak (akceleracid, retardacié - koran, atlagosan és késén érék) kell megfelelnie.

A jégkorongedzéstervek tartalmat a jatékosok fejlédési szakaszanak és a bioldgiai nemének szlikség-
leteihez kell kialakitani.

A testkulturalis miveltség az alapja az élethosszig tartd sportolasnak és az egészségfenntartd/-javitd
fizikai aktivitasnak.

Minden gyerek egy potencialis jégkorongjatékos, aki genetikailag kodolt az aktivitasra, ha a kornyezet
is lehet6vé teszi ezt, vagy éppen batoritja 6t erre.

Mind a kivaldsagot, mind pedig az élethosszig tartd részvételt az teszi legjobban lehetévé a sportban,
ha utanpotlaskorban a sportold tébb sportagban is kiprébalta magat és késén specializalddott jégko-
rongra, azon belul a posztra.

A prepubertasban, a pubertasban és a korai posztpubertasban a képességek, készségek fejlédésének
szenzitiv id6szakai vannak, melyek kihasznalasaval gyorsitani lehet az edzések altal kivaltott hatasok
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A jatékosok bioldgiai, fizikai, pszicholdgiai, mentalis, értelmi és érzelmi faktorai jelentdsen befolyasol-
jak az optimalis edzés-, versenyzés- és regeneracios programokat.

A Program szakaszai messzemenden figyelembe veszik az életkori sajatossagokat, ezaltal megnovelik
a sportoldi részvételt és optimalizaljak a sportteljesitményt.

A kivaldsag a sportban, igy a jégkorongban is hosszu id6t vesz igénybe, és feltételezi a mindségi sport-
programban valé részvételt.

A jatékoskozpontu felkésziilést és versenyzést iranyitdk altal vezetett, a sportszervezetek altal tdmoga-
tott Program a hazai szervezett jégkorong, a kozosségi rekreacio és a koznevelés igényeit is figyelembe
veszi.

A mindségi jégkorongozas és fizikai aktivitas - kiegésziilve a megfeleld életstilussal - jobb egészségi
allapotot, hatékonyabb betegségmegelézést eredményez, ami a fokoz6do tanuldsi képességgel, a na-
gyobb mértékd elérhetd élvezettel és a jobb szocialis interakciokkal magasabb szint( életmindséghez
vezet.

A sport, azon beliil a jégkorongozas gyakorlata, a tudomanyos eredmények és a szocialis elvaras allan-

dodan valtozik, igy a jatékosfejlesztési programot is allanddan fejleszteni kell, azaz az Uj eredményeket
adaptalni kell.

e'ai!r\ okok

Kivaldsag

Aktivitas az életért

Testkulturalis
muveltség

et
Alapelvek g e

1. abra. Alapelvek és értékek a Hosszu tavu jatékosfejlesztési programban (LTAD 2.1 alapjan)

A modern tarsadalmakban a sport teljes rendszerének hatékonysagatol nemcsak a nagy sporteseménye-

ken megszerzett érmek szama és a sportoldk altal elért eredmények, hanem a nemzet egészsége és jolléte is
nagymértékben fiigg.”
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Balyi Istvan
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A PROGRAM ATTEKINTESE

A gyerekek, a serdiilék és a felnéttek fejlesztése a fizikai, mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés folyama-
tain alapul, a megfelelé fejlodés érdekében mindegyik életkori szakasz kiemeli a legfontosabb elvégzen-
do feladatokat.

A testkulturalis miveltség alapjan a kivaldsagi irdanyzatot, valamint az élethosszig tarté részvételt bizto-
sitja, népszer(siti a mindennapos testmozgast az iskoldkban és a kdzosségi rekreacidban, valamint az
élsport programjaiban is azonos szemléletben fejleszti a motoros képességeket; elismeri és szorgal-
mazza az egyének részvételét a sportban, a fizikai aktivitdsban, beleértve a fogyatékossaggal éléket is.
Biztositja egész karrierjiik soran a jégkorongozdk életkori sajatossagainak figyelembevételét a képessé-
gek/készségek fejlesztésében, az edzésprogramokban, a versenyeztetésben és a regeneracids folya-
matban.

Felhivja a figyelmet az életkori sajatossagoknak és a minéségi szintnek megfeleld versenyeztetési struk-
tarara a sportoldk fejlesztésében.

Hatadssal van a sport egész kdzdsségére, a sportolokra, a sziildkre, az edzékre, a szovetségekre, a klu-
bokra, az iskoldkra, a regionalis, megyei és helyi sportszervezetekre, valamint a kdzdsségi rekreacios
programokra egyarant.

Egy rendszerbe integralja a kozosségi sportot, a rekredcios fizikai aktivitast, az iskolai sportot és testne-
velést, valamint az élsportot és a fogyatékossaggal élék sportjat.

Adaptalt a hazai viszonyokra, de a nemzetkozi jo gyakorlatokat messzemenden figyelembe veszi, és a
legUjabb tudomanyos eredményeket is tartalmazza.

Népszerisiti az egészséges és testkulturalisan mdvelt nemzetet, melynek allampolgarai élethosszig ak-
tivak fizikailag (sportold nemzet).
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2. abra. A Hosszu tavu jatékosfejlesztési program osszefiiggései
[Balyi, Way & Higgs, 2013 alapjan)




A 2. abra jol szemlélteti a sport altalanos, majd késébb specidlis jellegét. Az egész Program allanddan
kiegészil Uj informacidokkal, melyeket az egészségligy, a sport, a koznevelés és a tudomanyok rendszere
szolgaltat.

Az MJSZ azon az allasponton van, hogy a sport (azon belil a jégkorong), a fizikai aktivitas egyarant alapja
az egyéni, illetve a tarsadalmi fejlédésnek, ndvekedésnek. A jégkorongozas altal elérhetd egyéni fejlédésnek
olyan egyediilallé minéségi jellemzdi vannak, melyek pozitiv kotédést eredményeznek a helyi kozosségek-
hez és a teljes magyar tarsadalomhoz egyarant. A szovetséglink szdmara a minéségi jégkorongozas az
egyének szamara megfeleld fejlesztési programot jelenti, mely holisztikus médon, teljes vertikumaban se-
giti el6 a jatékosaink képességeinek kiteljesedését. A folyamatban prioritdsa van annak, hogy a jatékosok
feln6ttkorban kozelitsék meg vagy érjék el teljesen a genetikai potencialjukat, a rovid tavi eredmények (pl.
14 éves korban bajnoki cim megszerzése) helyett.

A minGségi jégkorongozas egységes vizion alapul, mely a kiilonféle sportszervezetek szamara mind he-
lyi, mind orszagos szinten azonos tartalmat feltételez. A sportolast befolyasold tiz kulcsfaktor megléte és
mindsége szintén fontos a Programban, melyre nagy hatassal voltak a ,.hockey country” orszagok tapaszta-
latai és kutatasi eredményei is.

Ezzel 6sszefliggésben, a sporttudomany belepillantast engedett olyan specialitdsokba is, mint a noveke-
dés-érés szerepe a sportoldink fejlesztésében. A gyerekek mentalis, értelmi, érzelmi és pszichoszocialis
érettsége/készenléte szintén nagyon fontos Gsszetevdje a fiatal sportolok megfeleld fejlédésének. A Prog-
ram kidolgozasahoz a kovetkez6 tudomanyteriiletek jarultak hozza: gydgytestnevelés, alkalmazott élettan,
sportpszicholdgia, pszichomotoros tanulds, sportszocioldgia és taplalkozastan. A szervezeti fejlédés vonat-
kozd szakirodalma szintén erds befolydssal volt a Program megalkotasara. A széban forgé tudomanyteri-
letek kialltak a gyakorlat prébajat is, hiszen tobb orszagban szamos sportszdvetség adaptalta a Programot,
mint sajat sportagfejlesztési keretrendszerét.

Ez a dokumentum az edzéi és edzéstudomanyi szakirodalmon alapul, és elsésorban a jégkorongozas
gyakorlataban dolgozé sportszakemberek (edz6k, technikai személyzet, sportvezetdk) szamara késziilt.

Jollehet néhany altalanositas bizonytalannak tlinhet a tudomany szempontjabél, azonban a meglévé is-
mereteink alapjan levont kovetkeztetéseink azismeretlen dolgokra sziikségesek, mert a gyakorlat nem var-
hat a tudomanyos feldolgozottsagra - dontéseket kell hoznia. Emiatt az edz6i szakma gyakorlati tudasa

szignifikans szerepet jatszott fejlesztési programunk keretrendszerének kidolgozasaban.

A
AIERLIAL,

@ A

Lo




e T

A PROGRAM SZAKASZAI JEGKORONGBAN

A legtobb sportadgban hét szakaszra oszthatd a sportolok felkészitése, de a jégkorongban egy 9 szaka-
szos modell illeszkedik a legjobban a sportoldk felé tamasztott kdvetelményeknek, és ebbdl kifolydlag az
egyéni sportoldi karriernek. Ezek a szakaszok transzparensek, mindenki szamara konnyen értelmezhetd az
elnevezésiik is.

Az elsé négy szakasz a testkulturalis miveltséget és a szabadiddsportot alapozza meg:

1. Aktiv kezdet (mindkét nem 0-4 évesek)

2. A hoki éromteli alapozasa 1 (mindkét nem 5-6 évesek)

3. A hoki éromteli alapozasa 2 [mindkét nem 7-8 évesek)

4. Ajaték tanulasa (lanyok 8-9, fiik 9-10 évesek)

A kovetkezd négy szakasz a kivalésagra fokuszal:

5. A hokiedzés tanuldsa (lanyok 10-11, fidk 11-12 évesek)

é. Hokiedzés a megedzddésért (lanyok 12-15, fiik 13-16 évesek]

7. Hokiedzés a versenyzésre (lanyok 16-21 +/-, fiik 17-23 +/- évesek]
8. Hokiedzés a gyozelemért (lanyok 18+, fiik 19+ évesek])

Az utolso szakasz az élethosszig tartd sportolast dsztonzi:

9. Jégkorongozds az életért (bemenet barmelyik életkori szakaszban)
e Versenyzés az életért

e Fittség az életért

e Sport- és fizikai aktivitasi vezetdk

Hokiedzés a gyozelemért \ \

Lanyok 18+, filk 19+ évesek

A hokiedzés tanulésa
Lanyok 9-11, filk 10-12évesek

A j&ték tanulasa

Lanyok 8-9, fidk 8-10 évesek

A hoki oromteli alapozasa 1
Mindkét nem 5-6 évesek

Aktiv kezdet

Mindkét nem 0-4 évesek

3. abra. A Program osszefoglalo abraja
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A fogyatékossaggal él6k esetében (sportdagunkban a sledge hockey - szankdéhoki) nagyon fontos két jaru-

lékos szakasz:

Tudatossag - Olyan tudatosan felépitett tervvel rendelkeziink, mely kdzelebb viszi a sportagi lehetdsé-
geket a potencidlis szankohokistakhoz. Mivel a fogyatékossaggal élék nem mindig ismerik a sportolasi
lehet6ségeiket, a szamukra kiilondsen fontos egy ilyen terv kialakitasa.

Az elsé talalkozas/toborzas - A leend§ szankdhokis jatékosoknak nem kénny( egy teljesen idegen kor-
nyezetbe csdppenni, ha az elsé benyomasuk nem pozitiv. Ez elrettentheti 6ket a sportagtol, akar magatol
a sportolastolis elidegenedhetnek, és emiatt nem lesznek képesek egészségesebb, teljesebb életet élni.
Meg kell ragadnunk a lehetéséget a fogyatékossaggal él6k bevonasara és megtartasara, amit elsésor-

ban pozitiv és elfogadd kdrnyezet megteremtésével lehet megvaldsitani.




HIANYOSSAGOK A MAGYAR JEGKORONGBAN
ES EZEK KOVETKEZMENYEI

A mai magyar jégkorongozas kiilonb6z6 mihelyeiben kivald munka folyik. Ennek ellenére az a tapaszta-
lat, hogy orszagszerte sok hianyossaggal lehet talalkozni:

1. tablazat. Hianyossagok és kovetkezményei a hazai jégkorongéletben

HIANYOSSAGOK

KOVETKEZMENYEK

*  Sokszor a fiatal jatékosokat tulversenyeztetik és egyben
aluledzik.

e Feln6tt edzésprogram, illetve versenyrendszer a fiatal
sportoléknal.

e Fiuk szdmara készilt edzésprogram végrehajtatasa
lanyokkal (féleg U16 felett probléma).

o Afelkészitést a révid tavu célok iranyitjak (gyézelem,
bajnoki cim) és nem a hosszu tavu teljességre torekvés.

* A naptéri és a bioldgiai életkor (érettség) szembenallasa
dominalja az edzéseket és a versenyeket/mérkézéseket
10-18 éves korig.

* A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv
id6szakainak kihasznalatlansaga jellemz6 A hokiedzés
tanuldsa és a Hokiedzés a megedzddésért idészakokban.

* Az alapvet6 mozgaskészségeket és a hokispecifikus

mértékben a jatékosok.

* Alegjobb edzdk az elit szintjén dolgoznak, pedig az
utanpétlasban lenne rajuk igazan sziikség.

e Az adminisztratorok/vezeték képzésének hidnyossagai a
szlikséges technikai programoknal (sportszervezet,
sportszdvetség).

e A sporttudomanyi (f6ként a sportorvosi) ismeretek és a
hokispecifikus technikai-taktikai aktivitdsok (edzések,
mérk6zések) 6sszehangolasi problémai.

e A bajnoki rendszer néha gatolja a jatékosok adekvat
fejlesztését.

* Atehetségek felismerése, fejlesztése és menedzsmentje
nem megfelelé vagy egyéni célokat szolgal.

e Nincs 6sszhang a testnevelés, a kdzdsségi szabadidés
sport és az élsport programjai kdzott.

¢ Néhany sportszervezet tul koran specializalja a sportoldkat,
hogy blvkérébe vonzza és megtartsa 6ket.

*  Ateszteken, méréseken alapuld objektivitas hianya.

Gyenge mozgaskészség, nem kell6en atletikus alkat.
Nem megfelel6 kondicionalis allapot.
Limitalt technikai és taktikai tudas az aluledzés miatt.

Rossz szokasok kialakuldsa a tulversenyeztetés és a
gy6zelemre térekvés nem j6 id6szakra tervezése miatt.

N6i jégkorongozok nem érik el a teljes genetikai
potencidljukat a nem megfelel6 edzésprogram miatt (lanyok
korabban érnek).

Az edzésprogramban kevés a jatékos elem, ezért kevésbé
élvezetes a gyerekek szamara.

A szisztematikus fejlesztés hianya miatt nem alakul ki
megfelel6 eredményességi szint a nemzetkdzi szinvonal
eléréséhez.

Egy-egy jatékos tdbb korosztalyban is jatszik,
tulversenyeztetett lesz, mig masok nem jutnak elegendd
bizonyitasi lehetéséghez.

A korosztalyos vélogatottaknal kell kijavitani a klubmunka
hianyossagait.

Nem megfelel6 tehetségu és felkésziltségu jatékosok
kerlilnek még akar a valogatott keretekbe is.

Valtoz6 eredményesség nemzetkdzi szinten a nem
megfelel6 tehetséggondozas miatt.

Az ,alulfejlesztett” jegkorongozok nem érik el a genetikai
potencialjukat.

A nemzetkdzi eredményesség elmarad a lehetségestdl.
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A TELJESITMENY OSSZETEVO! JEGKORONGBAN

Mint minden sportagban, igy a jégkorongozasban is sok 0sszetevd egyiittes hatasa eredményezi a jaté-
kosok teljesitményét. Tobbek kozétt ilyen a 4. abran lathaté Kornyezet, Erzelmek, Stratégia,
Képességek/Készségek, Pszicholdgia és Fizioldgia is, melyeket tovabb lehet bontani Téplalkozédsra, Nyugalom-
ra/Faradtsagra, Egészségre, Oxigénszallitasra, Energiarendszerre, Dinamikéra és Erdre. Ezek az 6sszetevik
szintén sok mindentél fliggenek. Ennek a bonyolult rendszernek a fejlesztése és egyben megfeleld szinkro-
nizalasa var a szakemberekre, elsésorban a jégkorongedzdkre, de kiveszik a résziiket az erénléti szakem-
berek, orvosok, kinezioldgusok, gyurok, sportpszichologusok egyarant. A sportoloink teljesitménye tehat
els6sorban az dsszetevik szinvonalatdl és azok 6sszehangolasatol valik egyedivé, melyet a nem megfelels-
en fejlesztett vagy elhanyagolt komponensek negativ irdnyban befolydsolnak. Emiatt is nagyon fontos a nem
megfeleld tudassal és képesitéssel rendelkez6 laikusokkal megértetni, hogy a legjobb akaratuk ellenére is
komoly karokat tudnak okozni a fiatal sportolok felkészilésében. llyen lehet példaul az a lelkes szil6 is, aki
feln6tt fejjel azt gondolja, hogy minél tobbet edz a 8 éves gyermeke, annal jobb lesz.

)

STRATEGIA
s

E N ]
Hl
o

4. abra. A teljesitmény 6sszetevoi jégkorongozasban




A PROGRAMOT BEFOLYASOLO KULCSTENYEZOK

TESTKULTURALIS MUVELTSEG

A testkulturalis miveltség mindenféle sportnak, fizikai aktivitdsnak, kivaltképp a kivalésagra torekvd
élsportnak alapkdve. Azok, akik rendelkeznek testkulturalis mveltséggel, nagyobb valészinliséggel ma-
radnak aktivak egész életiik soran.

A testkulturalis miveltség megszerzését befolydsolja az egyének életkora, fejlettségi életkora és a ké-
pességei. Idedlis esetben a testkulturalis miveltséget a sportoldk serdiilésénél bekdvetkezd gyorsnoveke-
dési fazis elindulasa elétt kell megszerezni. A testkulturalis miveltséget biztosito képességek/készségek
orszagonkeént eltéréek a hagyomanyoktdl és a lokalitastol, valamint az aktivitasok tarsadalmi elfogadottsa-
gatol fliggenek. A testkulturalisan mvelt egyén
e széleskorien rendelkezik az alapveté emberi mozgasformakkal, mozgaskészségekkel, mozgasiigyes-

séggel és sportkészségekkel, sportligyességgel;

e mozgasa kiegyensulyozott, dnbizalommal teli, lgyes és kreativ minden lehetséges feliileten (kiiltéri és
beltéri talajokon, a levegdben, vizen és vizben, valamint havon és jégen is);

o fejleszti a motivaciojat és a képességét a megértésre, a kommunikaciora, valamint a kiilonb6z6 mozgas-
formak alkalmazasara és analizisére;

e valasztasaiban a fizikai aktivitas, a rekreacio vagy a sport szerepel els6sorban, amelyekben javithatja ké-

pességeit és jol érzi magat, valamint dssze tudja mérni tudasat és motivacidjat masokéval.
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2. tablazat. A testkulturalis miiveltséget alkoto alapveto mozgasformak

(Balyi, Way & Higgs, 2013 alapjan)

MOZGASKESZSEGEK TARGYAK KONTROLLALASANAK EGYENSULYOZASI KEPESSEG
KEPESSEGE
e Jarasok Tovabbitasok: Egyensulyozas
e Futdsok ¢ Rugasok Testforgasok
e Oldalazasok ¢ Hordasok Kitérések
e Iranyvaltasok e Guritasok Taposasok
*  Megalldsok o Utések (labda, korong, karika) Lebegések

*  Menekilés és ldozés

e Szdkdelések

e Ugrasok és érkezések

*  Kuszasok, csiszasok

e Maszasok

e Lenditések, korzések

* Hajlitasok és nyujtasok

e  Forditasok, fordulatok

e Tolasok és huzasok

*  Emelések és leengedések

e Testsulymozgatasok és tdmaszok

e Gurulasok és atfordulasok

e Dolések és esések

e Egyensulyi helyzetek

e Flggések és lengések

e Taposasok

*  Vagtazasok

e  Tartasok

e Lengések/lendiletek

e Kerekezés (gurulds a
kerekesszékkel)

e Dobasok

Fogadasok:

¢ Elkapasok

¢  Megallitasok

e Trapping (csapdazas)

Mozgas eszkozzel:

e Cselezés (labbal)

e Cselezés (kézzel/karral)
e Cselezés (it6vel)

Fogadas és tovabbitas:
o Utve iranyitas
(baseballttével krikettitével)
o Utés (tenisz, tollaslabda, squash)
e Utés (bottal, tit6vel — jégkorong,
gyeplabda, floorball)
e Levegdben tartas (végtagokkal)

Foldet érések

Indulasi pozicidk
Slllyedések/esések
Megallasok
Gurulasok/gordilések
Fordulatok
Csavarasok/forgasok

A lista nem teljes kor(, de megfelelden informal a harom képesség/készségcsoportrol és a négy fizikai

kornyezetrél - viz, jég, fold és levegd - melyekben/melyeken a mozgasokat végrehajtjak.

A 2.tablazatban felsorolt mozgasformakat négy alapvet6 mozgasos aktivitassal lehet fejleszteni, melyek

kombinacioi az 6sszes sportag alapjat is képezi:

Atlétika: futdsok, ugrasok és dobasok.

Gimnasztika: agilitds, egyensuly, koordindacid, gyorsasag és zenére végzett mozgasok (ritmus).

Uszds: vizbiztonsag, egyensuly, térbeli tajékozddas; az Gsszes vizes sportag alapja.

e Atest stabilitasat nagymértékben noveld korcsolyazas, csiszasok, csusztatasok jégen, havon vagy vizen.
E képességek nélkiil a gyerekeknek szinte lehetetlen sportolni. Példaul az elkapas képességének hia-
nyaban egy fiatal nem képes jégkorongot, kosar- vagy kézilabdat, rogbit vagy éppen frizbit jatszani.

Az alapveté mozgaskészségeket, mozgasligyességet, az alapvet6 sportkészségeket, sportligyességet
oromteli aktivitdsokban és jatékokban lehet a legeredményesebben fejleszteni. A hoki 6rémteli alapozasa 1-
2 idészakaban nagyon fontos, hogy a sportolok a lehet6 legtobb kiilonféle mozgasformat megtapasztalhas-
sak biztonsagos korilmények kozott (1. kép).
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Rugasok

Ugrasok Szokdelések

-

-
Flggések

-

Utések, védések

1. kép. Sokfajta mozgasforma segiti a jatékos tapasztalatszerzését (Balyi et al., 2016)

MIERT FONTOS A TESTKULTURALIS
MUVELTSEG?

|| ey

MOZGAS

\ 4

KEPES LESZ

MEGALAPOZOTT ONERZET

5. abra. A testkulturalis miiveltség jelentosége jégkorongban
(Hockey Canada Long term player development plan, 2013)
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6. abra. Az alapképességek és a sportképességek osszefiiggései

SPECIALIZACIO

A sportagakat a versenyzdik specializacidja alapjan is lehet csoportositani. J6l ismert, hogy a korai spe-
cializalodast igényld sportagak kozé a miivészi és az akrobatikus sportagak tartoznak, mint példaul a torna,
a mlugras vagy a miikorcsolyazas. Ezek abban kiilonbdznek a tobbi sportagtdl, hogy még a pubertas elétt
nagyon komplex képességeket/készségeket kell megtanulniuk perfekt médon a sportoléknak, mivel a ser-
dilés utan erre mar nem igazan van lehetdségiik. A tobbi sportag tobbnyire késdi specializacidt igényel, de
csak a nemzetkozi, illetve a hazai trendek alapos ismeretében lehet eldonteni, hogy melyik csoportba tarto-
zik egy adott sportag.

Ha a testkulturalis mlveltséget a sportold a serdiilés beindulasa el6tt megszerezte, akkor 12-15 éves
korban elegendd elkezdeni egy kései specializacidju sportagat ahhoz, hogy felnéttkorban nemzetkozileg is
szamottevé eredményeket érhessen el. Ezt erdsiti meg Nadori (1991) a korai valtozatossag igényének leira-
saval az élsport teriiletén.

Tobb mint szaz nemzetkozi sportszervezet eredményei alapjan allapitottak meg a korai és a késdi speci-
alizacidju sportokat jellemz6 indikatorokat, és a specializacid idejére is sziilettek javaslatok.

Lo




Korai specializacio

Akrobatikus sportok (torna, mGugras, mikorcsolyazas).

Nagyfoku kinesztéziat igényl6 sportagak (fontos a mas kdzegben valé mozgas tanuldasanak korai meg-
kezdése vizben, havon, jégen, lovon stb., (szas, szinkronlszas, lésportok).

Maga a folyamat igen megerdlteté és ugyanakkor komplex motoros képességek sziikségesek hozza.

A korai specializacio indikatorai:

a sportolas nagyon korai kezdete (akar 2-3 éves kortol),

koran valik csak egy sportban jaratossa (nem is mehet masikakba),

korai részvétel a magas intenzitasu edzéseken és a fokuszalt figyelmet igényl6 sportaktivitasokban,
az eredménycentrikus sportban valé korai részvétel.

A korai specializacié elényei:

sokat segit azokban a sportagakban, ahol a csucsteljesitmény idészaka a serdiilékor kornyékére vagy a
fiatal feln6ttkorra tehetd;

a korai eredményességet biztosithatja, ha valamilyen oknal fogva nagyon kell a korai siker (tdmogatas,
szponzor stb.) kivansaga, vagy indulé egyesiilet [nincs ideje bevarni a késébb jové eredményeket];

rovid tavu sikereket biztosit a sportoldk és az edz6k szamara - ndvekvé dnbizalmat general, rovid tavon
jol motival.

Késdi specializacio

Sportagak, melyekben a teljes elkotelezédés késébbre is tehetd:

Kinesztéziat igényld sportok (alpesi si, freestyle si, szankd, snowboard, cross country sil.
Csapatsportok (jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdardgas, vizilabda).

Vizualitast igényld sportok (tenisz, tollaslabda, squash, vivas).

Tradicionélis sportok (tipikus késéi specializacidt igényelnek - a sportok tébbségi ide tartozik).

Nagyon késGi specializacioju sportagak (triatlon, evezés, kerékparsportok, roplabda, wakeboard).
Transzferhatas lehetséges - az egyik sportagban kialakitott képességeket/készségeket konnyedén at le-
het alakitani a masik sportag igényeinek megfeleldre.

A korai specializacié a jégkorongban a kovetkez6ket okozza:

egyoldalu felkészités;

az agilitds, az egyensuly, a koordinacios képességek és a gyorsasag nem teljes repertoarjat birtokoljak a
jatékosok, az alapveté mozgaskészség, mozgasligyesség és az alapveto sportkészségek, sportiigyesség
nem megfeleld szintjét hozzak;

tulterheléses sériilékenység (faradasos csonttérések, kronikus fajdalmak]);

korai kiégés [fizikai, érzelmi és mentalis kimerilés);

lemorzsolodas (befejezi a sportolast);

és sajnos néha a sziil6-gyerek kapcsolat megromlasa.
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FEJLETTSEGI ELETKOR

Az azonos naptari életkoru gyerekek kozott nagyfoku fejlédésbeli kiilonbségek tapasztalhatok, melyek a
serdiilésiikhoz képest eltérd bioldgiai érettségi allapotukbol adédnak. A novekedés, a fejlettségi életkor és
a serdiilés egy nagyon Gsszetett bioldgiai folyamat eredményei, melyet a gének, a hormonok, az egyén tap-
lalkozasanak dsszetevdi, a fizikai és pszicholdgiai kornyezete egyarant befolydsol. Ezek hatasa a sportoléra
jelentkezik a testmagassag alakulasaban, az idegrendszer és az izmok fejlédésében, a nemi érésben, a
mentalis, az értelmi és érzelmi fejlédésben, melyek dsszessége altalanos fizikai és bioldgiai atalakulashoz
vezet az emberi élet elsé két évtizedében.

A serdiilést szamos fizikai valtozas jellemzi, a gyermeki test atalakul feln6tt testté és képessé valik a rep-
rodukciora. Az évek alatt lezajlo események és a magassag, a zsirraktarak, a csontok, az izmok, valamint az
agy atalakulasaval jarnak. Ugyanebben az id6szakban alakul ki a masodlagos nemi jelleg (fanszGrzet, geni-
talidk megvaltozasa).

A .novekedés” és a ,serdlilés” sokak szamara hasonlé értelm( kifejezések, de ezek kiilénbozd bioldgiai
folyamatokat jelentenek:

e A novekedés szabad szemmel is észlelhetd, lépésrél-lépésre torténd testméretvaltozas, mely soradn a
testmagassag, a testsuly és a zsirszazalék is jelentésen megvaltozik.

e Aserdilés strukturdlis és funkcionalis minGségi javuldst eredményez, melyben az egyén teste a gyerek-
korra jellemz6b6l a fiatal feln6ttkorra jellemz6 allapotba atalakul at.

A serdiilékori fejlodés totalis, az egyén szomatikusan, pszicholégiailag és szocidlisan is atalakul ebben
az id6szakban. A fejlédés két f6 6sszetevdje:

e abioldgiai fejlodés ..folyamata soran differencialédassal és specializdlodassal az embrionalis Gssejtek
kilonbozb sejttipusokka, szovetekke, szervekkeé és funkcionalis egységekké valnak” (Malina, Bouchard &
Bar-0r, 2004);

e aviselkedésbeli fejlddés soran a gyerek megismeri az 6t korilvevé tarsadalom szimbolumait, értékeit
és viselkedésmintait.

12 éves fiu

12 éves lany

Késén éré Atlagosan éré Koran éré Késén éré  Atlagosan érd Koran érd

7. abra. A masodlagos nemi jelleg lehetséges eltérései lanyoknal és fiuknal (Tanner;, 1973)
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Az életkorral dsszefligg6 kifejezések:

Naptari életkor - a sziiletéstdl eltelt évek, honapok és napok szama. Azonos naptari életkoru gyerekek
kozott néhany év kiilonbség lehet a bioldgiai érettség szempontjabol.

Relativ életkor - jelzi az egy naptari évben sziiletettek kozotti id6beli kiilonbséget. Példaul a januar 1-én
és december 31-én ugyanabban az évben sziiletett sportolé kozott egy teljes év eltérés mutatkozik, emi-
att a fejlédésében is jelentds eltérés lehet (ennek forditottja is létezik, a december 31-én este 23.55-kor
és januar 1-én 00.05-kor szliletett ikertestvérek mas korosztalyokban fognak jatszani, annak ellenére,
hogy csak 10 perc van a sziiletésiik kozott).

Fejlédési életkor - jelzi az egyén allapotat a serdiiléséhez képest. A fizikai fejlédését a csontok és az iz-
mok, iziiletek allapotabol meg lehet hatarozni, ugyanakkor a mentalis, értelmi, moralis és érzelmi fejl6-
dését nagyon nehéz megallapitani.

Csontéletkor - jelzi a csontosodas allapotat, a porcok csontta valasanak eldrejelzéje. A csontfejlodés
egyes szakaszai a lednyoknal rovidebb ideig tartanak, mint a fiuknal, a fiik végsd csontméretei altaldban
meghaladjak a lednyokét. A csontrendszer korfliggd valtozasa nagymértékben meghatarozott a nemek-
nél.

Edzéséletkor - azt az id6tartamot jelzi, melyet a sportolé tervezett és rendszeres edzésekkel toltott el.
Altalanos edzéséletkor - az 6sszes, akar tobb kiilonb6z6 sportagakban eltéltstt idStartamot jelzi.

Hokispecifikus edzéséletkor — a jégkorongban eltoltott edzésid6 sszességét jelzi.

Egy gyermek novekedési sebességének nagy hatdsa van az edzésfolyamatra, az akceleralt gyerekek

elénybe keriilnek a Hokiedzés a megedzddésért id6szakban az atlagos, de legféképpen a retardalt sporttar-

saikhoz képest. Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy a késdn érdk elényben vannak az atlagosan érékkel és

az akceleraltakkal szemben akkor, ha az edzdjiik mindségi, szamukra adekvat edzéseket vezetnek és ezek

révén nagyobb tudasra tehetnek szert.

A Program kelld alapot nyujt a sportolok részére megfelel6 edzés-, verseny- és regeneracios tervek ki-

alakitasara, illetve a megfeleld felkészitettség és az optimalis edzhet6ség elérésére. Emiatt kiemelten fon-

tos feladat a sportolok fejlédési életkoranak meghatarozasa. A gyorsnovekedési szakasz kezdete és a nove-

kedési csucs fontos hatarkdve az edzés és a versenyzés tartalmi valtoztatasanak a Programban.
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8. abra. Események a lanyok serdiilésében
(Géczi & Balyi, 2016; Balyi, Way & Higgs, 2013; Ross & Marfell-Jones, 1982)

A novekedési cslcs lanyok esetében altalaban a 12. életév koril kdvetkezik be (8. abra). A serdiilés els6
lathatd jele (megduzzadd mellbimbdk és mellek] a gyorsnovekedési fazis indulasa utan jelentkezik. Réviddel
ezutan a fanszérzet megerdsodése is beindul. A menzesz, illetve a menstruacios ciklusok beinduldsa a no-
vekedési csucs elérése utan ~ 6-12 honappal jelenik meg. Lanyoknal az erénovekedési csucs altalaban 6-12
hdonappal a novekedési cslcs elérése utan, a menzesz beinduldsakor jelentkezik. A fenti események a korai
és késoi éroknél 1-2 évvel eltérhet az atlagosan érékétol.




" Fﬁ_g pola el L,E“" \_‘éi‘ i :i'ﬁr 'd}%f‘ V‘;,g :%“- W'L

10 + Novekedési csucs (PI-IIV)
]
94 . Eréndvekedési
N\ cslcs
8+ ‘\\(PSV)
. Gyorsndvekedési  _ _ _ _ N

fazis

\ . F

\ A novekedés gyors
5\ Ol L]

\ lassuldsi fazisa

-

31 Gyorsnovekedési

Testmagassag (cm/év)
i

fazis indulasa A novekedés lassu
2+ Iassulégi fazisa
7 I
T !
\ 4
0 | | T T | T T | | | T T T |
4 6 8 10 12 14 16 18
- | pezmmmm——
E!etkor Pénisz
(év) ——
Tesztoszteron
|
Fanszérzet

9. abra. Események a fiuk serdiilésében
(Géczi & Balyi, 2016; Balyi, Way & Higgs, 2013; Ross & Marfell-Jones, 1982)

A ndvekedési csucs a fiuknal sokkal intenzivebb hatasu, atlagosan két évvel a lanyoké utan, nagyjabol 14
éves életkorban zajlik (9. abra). A tesztoszteron termelésének fokozédasaval beindul a fanszérzet erésodése
és a pénisz novekedése. Az erénévekedési csucs (ebben az id6szakban éri el a legnagyobb fejlédési titemet
azizmok novekedése] altalaban 12-18 hdnappal a névekedési cslcs utan kovetkezik be, ami a maximalis erd
fejlesztésének késdi lehet6ségét hordozza magaban. Hasonldan a lanyokéhoz, a biomarkerek megjelenése
a korai és késdi éréknél 1-2 évvel eltérhet az atlagos érékét6l. A koran éréknél nem ritkan négy év eltérés
is lehet a késon érékhoz képest a serdiilésben, melyet a pubertas befejezésével hozhatnak be, nagyjabol 18-
20 éves korban. Az edzés- és versenyprogramok legtdbbszor a naptari életkor alapjan késziilnek, am a 10.
és 16. életéviikben Lévé sportoldk kozott nagy fejlédésbeli eltérés mutatkozhat (Borms, 1986). A naptari élet-
kor tehat nem éppen j6 rendszer az utanpdtlasban a csoportositasra a versenyzés szempontjabol, bar az at-
lagos és késon érék megkiizdési képességét kétségkiviil segiti. A sportagi szakembereknek ki kell dolgoz-
niuk egy stratégiat a késén érék megtartasara addig, amig a fejlédésiikben utol nem érik a korai éréket, akik
a nagyobb és erGsebb testiik miatt versenyelényben vannak. A korai érékkel viszont meg kell értetni, hogy a
fejlettséglikbdl adodo versenyeldny csak egy ideig all fenn, illetve azt is meg kell értetni velik, hogy nekik
kevesebb idejik van a technikai elemek megfelel6 elsajatitasara az atlagosan vagy éppen a késdi érékhoz
képest.
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Lanyok esetében a korai éréket kell jobban védeni, hiszen a versenyzésnél a nagyobb mell és a szélesebb
csip6 gatolhatja ket az atlagosan vagy késdn érékkel szemben.

A jégkorongozok - sziil6k vagy edzdk altal - mérendé testméreteik a kdvetkezdk:
e Aall6 testmagassag,
e elérésitavolsag (oldalsd kdzéptartasban a két kéz ujjainak maximalis tavolsagal,
e (il6 testmagassag (a torzé és a fej).

2. kép. A testméretek helyes mérése

A fels6 képeken latszik a szlikséges harom testméret mérésének technikaja (a mérés j6 feladat lehet a
szUl6k, vagy mas csaladtagok részére), melyet hatéves kortdl kezdéd6en célszerl negyedévente megejteni.
Atestaranyok megvaltozasaval az edzésterhelési 6sszetevéket is meg kell valtoztatni a megfelel6 fejlesztés
érdekében. A lanyoknal a sllyzds edzéseket vagy az els6 menstruacié megtorténtével, vagy a novekedési
csucs (Peak Height Velocity - PHV] utan kell megkezdeni. Fitknal a novekedési cslics utan 12-18 honappal
bekdvetkez6 eréndvekedési cstcs (Peak Strength Velocity - PSV) utan kell megkezdeni a nagyobb és lehe-
t6ség szerint szabadsulyokkal torténd erdsitést, mivel a hormonok hatasara ekkor érnek a maximalis er6
szempontjabol szenzitiv idészakba a sportolok.

SZENZITIV IDOSZAKOK

Az egyedfejlédés soran a képességek nem azonos ltemben fejlédnek, vannak lassabb, atlagos és inten-
zivebb fejlédési idGszakai. Szenzitiv id6szaknak nevezziik azokat a nagyobb idGétartamokat/idésavokat, me-
lyekben a mozgashoz sziikséges valamelyik képesség sokkal hatékonyabban fejleszthetd, mint mas id6-
szakban. Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy az egész gyermekkor szenzitiv idészaknak tekinthetd, hi-
szen ekkor tokéletesednek az alapveté mozgaskészségek (Gallahue & Donnelly, 2003).

Az egy adott képességre fokuszald edzésprogram a szenzitiv idészakokban gyorsabb alkalmazkodast
okoz a testben a novekedés és az érés soran. Az emberi test az edzések hatdsara sokféle valaszreakciot ad,
azaz minden képesség fejlédik valamilyen mértékben, de a szenzitividészakban [évé képesség (adekvat ter-
helésre) fogja kivaltani a legnagyobb fejlédést.
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A szenzitividészakokban a felgyorsult adaptacio a serdiilés el6tt a naptari életkoron alapul, mig a serdi-
lés alattiak és utaniak a bioldgiai/fejlédési életkorhoz két6dé markereken - a gyorsnévekedési fazis indula-
sa, a novekedési cslcs és a menzesz — mulik (Balyi, 2001). Az alloképesség, az erd és a koordinacids képes-
ségek (ligyesség) elsGsorban szintén ezekhez a markerekhez kapcsolddnak. Az eddigi kutatasok eredmé-
nyei alapjan a gyorsasag, a hajlékonysag és az izomlazasag viszont a naptari életkorhoz kotédik, melynek az
az oka, hogy a kutatdok a naptari életkort hasznaltak, nem a fejlettségi életkort.

Minden képesség mindig fejleszthetd

A 10. abra a lanyok és filk szenzitiv id6szakait mutatja be. Harom képesség (koordinacio, alloképesség
és erd) szenzitiv idGszaka a fejlettségi életkorral, elsGsorban a gyorsnidvekedési fazissal és a novekedési
cslccesal, mig a masik két képesség (gyorsasag, hajlékonysag és izomlazasag) a naptari életkorral van szo-
ros kapcsolatban. Az edzhet6ség elmélete komoly vitakat eredményezett tudomanyos kérokben, jollehet ez
kell6en dokumentalt az edzGi és a kutatdi szakirodalomban (Borms, 1986; Kobayashi et al., 1978; Malina, Bo-
uchard & Bar-0r, 2004; Nadori, 1991; Rowland, 2005; Rushall, 1998; Viru, 1995; Viru et al, 1998, 1999). Az em-
litett szerz6k munkai alatamasztjak az edzhet6ség elméletét, illetve a szenzibilis id6szakok hatasat is, ter-
mészetesen figyelembe véve az alkalmazott gyakorlati tudomanyok eredményeit és azok korlatait is.
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10. abra. A szenzitiv id6szakok lanyoknal és fiuknal (Balyi & Way, 1995)

A szenzitiv id6szakok alatt az adott képesség edzhetdsége maximalis. Ezen kivil is lehet fejleszteni az
adott képességet, azonban mar csak részleges fejlédés érhetd el (Harsdnyi, 2001). A szakirodalmat tanul-
manyozva elmondhatd, hogy a kutatasok eredményei a gyorsasagot, valamint a hajlékonysagot és izomla-
zasagot naptari életkorban hataroztak meg és nem a fejlettségi életkorban, melyet a 10. dbran a folyamatos
vonallal jelzett téglalapok mutatnak. A pontozott vonallal jelzett képességek szenzitiv id6szakai a bioldgiai
életkortol fliggenek. A novekedési csucs utan a novekedés liteme erételjesen lassulni kezd, majd késébb tel-
jesen megall.

Jelentds eltérés lehet a sportoldk részérdl az edzések hatasara kialakuld valaszreakcidkban, melyeket
mas terminoldgiat hasznéalva, edzhetéségnek is nevezhetiink (11. dbra).
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Gyors és hosszu hatas

Lassu és hosszu hatas

Gyors és kicsi hatas

Az edzések hatdsdnak nagysdga

.....

Afentiabrajdlillusztralja az emberitestnek az edzések hatasara kialakulo lehetséges valaszainak nagy-
sagat és id6tartamat. Szintén valaszt ad a kiilonb6z4 ingerekre (edzéshatasokra) adott rugalmas valaszre-
akciokra és a sportoldk sokféleségére, melyet a genetikajuk determinal és a kérnyezetiik is befolyasol (Nor-
ris & Smith, 2002).




AZ EDZES ES A TELJESITMENY
10 LEGFONTOSABB OSSZETEVOJE

A FEJLESZTES HANGSULY0S GSSZETEVOI

1. Alloképesség

Az alloképesség szenzitiv id6szaka a gyorsnovekedési fazis indulasatol kezdddik. ElGszor a novekedési
cslcs bekovetkeztéig az aerob kapacitas javitasa a cél (ebben az idészakban a sziv, a tid6 és a vérmennyiség
gyorsan ng, ami dsszefliggésben van a tesztoszteron és az 6sztrogén hormonok termelésének beindulasa-
val), ekkor a sziv és a vazizmok megfeleld kapillarizaciojahoz ez elengedhetetlen. Természetesen ekkor is
dolgozunk anaerob modon, hiszen a jégkorong anaerob jellegli sportag. A ndvekedési cslcs utan az anaerob
edzésmunkan kell lennie a f6 hangsulynak, féleg az anaerob-laktacid hatasu gyakorlatok jellemzik ekkor
mar a jégkorongedzéseket jégen és szarazon egyarant.

2. Maximalis erd

A maximalis erd fejlesztésének szenzitividészaka lanyok esetében rogtdn a novekedési csucs utan indul,
ekkor mar a hormonok is tdmogatjak a folyamatot. Fiiknal 12-18 hdnappal a ndvekedési cslcs utan lehet
megkezdeni az eréedzéseket. Ett6l az eréfajtatol fligg az 6sszes tobbi erdfajtanak (gyorserd, reaktiv erd, eré-
alloképesséq) a szinvonala (Tihanyi, 1997), emiatt megfeleld id6ben torténd szakszerd fejlesztése jégkoron-
gozasban kiemelt fontossagu.

3. Gyorsasag

.Speed is killing - a gyorsasag ol” kifejezés nem véletlen az észak-amerikai hokiban, hiszen a jégkorong
az egyik leggyorsabb csapatjaték. A hokistak szempontjabdl kiemelt szerepe van a gyorsasag megfeleld id6-
ben torténd és szakszer(en végzett fejlesztésének. Fiuknal a képességfejlesztés szempontjabol az elsé
szenzitividészak 7 és 9, mig a masodik 13 és 16 év kdzott van. Lanyoknal ez kicsit elébb van, az els6 szenzitiv
id6szak 6 és 8, mig a masodik 11 és 13 éves koruk kozé tehetd. Az els6 id6szakban altaldban a mozgas frek-
vencidjat lehet fejleszteni, mig a masodik id6szakban a testben megjelené hormonok az izmok erejét novel-
ve segitik a gyorsasag kiteljesedését. Paradigmavaltas a gyorsasag edzésében, hogy a gyorsasagot minden
egyes edzésen edzeni kell, a bemelegités utan, amikor sem metabolikus, sem idegrendszeri faradtsag nincs
jelen afiatal sportold szervezetében. Mindez nagyon alacsony terjedelem mellett, maximalis intenzitasu, to-
kéletes technikdju edzésterheléssel és az ismétlések kozotti teljes pihendidével érhetd el (Dubecz, 2009).
Ugyanakkor sportdgunkban mar felnétt szinten a nagy odafigyelést megkdvetel6 gyorsasag- és koordinaci-
ofejlesztd gyakorlatokat faradt allapotban is kell végeztetni, hiszen a mérkdézések végén megfeleléen gyors-
nak és koordinaltnak kell lennilik a jatékosoknak. A gyorsasag fent leirt fejlesztési modszere nem akada-
lyozza az egyéb képességek fejlesztését az edzésprogramban.

4. Ugyesség (koordinacio)

A képesség fejlesztésének szenzitividészaka a fitknal 9-t6l 12 éves korig, mig a lanyoknal 8-t6l 11 éves
korig tart, mely egészen pontosan a gyorsnovekedési fazis beindulasi eldtti harom évet jelenti (a fogékony-
sag idGszaka - angolul: skill hungry years).
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5. Hajlékonysag, izomlazasag

Mindkét nemnél 6 éves kortdl 10 éves korig tart e képesség szenzitiv idészaka. Bar a serdiilékorban is jo
eredménnyel lehet fejleszteni, de ekkor a csontok novekedése, valamint az izmok, az inak és a szalagok fe-
sziilése miatt mar nagyfoku odafigyelést igényel. A sportoldkat éré hatasokat nagyon fontos szamon tartani,
hiszen nemcsak az edzéseken és a mérkdzéseken, hanem az élet egyéb teriletein is terhelést kapnak, és
ett6l tulterheltté valhatnak (a mindennapi élet stresszének hatdsa: iskolai tanuléds és fizikai aktivitasok,
vizsgak, kortarsak hatasai, csaladi és érzelmi kapcsolatok]. Kiilonleges esetekben az iskolaik, a klubok és
a valogatott keretek elfoglaltsagait célszer( 6sszehangolni, mert ezek is okozhatnak problémakat.

KIEGESZITO GSSZETEVOK

6. Alkat/termet

A testmagassagra és a testaranyokra utalé alkatot/termetet elsésorban az utanpotlas korosztalyokban
célszerl mérni. Erre azért van szlikség, mert a ndvekedésben Lévé fazisokrdl az igy nyert adatokbol lehet
megfeleld informacidkhoz jutni, és ezek alapjan lehet tervezni a szenzibilis id6szakok edzésmunkajat. Ha-
rom & osszetevdjét kell mérni és vizsgalni az alkat valtozasanak: az allo, illetve az il6 testmagassagot és
az elérési tavolsagot (az oldalso kozéptartasban maximalisan kinyujtott karok fesztavjat).

7. Iskolai koriilmények

Egy jol tervezett edzésprogramban az iskolai terheléseket is figyelembe kell venni. Az edzések, mérkd-
zések és tornak tervezésénél szamolni kell a tanulds okozta faradassal, koncentracios problémakkal és a
vizsgak okozta stresszhatasokkal.

8. Pszicholdgia - mentalis egészség

A gyerekeket mar a sporttevékenységiik kezdetét6l pszichésen is képezni kell. El8szor a pozitiv beallitd-
dast, a fokuszalast és az imaginacidt kell megérteniiik és elsajatitaniuk, természetesen éromteli kérnyezet-
ben. Ahogy a sportolok atélik a Program szakaszait, stratégiajuk és mentalis képességeik javulnak, mind-
inkabb kezelni tudjak a versenysport egyre novekvé fesziiltségét, nyomasat.

A mentalis egészség megszerzésére iranyulé dinamikus folyamat valtozasai fliggnek:
e amegfeleld mentdlis felkésziiléssel eltoltott id6tol és az eréfeszitéstol,
e asportolok nyitottsagatol az onismeret és a versenytapasztalataikra torténd reflektalas iranyaba.

Utanpdtlaskorban nagyon fontos a megfeleld mentalis egészség, melyet a Program teljes folyamata alatt
azért kell kialakitani, hogy a sportoldnak lehetésége legyen elérni a maximalis teljesit6képességét.

9. Fenntarthatésag

Az edzéseken, a torndkon/mérkizéseken vald részvétel jelentds faradtsaggal jar, rossz esetben kime-
riltséghez vezet. Az emberi test a helyredllitds folyamataval védekezik a faradas ellen. Ugyanakkor a test
alkalmazkodik is a terheléshez, visszaallitd folyamatokkal allitja helyre azokat a kapacitasokat, melyeket az
edzéseken, mérkézéseken elhasznalt. A test visszaallito/helyreallitd folyamatait sok olyan mddszer és tech-
nika segiti, melyek a kovetkezd stressz (edzés, mérkdzés) elviselésénél sziikségesek: taplalkozas, hidrata-
cio, pihenés (aktiv és passziv), alvas, valamint az olyan technikak hasznalata, mint példaul a masszazs, a
kontrasztfiird6, a jégfiirdé és a meleg vizes tangentor hasznalata. A Program szakaszaiban természetesen
kiilonboz6 szlikségleteik vannak a sportoldknak, emiatt a kiilonbozd helyreallitd technikakat és modszere-
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ket varialni sziikséges. A regeneracios folyamatokat és technikdkat az 6sszes terheléshez kell kalibralni. A
tulzott stressz és a kimerdiltség nagyon karos lehet a sportold szempontjabdl, amit els6sorban a gyenge mi-
n6ségl edzéstervezés, a tulzott edzésterhelés vagy a nagyon sok mérkézésen vald részvétel okozhat. Ha-
sonlé eredményhez vezet a sportold pihenésének nem megfelelé mennyisége és mindsége, azaz amikor a
jégkorongozé faradsdgmenedzsmentje nem j6 (Raddk, 2016).

10. Szociokultira

A jégkorong szociokulturalis vonatkozasa szintén fontos tényezd, csak megfeleld tervezéssel lehet jol
menedzselni. A sportagunk altali szocializacio biztositja az altalanos szocialis értékek és normak elsajati-
tasat a hokiban valo részvétellel. A kiilonboz6 kulturak felfedezése szélesiti a sportolok latokorét, beleértve
az etnikai és a nemzeti diverzitas problémajat. A versenyekhez/mérkézésekhez kapcsolddé utazasok alkal-
maval pihenésként, kikapcsolédasként tanulhatnak is a sportolok, példaul a helyszin torténelmét, épitésze-
tét, irodalmat, zenéjét és képzémivészetét is tanulmanyozhatjak. Megfeleld tervezéssel, a sportagunk sok-
kal tobbet adhat a sportoldinknak, mint a hotelszoba és a jégcsarnokok kozotti ingazas.

Sportszocializacio a sport igen sokszinl szubkultlrajat jelenti, gondoljunk csak a torna, a labdarugas, az
Uszas vagy éppen a sajat sportagunk, a jégkorong fantasztikus kozegére. Vannak azonban olyan alapelvek,
melyek fliggetlenek a kdzegtél, egy adott sportagtol, az olyan negativ folyamatok ellen, mint példaul a zak-
latas vagy visszaélés, melyek ellen az edzéknek, vezetéknek és a sziiléknek egyarant azonnal fel kell lépni-
Uk. A sportolok etikai nevelésének fontos szerepet kell kapnia a Program valamennyi szakaszaban, legyen

sz0 edzésrdl, mérk6zésrdl, vagy éppen pihenésrél és regeneralodasrol.




MENTALIS, ERTELMI ES ERZELMI FEJLESZTES

A PSZICHOLOGIAI FEJLODES SZAKASZAI A PROGRAMBAN

Az értelmi és érzelmi tulajdonsagok, mint a személyiség 6sszetevdi fontos szerepet jatszanak a jégko-
rongozok teljesitményében. Nemcsak a holisztikus megkozelités - a fizikai fejlesztéshez kapcsolddo képes-
ségek fejlesztése — miatt, hanem azért, mert ezek a tulajdonsagok egymassal is szoros 6sszefiiggésben all-
nak. A pszicholdgiai képességeket/készségeket a fizikai és a technikai képességekkel/készségekkel parhu-
zamosan, hosszU tadvon és egymasra épiilve lehet megfelelden fejleszteni. A parhuzamos fejlesztés azt je-
lenti, hogy a sportolova valas kezdeti szakaszatol kiildnleges figyelmet kell forditani arra, hogy a fizikai és
pszicholdgiai tulajdonsagok egy idében és folyamatosan legyenek fejlesztve. Ez a folyamat szertedgazd is-
mereteket igényel, mint példaul a kdvetkezék megértése: a fair play és az etikus jégkorongozas dsszeflig-
gése, a mentalis képességek szerepe a teljesitményben, az érzelemszabalyozas, a sorrendiség és a dontés-

hozatal. A Program szellemisége és filozofidja magaban foglalja a parhuzamos fejlesztés fontossagat.

Az utdnpétlassportban a tervezéskor kiemelt figyelmet kell szentelni a pszicholdgiai 6sszetevéknek. Az
edzés- és mérkdzés-, illetve regeneracids programoknak az értelmi és a pszichoszocialis fejlédésiikben (a
fizikai fejlédéslikhoz hasonléan) kiilonbz6 szinteken alld jégkorongozéknak egyarant meg kell felelniik. Ez
az egyik legnehezebb feladat az edz6knek, hiszen - eltéréen a fizikai fejlédés viszonylag j6l nyomon kovet-
heté jeleitdl - a pszicholdgiai tulajdonsagok fejlédésének nincsenek az edz6 szamara jol lathatd torténései,
hogy konnyl legyen felismerni a tanitvanyok a kognitiv és a pszichoszocialis fejlédés melyik szakaszaban
vannak. Piaget kognitiv fejlédéselmélete és Erikson pszichoszocialis fejlédési modellje jol beleilleszthett a
Program elméleti keretébe. A civilizalt vildg gyorsan valtozo, allandd alkalmazkodast igényls helyzeteiben
az egyén is folyamatosan valtozik a kornyezet hatasaira valaszolva. A sportalkalmazkodas hasonld kompe-
tenciak kialakitasara kényszeriti az egyént. En-identitasat, alkalmazkodasi potencialjat, mentalis képessé-
geit folyamatosan fejlessze, a csUcsteljesitmény érdekében a legmagasabb szintre emelje. Ez a fejlédési fo-
lyamat az egyén és a kornyezet (csalad, edzdi stab) interakcidjan keresztil aktualizalédik.
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12. abra. A Program értelmi és pszichoszocialis fejlodési szakaszai
(Piaget, 1954; Erikson, 1959, 1964; Balyi, Way & Higgs, 2013)

A 12. bra az értelmi és a pszichoszocialis fejlédés folyamatat mutatja be kiegészitve a Program els6 6t
szakaszaval. Az értelmi fejlédés targyaldsanak fontossagat az adja, hogy a kiilonboz6 életkori szakaszokban
fejl6dé gyermek értelmi miikodése eltér egymastdl ugyanakkor jelentds hatast fejt ki a Program folyamata-
ra. Piaget szerint négy atfog6 szakaszban zajlik le az értelmi fejlédés. A Program Aktiv kezdet id6szakaban
a gyermekek atmennek a szenzomotoros és a miveletek el6tti szakaszokon. A szenzomotoros szakaszban
a gyermekek felfedezik maguk koriil a vildgot, melynek soran az érzékleti és mozgasos sémak fokozatosan
osszekapcsolodnak a gyermeki gondolkodasban. Az elsé két életév végére a szenzomotoros intelligencia
segitségével kezdik megérteni, hogy a korilottik évd targyak és személyek allandoak, és a masodik élet-
éviik végére altalaban mar képesek megtervezni és végrehajtani amit akarnak, példaul ki tudnak nyitni egy
szekrényt azért, hogy egy benne évé jatékot megszerezzenek. Kialakul egyfajta tudas, hogy a dolgok torté-
nésének van egy kiszamithaté rendje. Legfontosabb tanuldsi eljarasa az utanzas, melynek révén tudasat
szimbolikus reprezentaciokba szervezi aktiv, konstruktiv viselkedése segitségével. Ez az utdnzas a szakasz
végén ,késleltetett”, ami azt jelenti, hogy a gyermek akkor is képes ra, amikor a modell nincs jelen. Amikor
az utanzas levalik a cselekvésrdl, a gyermeki gondolkodas a képzeletalkotds kezdeti szintjére lép. A gyer-




meki emlékezet kognitiv vizsgalatai arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a gyermek hosszu tavd memoria-
janak proceduralis és deklarativ rendszerei ebben a korban mar megfeleléen érettek és alkalmasak a mo-
toros programok (proceduralis), az 6néletrajzi (deklarativ epizodikus] és a nyelvi (deklarativ szemantikus)
informaciok alapszint( tarolasara. A gyermekkori és felnéttkori memaria funkciok kiilonbségei kognitiv ala-
puak és abbol fakadnak, hogy az iskolaskor el6tti gyermek nem rendelkezik elég tapasztalattal az informa-
ciok rendszerezésére vonatkozoan, illetve a valésag mast jelent szamukra. A tematikus strukturak létrejot-
tével kialakul a sorrendiség és a hierarchia, mely a memériafunkcidk robbanasszer( fejlédésével jar egyditt.

A szenzomotoros intelligencia kialakulasa utan a gyermek a miveleti gondolkodas el6tti szakaszba Lép.
A miveletek elétti gondolkodas szakasza 2-6 év kozott jatszodik le. A Program Aktiv kezdet és A hoki 6rémteli
alapozdsa 1 szakasza esik ebbe a korszakba. A masodik év fejlédésének leglatvanyosabb Gsszetevdje az
anyanyelv elsajatitadsa. Két- és hatéves életkoruk kozott a gyerekek megtanuljdk az anyanyelvet és a beszéd-
készséglk nagymértékben javul, a nyelvtani szabalyokat alkalmazva folyamatosan képesek beszélni. A
nyelvelsajatitas komplex folyamata soran a nyelv fonolégiai, szintaktikai, szemantikai és pragmatikai isme-
retei elsajatitasra kerilnek, amivel iskolaskorra lehetdvé valik magas fokl beszédértés és beszédkészség.
A nyelvi tudatossaggal dsszefliggé fontos tulajdonsag, hogy a gyermekek két és fél éves koruk kornyékén el-
kezdenek beszélni sajat mentalis allapotaikrol. A sajat mentalis allapotra vonatkozé tudas és az értelmi fej-
l6dés egylittes hatasara alakul ki a késébbi metakognitiv képességrendszer, amely a figyelmi, emlékezeti,
gondolkodasi miveletek belsé reprezentacidja. A sajat mentalis folyamatok irdnyitasa ennek a rendszernek
a segitségével torténik.
nek székekbdl és katonakka vedlenek &t), melynek soran a gyermeknek lehetésége lesz az onkifejezésre. A
szerepjatékok mellett haroméves kortdl megjelennek a szabalyjatékok, melyek késébb is fontos szerepet
jatszanak a kilonboz6 tevékenységekben a szabdlytanulasi folyamatokban és a személyiségfejlesztésben
egyarant. Gondolkodasukra jellemz6 az egyszempontos figyelem, azaz egyszerre csak egy dimenziét tudnak
értelmezni. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy pl. egy jatékfeladatnal egy szempontot vagy egy szabalyt
adunk meg, ami alapjan kell végrehajtani a feladatot. Ez a hatdas mutatkozik meg abban is pl. hogy nem értik
még a mennyiségek, suly dlland6sagat, ezért a feladatot mindig Ugy kell kommunikalni szamukra, hogy mi-
nél kevesebb, de lényeges informacid jusson el hozzajuk és ne lepddjiink meg ha 6k teljesen masképp ér-
tették azt amit mondtunk. Az egocentrikus gondolkodas szintén az edzd szamara jelent nagy kihivast, hogy
képes lesz-e a gyermek szempontjabél, a gyermekbdl kiindulva megfogalmazni az igényeit, elvarasait. Az
ovodaskori el6oksagi (magikus) gondolkodas megértése az edzd részérdl nagyfoku elkotelezettséget, em-
patiat és kilonleges szakértelmet igényel.

A hattdl tizenkét éves korig tartd konkrét muveleti szakasz az MJSZ programjanak harom kovetkez6 sza-
kaszat fedi le. A hoki 6romteli alapozasa 2-t6l indulva, A jaték tanulasa, A hokiedzés tanuldsa szakaszokat, mig
a Hokiedzés a megedzddésért szakaszban tovabb fejlédik a sportolok logikai készsége. Ebben a szakaszban
mar nem érvényesiilnek a gondolkodasaban a korabbi szakasz ..furcsasagai”, elkezdik megérteni a vilag
mikodését, logikailag képesek gondolkodni kiilonféle eseményekrdl, tobb tulajdonsag alapjan is képessé
valnak a targyak osztalyozasara. Mentalis miveletek végrehajtasara lesznek képesek akar visszafelé is. En-
nek kritériuma, hogy az észleléshez az edzének segitséget kell adni, azaz minden mentalis mivelet csak a
jelen Lévé (részletesen leirt, elmagyarazott) eseményekre vonatkozik. Emiatt pl. a taktika vagy a csapatstra-
tégia még nem érik 6ssze a gondolkodasukban. A visszafordithatdésagot és a cselekedeteik kdvetkezményeit
(pl. kisbiintetés egy szabalytalan szerelésért) kezdik megérteni, tehat a szabalyok ismertetését ebben az



életkorban kell megkezdeni az edzéseken. Fellazul az egocentrizmus, képesek lesznek tarsas alkalmazko-
dasra azaltal, hogy a masik szempontjait is figyelembe veszik. Mar a szakasz elején létrejonnek a jatékértés,
jatékolvasas, dontési gyorsasag kognitividegrendszeri alapjai. Megfeleld gyakorlatokkal ez a szakasz a kog-
nitiv fejlesztés szenzitiv szakasza (7-11 év).

Az értelmi fejlédés formalis (elvont) miiveleti szakasza a Hokiedzés a megedzddésért és a Hokiedzés a ver-
senyzésre szakaszt fedi le. A tizenharom és tizenkilenc éves kor kozott zajlo fejlédési szakasz végére mar el-
vont kijelentésekben is képes logikailag gondolkodni, és feltételezéseit modszeresen ellendrzi. Ideolégiai
problémakkal és a jovdvel is kezd foglalkozni, a személyes és személykozi kapcsolatok mellett a tarsadalmi
kérdések is érdeklik mar. A szisztematikus és elére tervez6 gondolkodas jellemzi ekkor a tanitvanyokat, a
sportag szabalyrendszerét, dinamikajat és természetét teljes mértékben értik, teljesen tisztaban vannak
cselekedeteik kdvetkezményeivel. Az elméleti oktatdsok alkalmaval a stratégia és taktika megtanitasa mel-
lett a doppingolas negativ hatasait és konzekvenciait is ebben az életkori szakaszban kell megismertetni ve-
Lik.

Az eriksoni elmélet vezérfonala, hogy az egyén minden szakaszban igyekszik megtalalni a legadaptivabb
megoldast, azaz kompetenciara torekszik. Minden életkori szakasznak megvan a f6 feladata, melynek sike-
res teljesitése noveli az egyén onbizalmat, differencialja konfliktuskezeld stratégiait. Sikertelenség esetén
kudarcélmeény keletkezik, amirontja az onértékelést és maladaptiv viselkedéssel jar egylitt. A szakaszok vé-
gén bizonyos fajta egyensuly létrejon, de nem mindegy, hogy az az allapot az alkalmazkodast segiti vagy ne-
heziti. A szakaszvaltasok a személyiség sérilékeny id6szakai, melynek soran a kornyezeti hatdsok markan-
sabban érvényesiilhetnek. A Programban az utanpotlas korosztalyokban a nyolc pszichoszocialis fejlédési
szakaszbol 6tén mennek keresztiil, melyeket az edzéknek és a sziil6knek is ismerniik kell. Rendszerszem-
léleti megkozelitésben mind a nyolc szakasszal talalkoznak a gyereksportolok. Edzdik, sziileik, nagysziileik
révén kapcsolatba kerililnek a kés6bbi szakaszok kompetenciaival is. Fejlédéslélektani szempontbdl az elsé
négy szakasz lehet kritikus. A késébbi szakaszok hibai az érettebb kognitiv struktira miatt konnyebben at-
dolgozhatdk.

Az Aktiv kezdet szakaszban mar két , krizis” lejatszodik. Egyiknek a tétje az 6shizalom kialakulasa, mely-
nek pozitivkimenetele esetén megjelenik a Remény, mint pszicholdgiai min6ség. Ha az anya j6l latja el anyai
szerepét, a kornyezetben valé bizalom hiedelme alakul ki a csecsemdben, mely a késébbi onbizalom alap-
jaulfog szolgalni. A masodik szakaszban a gyermek 6nallédsodasi torekvéseinek konzekvenciai rendezédnek
tapasztalati sémaba, melynek pozitiv kimenete az én-erd az Akarat. Ez az alapja a kés6bbi 6nszabalyozas-
nak. A harmadik szakasz 3-6 éves kor kozott jatszddik le, ami a Programban atcsuszik A hoki 6romteli ala-
pozasa 1-be. A szakasz tétje a kezdeményezdkészség kialakulasa, amely az el6z6 szakasz pozitiv kimeneté-
vel egylitt megalapozhatja a kreativitast. A szakasz végén megjelend pszicholégiai minéség a célkit(izés ké-
pessége. A negyedik pszichoszocidlis szakasz A hoki Orémteli alapozdsa 2-t6l. A hokiedzés tanuldsa végéig
tart. Ebben az életkorban a gyerekek elkezdenek biraskodni és 6sszehasonlitjak a viselkedéstiiket tarsaik vi-
selkedésével. Felismerik a képességbeli kiilonbségeket, és ha magukat emiatt kedvezétlenebb helyzetben
érzik, akkor inkdbb nem vesznek részt a gyakorlatban vagy jatékban. Az 6todik szakasz, a Hokiedzés a meg-
edzddésért szakasztdl a Hokiedzés a versenyzésre szakaszig tart és egyben az identitasalakulas és az onis-
meret szempontjabdl legfontosabb id6szak. A szakasz végére kialakul az 6nazonossagérzet, idealis esetben
az el6z6 szakaszok pozitiv tulajdonsagaival tehat onbizalommal, érett onszabalyozassal, kezdeményezd-
készséggel (célkitlizéssel], kompetenciaérzéssel parosulva hozzak létre a sportteljesitmény hatterét add
kedvezé pszicholdgiai allapotot. Pszicholdgiai mindségi kritériumként megjelenik a lojalitas, a hliség az




(on)értékérzet. Sajat képességeinek redlis értékelésével lehetbvé valik a szisztematikus versenyeztetés. A
csapat eredményétél fliggetleniil lesz képes a jatékos sajat aktualis teljesitményét értékelni és a megfeleld
konzekvencidkat levonni. Elkezdi a helyén kezelni a sikereket és a kudarcokat, azokbdl képes tanulni, pros-
pektiv terveket késziteni. Fontossa valnak a sportold szdmara a szakmai példaképek és ki is tart (h(iséges
marad) mellettiik. A hatodik szakasz, a Hokiedzés a gyézelemre stadiumba esik, amikor el kell kételezédni,
az eddig begy(jtott pozitiv tapasztalatokbdl vissza kell adni a felnovekvé generacioknak. Ez az elkdtelezédés
vonatkozik a csapatban, az egyeslletben, a valogatottban vald tevékenységi szintekre ugyanugy, ahogy a
parkapcsolati, barati kozosségekre is. A megjelend szeretetérzés jol 6sszeilleszthet6 a valogatottal vald
kiizdelemben motivacids erével bird hazaszeretet érzéssel.

A Program legfébb célja, hogy megvaldsuljon az utanpétlaskort jégkorongozok fejlesztésének/fejlédé-
sének holisztikus megkozelitése. Ez a szemlélet éppugy magaban foglalja a fair play és az etikus viselkedés
elveit, mint a jatékosaink személyiségének széles korl fejlesztését a kiilonbozé életkori szakaszokban,
melyben a hazai tarsadalom értékeinek kell visszatiikrozédnilik. A hokistak edzéstervezésében ezeknek a
fent emlitett értékeknek meg kell jelenniiik, és a gyakorlatban is meg kell valésulnia a fejlesztési szinthez

igazodd pszicholdgiai fejlesztésnek.




VERSENYZES, VERSENYTERVEZES

A versenynaptar optimalis megtervezése a Program els6 harom szakaszan kiviil (Aktiv kezdet és A hoki
dromteli alapozdsa 1, 2) rendkivil fontos feladat. A Program kezdeti szakaszaiban a kis jégkorongozéink ké-
pességeinek és kapacitdsainak fejlesztése sokkal fontosabb a versenyzésnél, a kiilonféle megmérettetése-
ken elért eredmeények teljes mértékben érdektelenek. Ahogy kozelitiink a felnéttkorhoz, fokozatosan kerdil-
nek fokuszba a mérkézések, majd legkésbbb az ezeken elért eredmények.

A 3.tablazat altalanossagban mutatja az edzés és a versenyzés ajanlott aranyat a kiilonb6z6 életkori sza-
kaszokban. Szépen megfigyelhetd az edzések és versenyek/mérkdzések mennyiségének, illetve mingségé-
nek valtozasa, ahogy haladunk eldre az életkorban.

3. tablazat. Az edzés és versenyzés ajanlott aranyai a Program szakaszaiban

SZAKASZOK AJANLOTT ARANY

AKTIV KEZDET nincs ajanlott arany — minden aktivitas a testkulturalis
miveltség fejlesztését és a sport megszerettetését célozza

A HOKI OROMTELI ALAPOZASA 1,2 minden aktivitas dromteli, néhany dzsemborit,
mérk&zést mar tartalmaz

A JATEK TANULASA 75% edzés, 10% versenyszer(i edzés és 15% mérkézés

A HOKIEDZES TANULASA 70% edzés, 15% versenyszer(i edzés és 15% mérkézés

HOKIEDZES A MEGEDZODESERT 60% edzés, 20% versenyszer(i edzés és 20% mérkézés

HOKIEDZES A VERSENYZESRE 40% edzés, 30% versenyszer( edzés és 30% mérkdzés

HOKIEDZES A GYOZELEMERT 30% edzés, 35% versenyszer(i edzés és 35% mérkézés

JEGKORONGOZAS AZ ELETERT egyéni igény szerint

A legfontosabb informaciok pontokba szedve:

e Az életkornak megfeleld, optimalis edzés-versenyzés aranyt kell alkalmazni a Program bizonyos szaka-
szaiban.

e Abajnokiidény hosszat és mindségét az egész folyamatban a fejlédésben lévo sportolok valtozé igénye-
ihez kell igazitani.

e A sportolok tulversenyeztetése, illetve aluledzése A hokiedzés tanuldsa és a Hokiedzés a megedzddésért
szakaszban gyenge technikai és fizikai képességeket eredményez.

e A megfelel szintl versenyeztetés minden szakaszban nagyon fontos a technikai, taktikai és a mentalis
fejlodéshez.

e Ajelenlegi versenyeztetési struktira elsésorban a tradiciokon alapul. Jégkorongozasban azt kell szem
el6tt tartani, hogy az utanpotlaskortak versenynaptaraiban foglaltak minél jobban segitsék a sportolék
optimalis fejlodését.

e Az optimalis edzés-versenyzés aranyt hokispecifikusan kell meghatarozni.

e Amig a feln6tt nemzetkozi és orszagos versenynaptarak harmonikusan illeszkednek egymashoz, addig
az utanpotlaskoruak esetében gyakran egyéb (sajatos érdekek - kevés jatékos, kevés csapat - altal ve-
zérelt) elvek is hatassal vannak erre.
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A KIVALOSAG ELERESE IDOBE TELIK

Sokan allitjak, hogy a sportok vildgaban az elit szint eléréséhez minimum 10 évnyi (vagy 10.000 éra) fel-
készulés sziikséges (Ericsson et al., 2006). Mas vizsgalatok eredményei szerint 11-13 évet kell aldozniuk a
legmagasabb szint( teljesitményt célul kit(iz6 sportoloknak (Gibbons et al., 2002). Az mindenesetre bizo-
nyos, hogy nem lehet lerdviditeni a kivalésaghoz vezet6 id6tartamot. A sportoloi teljesitmény fejlesztése
hosszu folyamat, hozzavet6legesen egy évtized vagy még ennél is tobb id6 alatt lehet csak eljutni a nemzet-
kozi szintre. Ez hosszu id8, s ami rendkiviil fontos, ezalatt a révid tava céloknak (eredménykényszer, bajnoki
cimek) nem szabad feldlirniuk a sportolok hossz tavd fejlesztésének koncepcidjat (Viru, 1995).

Néhany sportagban a kivaléosaghoz vezetd utat nem a felkészilésre szant 6rakban, hanem az iranyitott
gyakorlas szamaban kell meghatarozni. Példaul jégkorongban a megfelelé szamu és mindségl edzések és
mérk6zések szama a mérvadd. Az USA Olimpiai Bizottsadganak egyik kiadvanya (Gibbons et al.,, 2002) arrél
szamolt be, hogy az 1984 és 1998 kozott versenyzd egyesiilt allamokbeli olimpikonok kozil
e alanyok 11,5 évesen, mig a filk 12 évesen kezdtek sportolni;

e atobbség 11-13 évnyi munkardl szamolt be amig elérte az olimpiai csapatba keriilés szintjét;
e azérmesek 1,3-3,6 évvel voltak fiatalabbak az érmet nem nyerd tarsaiknal,

amibdl az a kovetkeztetés vonhato le, hogy 6k jobb motoros képességfejlesztést kaptak a fogékony idésza-
kukban, mint a gy6zelmi emelvényrél lemaradd csapattarsaik.

Ajégkorongozasban is sok idé kell a magas szint eléréséhez, melyhez a jatékosoknak szinte minden sza-
badidejiikben valamilyen, a hokit seqité fizikai aktivitast célszer végezniiik. Eszak-Amerikaban a legmaga-
sabban jegyzett utanpdtlas ligakbol a jatékosok 4,7%-a, mig a hazai bajnoksagban az elsd osztalyba keriilt
jatékosok csak a ~ 2%-4at tették ki az Gjonnan leigazolt kis hokispalantainknak (a 2016/2017-es szezonban

22 f6 Gjonc volt nevezve az |. osztalyd bajnoksagba, ugyanakkor 1121 Gjonnan igazolt versenyzénk volt).




AZ ERICSSON-FELE SZABALY KRITIKAJA

Ujabban a 10.000 6ras felkésziilési tedriat tobben megkérddjelezik, szerintiik bizonyos sportagakban
sokkal rovidebb idd is elegend6 a magas szint( teljesitmény eléréséhez (Tucker, 2011). Igaz, e felfogas hivei
a specializacio el6tt (izott harom-négy sportagban eltoltott idétartamot nem veszik figyelembe az eredmé-
nyeknél. A Programban foglaltak alapjan a mas sportagakban eltoltott idétartamot is bele kell szamitani a
10.000 6raba, hiszen ezekben is tudatosan fejlesztették a sportold képességeit, és ezek transzformacioja a
masik sportagba megoldhatd. Hogy ez 10.000 dra, esetleg tobb vagy netalan kevesebb, a lényeg ugyanaz, a
kivalosag eléréséhez hosszul id6 kell:

e azélversenyz6k messze elmaradnak a 10.000 éra vagy 10 év irdnyitott gyakorlastol, altaldnossagban az
orak szama nemzetkozi szinten példaul kosarlabdaban (4.000), gyeplabdaban (4.000) és birkdzasban
(6.000) is kevesebb;

e afeln6tt nemzeti valogatott szint( sportolok 28%-a a kezdéstdl szamitott 4 éven beliil éri el ezt a szinvo-
nalat, a sportolok 69%-a 7,5 éven beliil ér feln6tt szintre;

e vannak olyanok, akik 10 év vagy 10.000 ¢ra gyakorlas utan sem tudjak elérni az elit szintet a sportban.
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AKTIV KEZDET

(NAPTARI ELETKOR - 0-4 EV MINDKET NEMNEL)

Célok: Az alapveté mozgasforméak megtanulasa jatékos formaban.

A fizikai aktivitas rendkiviil fontos a gyerekek egészséges fejlédésének szempontjabol, mert

gyorsitja az olyan agyi funkcidk fejlédését, mint a koordinacio, a szocialis képesség, az alapveté motoros
képességek vezérlése, az érzelmi fejlédés, a vezetés és az imaginacid;

segiti a gyerekeket a magabiztossaguk, az dnbizalmulk, illetve a pozitiv onérzet és énkép kialakitasaban;
segiti az er6sebb csontok, izmok kialakulasat, noveli a hajlékonysagot, izomlazasagot, hozzajarul a he-
lyes testtartas és a megfelel6 egyensulyozasi képesség kialakulasahoz, fejleszti a kondicionalis képes-
ségeket, csokkenti a stresszt és segiti az egészséges alvast;

hozzajarul az egészséges testsuly kialakulasahoz és annak megtartasahoz;

segiti a gyerekek mozgasiigyességének fejlédését és a mozgas oromének megtapasztalasat.

Az 6romteli fizikai aktivitdsnak a gyerekek mindennapjainak részévé kell valnia, s ennek legmegfelelbb

madja az aktiv jaték. A fogyatékossaggal él6 gyerekek egészséges fejlodését szintén nagymértékben segiti,

ha

szervezett fizikai aktivitdsokban, aktiv jatékokban vesznek részt. Ennek érdekében a kozosségeknek meg

kell talalniuk a megfeleld kornyezet kialakitasanak és a fizikai aktivitashoz sziikséges eszkozok biztositasa-

nak modjat. A gyermekkor a nagyon gyors novekedés szakasza, ami a fogyatékossaggal él6k sportolasat

megneheziti, hiszen gyorsan kindvik a sportolasukat segité eszkozeiket. Az eszkdzok cseréje vagy bérlése

jo alternativa lehet ennek a hatranynak a csokkentésére.

Az Aktiv kezdet mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzéi:

Mentalis és értelmi jellemzék — Az agyi fejlodés szempontjabdl ez egy kritikus szakasz. Az aktiv jaték segiti
a gyermekek legfontosabb agyseijtjei, illetve az agya és az izmai kozotti kapcsolat kialakuldsat. A rend-
szeresen végzett fizikai aktivitdsok megerdsitik ezeket a kapcsolatokat. Ebben az életkori szakaszban a
gyerekek hasznalni kezdik a képzelSerejlket, fejlédik a megértési képességiik, a memoriadjuk és a moz-
gasok kivitelezése is javul.

Erzelmi jellemzék - A gyerekek megtapasztalhatjak a fizikai aktivitasok okozta kiilénb6z6 ritmusban Gket
éré ingerek oromét. Nagy figyelmet kell szentelni a gyerekeknek, ami egyrészrél batoritja 6ket, masrész-
rél pozitivan hat a magukba vetett hitlikre is. A gyerekek felveszik és imitaljak a feln6ttek magatartasat.
Amikor azt latjak, hogy egy vagy tobb felnétt élvezi a fizikai aktivitast, akkor nagy valdszinliséggel 6k is
orommel végzik az adott tevékenységet. Ha a gyerekek olyan aktivitdsokat is el tudnak végezni, melyeket
a felnéttek nem, akkor megérzik a teljesitményiik jelentéségét.

Javaslatok:

A kisgyermekeknek fél 6ra, mig az 6vodasoknak egy ora szervezett fizikai aktivitds ajanlott naponta, az
idéjarastol fliggetlendil.

Szervezetlen fizikai aktivitas (aktiv jaték) egy 6ratol akar tébb déra idétartamban legyen naponta.

A kisgyermekek és az dvodasok esetében az iil6 foglalkozasok ne legyenek napi egy dranal hosszabbak.
Mar csecsemdkortdl kezdve legyenek olyan fizikai aktivitasok, melyekben a gyerekek mozgdasa, motoros
képességei fejlédhetnek.



e Nagyon fontos, hogy a sziil6k és a segit6k szamara biztositva legyenek a gyerekek életkoranak megfeleld
informaciok.

e Biztositani kell a gyerekek szamara, hogy fejleszteni tudjak mozgastigyességiiket, mert ez feltétele a ké-
s6bbi komplex mozgasok kialakulasanak. Ezek a képességek jelentik az élethosszig tarto fizikai aktivitas
alapjat.

e (sztoénoznikell az alapveté mozgasformak mindegyikének fejlesztd hatasu gyakorlasat a gyerekek 6rok-
lott tulajdonsagainak, tapasztalatainak, valamint a kornyezet figyelembevételével.

e Az alapveté mozgasformak gyakorlasara kell fokuszalni, a futasok, ugrasok, rugasok, dobasok és elka-
pasok szerepeljenek az aktivitdsok kozéppontjaban. Ezek alapozzak meg a késébbi komplex mozgasokat
és az altaluk elérhet6 jo teljesitményt.

e A gyerekek tudasanak, mozgaskészségének megfeleld, ugyanakkor kihivast jelenté jatékos feladatokat
kell tervezni az aktivitasokban, és ezeket minél tobb variacidban kell jatszatni veliik.

e Agyerek jatéka ekkor még ne legyen kompetitiv, a figyelem elsésorban a részvételre iranyuljon.

e A lanyok - a fogyatékossaggal él6khoz hasonldan - egyre kevésbé aktivak, mint a kortars fidk, emiatt
mindkét nemnek megfeleld inkluziv kdrnyezetet kell létrehozni, hogy az 6sszes gyerek szamara elérhe-
tévé valjon a fizikai aktivitas.

Ebben az életkori szakaszban a biztonsagos kornyezetben végzett jatékos tevékenységek a hangsulyo-
sak, melyeket sokféle gyermekjatékkal és felszereléssel szinesithetnek a felnéttek.
A mozgas a gyerek elsé nyelve és dnkifejezése!

Az iddszak legfontosabb jellemzéi:
e Az altaldnos mozgaskészségek fejlédése.
e 640 percnél rovidebb ideig tartd Gil6/fekvs tevékenység - a . henyélés” keriilése, kivéve az alvast.
e Kevés szervezett fizikai aktivitas.
e Arizikdfaktorok felfedezése és csokkentése a kornyezetben a biztonsag érdekében.
e Aktiv mozgas, gazdag kornyezet jol felépitett gyermektornaval és Gszasoktatassal kombinalva.
e Napi fizikai aktivitdas hangsulyosan orémteli feladatokkal.

Az 6sszes alapveté mozgasformanak szerepelnilk kell a gyerekek mindennapi fizikai aktivitasaban.

4. tablazat. A kornyezet és a fizikai aktivitasok 6sszefiiggései

KORNYEZET MOZGAS FELADAT HATAS ATESTRE

Talaj Futds Tovabbltas’es fogadas — Mozge’konysag., gg.y,ensuly
focilabda és koordinacio

Viz Uszds Tovabbltals'es fogadas — Mozge’konysag, ggxensuly
vizilabda és koordinacio

Leveg Ugrds Tovabbitas és fogadas - Mozge’konysag_, e;g_ygnsuly
frizbi és koordinacio

Jég Korcsolydzds Tovéabbitas és fogadas — Mozge,konysag_, (?g_y’ensuly
korong és koordinacio
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A HOKI OROMTELI ALAPOZASA 1 - Kezd6 program

(NAPTARI ELETKOR - 5-6 EVES MINDKET NEMNEL)

Célok: Az alapveté mozgaskészségek tanuldsa és a mozgasiigyesség kialakitasa.
A képességek fejlesztésének ebben az id6szakban jol szervezettnek, pozitivhak és sok 6romet okozonak

kell lennie. Egyel6re még nincs értelme periodizalni, de a fejlesztési folyamat strukturaltsaga és ellendrzé-

se alapvet6 fontossagu.

Amikor a gyerekek egy késébbi idépontban felhagynak a versenysportra valé felkésziiléssel, az ebben az

idészakban elsajatitott és fejlesztett képességek elénydsek lesznek a rekreacios fizikai aktivitasok eseté-

ben, az életmindségiik javitasanal, az egészségiik érdekében végzett mozgasos tevékenységeknél.

A hoki 6rémteli alapozasa 1 idészak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozdsu jellemzdi:

Mentalis és értelmi jellemzdék - Mivel a gyerekek figyelmének 6sszpontositdsa még rovid idejd, és a me-
moériajuk erdteljesen fejlédik, a gondolkodasi képességiik még limitalt. Ezért a gyerekek elsésorban ak-
cidorientaltak és élvezik az ismétl6d6 gyakorlatokat, aktivitasokat, a kiilonb6z6 mozgasok megtapaszta-
lasaval fejlesztik a képességeiket. Az id6szakra jellemz6 novekvé értelmi kapacitasaik segitik 6ket az el-
vonatkoztatott gondolkodas és az imaginacio kiteljesedésében.

Erzelmi jellemzék — A gyerekek ebben az idészakban szeretnek a figyelem kozéppontjaban lenni, az igy
szerzett tapasztalataik és a masok visszajelzései erételjes hatassal vannak az énképlikre. A kortarsaik
egyre erételjesebben befolyasoljak a gyerekek cselekedeteit, ebben az idszakban értik meg teljes mér-
tékben a szabalyok és a struktura, a szervezettség szlikségességét.

Javaslatok:

Az edzéseken az alapvet6 mozgasformakban megfeleld jartassagot kell megszerezniiik a gyerekeknek,
miel6tt a hokispecifikus mozgasformakkal megismertetik 6ket az id6szak vége felé.

Hangsulyozni kell a sokoldalu felkészitést, figyelemmel a gyerekek motoros képességeire és az alapvetd
mozgasformakra, a mozgékonysag, az egyensuly, a koordinacid és a gyorsasag fejlesztését kell szem
elétt tartani.

Meg kell tanitani a gyerekeknek a helyes technikaju és minden lehetséges iranyu futasokat, ugrasokat
és dobdasokat.

Kiemelten kell kezelni a késébbi id6szakok fejlesztési folyamatainak alapjat jelentd alapveté mozgas-
készségeket.

Ebben az idészakban az alapvetd nyujto hatdsu gyakorlatokat be kell vonni az edzésprogramba.

A jatékokat hasznalva a gyorsasagot, az erét és az alloképességet egyarant fejleszteni kell.

Tamogatni kell, hogy a sportoldk masik sportdgakkal is megismerkedhessenek.

A gyorsasagot rovid (kevesebb, mint 5 mp) id6tartamu egyenes és oldaliranyd, illetve irdnyvaltasos dina-
mikus mozgasokkal kell fejleszteni, a gyakorlatok kozotti teljes pihendidével.

Az er¢ fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszerd végrehajtani.

Kilon kell figyelni arra, hogy a sporteszkozok méretben, stlyban és konstrukcioban megfeleléek legye-
nek, a biztonsagos felszerelések illeszkedjenek a sportolok testméreteihez.

A sport etikajat és az egyszer(ibb szabalyokat ebben a szakaszban kell megismertetni a gyerekekkel.
Egyszer(bb mentalisan fejlesztd gyakorlatokat kell beiktatni az edzésprogramba.



e (Célszer( tobb sportagat is egymas utan (zni egy éven beliil. Ezt az edzéstartalom valtoztatasaval, vagy
tobbszakosztalyos egyesiiletben rotacids rendszer kialakitasaval lehet elérni. A szlinetekben (nyari vagy
téli) sporttaborokban vald részvétel ajanlott, de nem a sajat sportagban!

e Jégkorongban 1-2 edzés ajanlott hetente, ugyanakkor mas sportagakban is célszer(i edzéseken részt
venni, 0sszesen heti 3-4 edzés elegendd ebben az idészakban.

Amennyiben a sportoldk hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, akkor azonnali beavatkozas
sziikséges ennek kikiiszébolésére. Ha egy gyerek motoros képességei kiilonboznek (jobbak vagy rosszab-
bak) a tarsakétol, akkor nem valészind, hogy részt vesz a csoportos aktivitdsokban és emiatt kevesebb le-
hetésége lesz az edzésre.

Az iddszak legfontosabb jellemzéi:
e Minden mozgaskészség fejlédése.
o Altalanos és mindenre kiterjeds fejlédés.
e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.
e Az atletikussag dsszeteviinek fejlodése: agilitas, egyensuly, gyorsasag és koordinacid.
e Atermészetes mozgasok dsszeteviinek, a futasok, az ugrasok és a dobasok fejlédése.
e Erdfejlodés sajat testsullyal végzett feladatokkal, és a torzsizmok megedzése.
e Akoordinacios képességek fejlesztése.
e A sport etikdjanak és a fair play egyszer(bb szabalyainak megismerése.
o Jol felépitett edzésprogram periodizacié nélkiil.
e Napi fizikai aktivitds még mindig hangsulyosan éromteli feladatokkal.
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5. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

A sportolok képességeinek fejlesztése a
gyakorlatban és ezek tesztelése jatékos
formaban (sorversenyek, ligyességi
versenyek).

Megfelelé gyakorlatokkal a gyerekek
egyensulyozasat (statikus és dinamikus)
mozgékonysagat, élkontrolljat,
korcsolyazasat, fordulasat és
korongkontrolljat kell megtanitani.

Lehetévé tenni a gyerekek szamara tobb
sportag vagy fizikai aktivitas
megismerését.

A jégidé kihasznalasanak
maximalizalasa, 40+ jatékos legyen a
jégen egyszerre.

A jégkorong egyszer( szabdlyainak és
etikajanak ismertetése.

Barmilyen erésit6 edzést a sportolé csak
sajat testsullyal végezhet.

Testméretnek megfelel6 felszerelések
hasznalata: gyerekité, kdnnyitett korong
és jatékos kiegészitok.

Gyorsasagfejlesztés a mar birtokolt
technikai elemek révid ideig tarté (5
masodperc vagy kevesebb) maximalis
felgyorsitasaval, néhany ismétléssel.

Mas sportok, melyek segitik a

jégkorongozéva valast:

o Gimnasztika/Torna

o Atlétika — futasok, ugrasok, dobasok

o Csapatsportok (labdarugas, kézilabda,
kosarlabda)

o Mukorcsolyazas.

Az edzbk részére biztositani kell a
megfelel6 eszkdzoket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Kevés technikai és taktikai informacio is
elegend6 a jatékosoknak, a posztokon
cserélédjenek a jatékosok.

Az edz6k szamara a tovabbfejl6déshez
szikséges tudashoz jutas el6segitése.

Pozitiv, 6rémteli kdrnyezetben, jatékos
formaban kell végezni a gyakorlast, hogy
megszeressék a jégkorongot.

Tovabbi tudas megszerzése az MJSZ
altal szervezett
képzéseken/tovabbképzéseken
els6sorban az életkornak megfeleléen a
technikai képzésre fokuszalva.

6. tablazat. Az idealis szezon szamadatai

. ~ TELJES
z < EDZESEK = FOSZEZON = 2o R oy
EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEI;;?;IES-
12 hét
20 edzés 20 hét
50-70 szeptember | 5 qositott december 40 edzés - 4-6 alkalom 15-22
1-t61 . 1-t61 PR, 8-12 mérkdzés
szabalyokkal 10 mérkoézés
mérkézések
7. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK
Korcsolyazas Szeptember — aprilis
Korongkontroll Szeptember — aprilis
Kisterulet( jatékok Szeptember — aprilis




A HOKI OROMTELI ALAPOZASA 2 - U8

(NAPTARI ELETKOR - 7-8 EVES MINDKET NEMNEL)

Célok: Az alapveté mozgaskészségek tanuldsa és a mozgasiigyesség kialakitasa.
A képességek fejlesztésének ebben az id6szakban jol szervezettnek, pozitivhak és sok 6romet okozonak

kell lennie. Egyelére még nincs értelme periodizalni a felkésziilést, de a fejlesztési folyamat strukturaltsaga

és ellendrzése alapvetd fontossagu.

Amikor a gyerekek egy késGbbi idépontban felhagynak a versenyzésre/mérkézésre valo felkésziiléssel,

A hoki 6rémteli alapozasa id6szakaban elsajatitott és fejlesztett képességek elénydsek lesznek a rekreacids

fizikai aktivitasok esetében, az életmindséglik javitasanal, az egészségiik érdekében végzett mozgasos te-

vékenységeknél.

A hoki 6romteli alapozasa 2 idészak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozdsu jellemzdi:

Mentalis és értelmi jellemzék - Mivel a gyerekek figyelmének 0sszpontositdsa még rovid idejd, és a me-
moridjuk erételjesen fejlédik, a gondolkodasi képességiik még limitalt. Ezért a gyerekek elsésorban ak-
cidorientaltak és élvezik az ismétlédd gyakorlatokat, aktivitdsokat, a kiilonb6zé mozgasok megtapaszta-
lasaval fejlesztik a képességeiket. Az id6szakra jellemzd novekvé értelmi kapacitasaik segitik 6ket az el-
vonatkoztatott gondolkodas és az imaginacio kiteljesedésében.

Erzelmi jellemzdk - A gyerekek ebben az idészakban szeretnek a figyelem kozéppontjaban lenni, az igy
szerzett tapasztalataik és a masok visszajelzései erételjes hatassal vannak az énképlikre. A kortarsaik
egyre erételjesebben befolydsoljak a gyerekek cselekedeteit, ebben az idészakban értik meg teljes mér-
tékben a szabalyok és a struktura, a szervezettség sziikségességét.

Javaslatok:

Az edzéseken az alapvet6 mozgasformakban megfeleld jartassagot kell megszerezniiik a gyerekeknek,
miel6tt a hokispecifikus mozgasformakkal megismertetik ket az idészak vége felé.

Hangsulyozni kell a sokoldalu felkészitést, figyelemmel a gyerekek motoros képességeire és az alapvet6
mozgasformakra, a mozgékonysag, az egyensuly, a koordinacid és a gyorsasag fejlesztését kell szem
el6tt tartani.

Meg kell tanitani a gyerekeknek a helyes technikaju és minden lehetséges iranyu futasokat, ugrasokat
és dobasokat.

Kiemelten kell kezelni a késébbi idészakok fejlesztési folyamatainak alapjat jelenté alapveté mozgas-
készségeket.

Ebben az idészakban az alapvetd nyUjtd hatasu gyakorlatokat be kell vonni az edzésprogramba.

A jatékokat hasznalva a gyorsasagot, az er6t és az alloképességet egyarant fejleszteni kell.

Tamogatni kell, hogy a sportolok sokféle sportaggal ismerkedhessenek meg.

A gyorsasagot rovid (kevesebb, mint 5 mp) idétartamu egyenes és oldaliranyd, illetve irdnyvaltasos dina-
mikus mozgasokkal kell fejleszteni, a gyakorlatok kozotti teljes pihendidével.

Az er6 fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszer( végrehajtani.

A sport etikajat és az egyszer(ibb szabalyokat ebben a szakaszban kell megismertetni a gyerekekkel.
Egyszerlbb mentalisan fejleszté gyakorlatokat kell beiktatni az edzésprogramba.



e I

e (Célszerli tobb sportagat is egymas utan vagy egymas mellett (izni egy éven belil. Ezt az edzéstartalom
valtoztatasaval, vagy tobbszakosztalyos egyesiiletben rotacios rendszer kialakitasaval lehet elérni. A
szlinetekben (nyari vagy téli) sporttaborokban valé részvétel ajanlott, de nem a jégkorongban!

e Jégkorongban 1-2 edzés ajanlott hetente, ugyanakkor mas sportagakban is célszer( edzéseken részt
venni, 0sszesen heti 3-4 edzés elegendd ebben az idészakban.

Amennyiben a sportoldk hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, akkor azonnali beavatkozas
sziikséges ennek kikiiszébolésére. Ha egy gyerek motoros képességei kiilonboznek (jobbak vagy rosszab-
bak) a tarsakétol, akkor nem valészind, hogy részt vesz a csoportos aktivitdsokban és emiatt kevesebb le-
hetésége lesz az edzésre.

Az idészak legfontosabb jellemzdi:
e Minden mozgaskészség fejlédése.
e Altaldnos és mindenre kiterjeds fejlédés.
¢ Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.
o Az atletikussag osszetevdinek fejlédése: agilitas, egyensuly, gyorsasag és koordinacio.
e Atermészetes mozgasok 0sszetevdinek, a futdsok, az ugrasok és a dobasok fejlédése.
e Erdfejlédés sajat testsullyal végzett feladatokkal, és a térzsizmok megedzése.
e Akoordinacids képességek fejlesztése.
e Asport etikdjanak és a fair play egyszer(bb szabalyainak megismerése.
o Jol felépitett edzésprogram periodizacid nélkdil.

o Napi fizikai aktivitds még mindig hangsulyosan oromteli feladatokkal.
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8. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

Tovabbra is térekedni kell a jégidé
kihasznalasanak maximalizalasara, féleg
a frekventalt id6szakokban.

A Hokiméagia DVD-k és a szakmai
tervez6 és ellenérz6 szoftver hasznalata
ajanlott a technikai és taktikai
gyakorlatoknal. Az éves edzésterv
fékusza még mindig a motoros
képességek, elsésorban a koordinacios
képességek fejlesztésén van. Olyan
gyakorlatokat kell edzéseken hasznalni,
melyek tartalmaznak
mozgékonysagnoéveld, egyensulyt
fejlesztd és iranyvaltasokat/fordulasokat
segité komponenseket.

Lehetévé tenni a gyerekek szamara tébb
sportag vagy fizikai aktivitas
megismerését.

Tovébbiakban is biztositani kell az edz6k
részére a megfelelé eszkdzoket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Az edzések/mérk6zések aranya: 3-6
edzés 1 dzsembori, azaz 1-2 hét edzés
utan versenyezzenek a gyerekek. Idedlis
esetben 25-35 mérkézése van a
jatékosoknak és 70-90 edzése,
melyeken a jaték tanulasahoz idedlis
NEM IRANYITOTT jaték van. A szabad
akaratu jaték fontos a sajat tapasztalat
megszerzéséhez, hagyni kell 6ket
probalkozni, igy a gyerekek maguktol
jénnek ra arra, hogy mit tudnak meg-
csinalni és mit nem a jaték kdzben.

Barmilyen erdsit6 edzést a sportold csak
sajat testsullyal végezhet.

Fent kell tartani az edz6k szamara a
tovabbfejl6déshez sziikséges tudashoz
jutas lehetéségét.

Tovabbra is minden poszton ki kell
prébalnia magat minden jatékosnak, ez
fontos tapasztalat a jaték minden
elemének elsajatitasahoz.

Mas sportok, melyek segitik a

jégkorongozova valast:

o Gimnasztika/Torna

o Atlétika — futasok, ugrasok, dobasok

o Csapatsportok (labdarugas, kézilabda,
kosarlabda)

o Mdkorcsolyazas

o Uszas (els6sorban gyorstiszas —
levegébvételi technika miatt).

A versenyzés tervezésénél mar
figyelembe kell venni az egyéni
kildnbségeket, nagyjabdl egyforma
tudasu jatékosok kerlljenek egy
csapatba és a versenyegyensuly
szempontjabol megfeleld szintd tornan
vegyenek részt.

Sok szubmaximalis (90-95%)

intenzitasu gyakorlat legyen az edzés
kdzben, a gyorsasag fejlesztése alapvetd
a korosztalyban.

Technikai és taktikai képességfejleszté
gyakorlatoknal 70% feletti legyen a
sikeres végrehajtasok aranya.

A jatékosok részére sokszor kell
demonstracids céllal bemutatni a
megfelel6 végrehajtast. Az edz6knek ki
kell alakitani a hokistakban a végrehajtas
preciz mentalis képét. Addig kell
gyakorolni, mig nem lesz tokéletes a
gyerek szamara.

A dontéshozatali képesség kialakitasa
ebben az idészakban zajlik, els6sorban
alapszituaciokban kell fejleszteni (pl. 2-1
feladatnal passz vagy l6vés — a korongos
dontése legyen), de fokozatosan egyre
bonyolultabb helyzetekben, a
képességektdl fliggben. Mindig az edzés
elején, a bemelegités utan legyen, mivel
ez is egyfajta tanulas, melyet faradtan
nem lehet j6 eredménnyel realizalni —
nem j6 dontések sziletnek és késén,
emiatt negativ érzések alakulhatnak ki a
jatékosokban.
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9. tablazat. Az idedlis szezon szamadatai

. P TELJES
- < EDZESEK « FOSZEZON « L R
EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEI;;(.\I)'\ZIIES-
10 hét 14 hét
70-90 szeptember 20 edzés december 28 edzés - 6-8 alkalom 30-40
1-t6l ~ 1-t6l PPy 14-20 mérkézés
2 edz6meccs 16 mérkézés
10. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK

Korcsolyazas Szeptember — aprilis

Korongkontroll Szeptember — aprilis

Kisterulet( jatékok Szeptember — aprilis

Kreativ gondolkodas Januar — aprilis




A JATEK TANULASA - U10

(LANYOK 8-9 EVES, FIUK 9-10 EVES NAPTARI ELETKORBAN)

Cél: Az atfogd sportkészségek megtanulésa.

A finommotoros képességek fejlesztése az egyéni technikai tudas alapjan torténik, melyek az egyéni ja-
tékképesség és csapattaktikai képességek szintjét emelik. Ebben az id6szakban, elsésorban a gyorsndve-
kedési fazis indulasa elétt, a f6 feladat a finommotoros képességek megtanuldsa és magas szintre torténé
kifejlesztése, amelyek birtokaban mar mas képességek fejlesztésére is tud fokuszalni a sportold és az edzd.
A legtobb esetben az itt megtanultak vagy meg nem tanultak szignifikansan befolydsoljak a jégkorongjaté-
kosok késébb elérhet6 tudasszintjét. A jatékosoknak ebben az idészakban kell képessé valniuk a képessé-
gek/készségek és az elméleti tudas transzferalasara az edzésbdl a mérkézésszituaciokba.

A jaték tanulasa idészak az egyik legfontosabb periddusa a koordinacids képességek felgyorsult adapta-
ciojanak. A korai specializacio késéi specializacios sportagban (ide tartozik a jégkorong) nagyon hatranyos
lehet a késdébbi id6szakok képesség- és készségfejlesztésére, valamint az alapvetd sportkészségek fejlesz-
tésére egyarant.

A kiilonbozd regeneracios és helyreallité technikak bevezetése az edzésprogramba.

Az egyéb egyéni kapacitasok (bemelegités és levezetés, nydjtas és lazitas, taplalkozas és hidratacio, pi-
henés és regeneracio, mentalis felkészilés) megismertetése.

A testkulturalis miveltség megszerzése az egyik kulcsmomentuma ennek az életkori szakasznak.

A jaték tanulasa idészak szakasz mentalis, értelmi és érzelmi jellemzdi:

e Mentalis és értelmi jellemzdk — A gyerekek tudasa kiszélesedik ebben az életkori szakaszban, megértik a
vildg mikodését, mar felfogjak az altalanos sportkészségek jelentéségét és a késbébhiekben betoltott
szerepét a fejlédésiikben. A kozvetlen instrukciokat, utasitasokat megértik, de az elvont allitdsok meg-
értésénél sokszor problémakkal kiizdenek.

o Erzelmijellemzék - A gyerekek onképe fejlédik, biztonsagban érzik magukat az edzéskérnyezetben, nincs
érzelmi problémajuk a foglalkozasok felépitésével és gyakorlatanyagaval. Elkezdik megitélni a sajat és
masok viselkedését, ami néha konfliktusokhoz vezet. A gyerekek mar fel tudjak fogni a képességek ko-
zotti kiilonbségeket, és amennyiben a sajat képességeiket nem tartjak elegenddének az elvart sikerhez,
akkor konnyen leléphetnek az ehhez vezet6 Gtrél. Emiatt nagyon fontos, hogy a gyerekek megkapjak a
kell6 segitséget a tarsakéhoz hasonld képességek/készségek megszerzésében.

Javaslatok:

e Az alapveté mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos, alapvet6 jégkorongkészségek
tanitdsa mellett. Ha a képességek fejlédésének aranykora nem a fejlesztésre fokuszal, akkor a sportoldk
nem tudjak elérni a genetikajukban rejlé potencialt.

e Azer6 fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszer( végezni.

e Atdrzsizmok megfelel6 erdsitését folytatni kell a stabilizacié érdekében.

e Az edzésprogramba fel kell venni az er6t és a dinamikat fejleszt6 ugro-szokdeld gyakorlatokat.

e Az alloképességet folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszer fejleszteni.

e Astretching bevezetésével tovabbra is fejleszteni kell a hajlékonysagot, izomlazasagot.

e A gyorsasag fejlesztését agilitast novel6 induldsos és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal kell végezni.

e Akoordinacids képességek fejlesztését folytatni kell.

e Amentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizacidt segit6 gyakorlatokkal célszerli megolda-
ni.




o Az életkori szakasz szempontjabol megfeleld versenyeztetés, mérkézéseken valé szereplés nagyon fon-
tos a jo Utem( fejlédéshez.

e A gyerekek altal még kedvelt két masik sportdg meghatarozasa, melyek nagyon fontosak ahhoz, hogy
egész életiikre aktivak maradjanak (hdrom sportag (zése ajanlott ekkor még).

o Afelkésziilés soran végzett munka 70%-at edzésre, a maradék 30%-ot pedig versenyszer( edzésre vagy
tiszta versenyzésre kell forditani. Ez a megoszlasi arany sportaganként és egyéni igényenként valtozhat.
A sportolékra sokkal fejlesztébb hatasu az ilyen felkésziilés, mint ha csak a gy6zelemre 6sszpontosul a
figyelem.

e Batoritani kell a szervezetlen jatékot, tdmogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle kreativ varia-
ciot. Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, hiszen a hibaikbél tanulnak a legtobbet.

Amennyiben a sportolok hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, azonnali beavatkozas szik-
séges ennek kiklszobolésére.

Ha egy gyerek motoros képességei kiilonboznek (jobbak vagy rosszabbak] a tarsakétol, akkor nem valo-
szin(, hogy részt vesz a csoportos aktivitasokban és emiatt csorbul a felkésziilésének sikere.

Az id6szak legfontosabb jellemzdi:

e Minden sportkészség fejlédése.

o A képességek/készségek tanuldsanak f6 szakasza: a sport szempontjabdl minden fontos
képességet/készséget fejleszteni kell a serdiilés elétt.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e A mentalis felkészilés megismerése.

o Azer6 fejlédése sajat testsullyal végzett feladatokkal, tomott- és fitneszlabda-gyakorlatokkal kiegészit-
ve, és a torzsizmok erésitése.

e Akoordinacios képességek életkornak megfeleld fejlesztése.

» Azegyéb egyéni kapacitasok (a sport 0sszetevéinek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas,
taplalkozas és hidratacio, pihenés, alvas és regeneracid) megismerése.

e Atehetségek identifikacidja és fejlesztése/menedzsmentje.

e Jégkorongedzés haromszor egy héten; mas sportagakban részvétel szintén haromszor egy héten.
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11. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

Tovabbra is térekedni kell a jégidé
kihasznaldséanak maximalizalasara, f6leg
a frekventalt id6szakokban.

Az az edzések intenzitdsanak
nagymértékben kell emelkednilk, hogy
egyre inkabb megfeleljenek a
mérk6zések altal megkivant
kévetelIményeknek. A feladatokat egyre
nehezebbé kell tenni (nagyobb sebesség
a végrehajtasban, tdbbvalasztasos
feladatok).

Lehetévé kell tenni a gyerekek szamara
tébb sportag vagy fizikai aktivitas
megismerését.

Tovabbiakban is biztositani kell az edzék
részére a megfeleld eszkdzdket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Tovabbra is fokuszalni kell az alapvetd
technikai képességek/készségek
fejlesztésére, és azok taktikailag helyes
hasznalatara jaték kézben.

Barmilyen erésit6 edzést a sportolé csak
sajat testsullyal végezhet.

Fent kell tartani az edz6k szamara a
tovabbfejl6déshez szlikséges tudashoz
jutas lehetéségét.

Az alloképesség kilénbdzé formait
(aerob, anaerob laktacid és anaerob
alaktacid) aranyosan kell fejleszteni
jatékokon keresztul.

Mas sportok, melyek segitik a

jégkorongozéva valast:

o Gimnasztika/Torna

o Atlétika — futasok, ugrasok, dobasok

o Csapatsportok (labdarugas, kézilabda,
kosarlabda)

o Mdkorcsolyazas

o Uszas (els6sorban gyorstiszas —
leveg6vételi technika miatt)

o Ut6s sportagak (baseball, golf, krikett,
lacrosse).

A versenyzés tervezésénél mar
figyelembe kell venni az egyéni
kilénbségeket, nagyjabdl egyforma
tuddasu jatékosok keriljenek egy
csapatba és a versenyegyensuly
szempontjabdl megfeleld szintli tornan
vegyenek részt.

A taktika és stratégia legyen a csapatnak
és azon belil is a jatékosoknak
megfeleld, ugyanugy ahogy a
korosztalynak is.

Erdemes érdeklédni a sportszervezetnél
az 6nkéntes munkak lehetéségérsl.

A mentoralds megoldasa a
sportszervezeten beldl.

A ddntéshozatali képesség tovabbi
fejlesztése/gyorsitasa fokozatosan egyre
bonyolultabb helyzetekben, a
képességektdl figgben.

12. tablazat. Az idealis szezon szamadatai
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EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEFsi;g)“ZnES-
6 hét . 24 hét
90-100 augusztus 18 edzés oktdber 72 edzés - 4 alkalom 36-45
15-t6l o 1-t61 NP 16 mérkbzés
2 edz6meccs 20 mérkézés
13. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK
Korcsolyazas Szeptember — aprilis Kreativ gondolkodas Januar — aprilis
Korongkontroll Szeptember — aprilis Testjaték-el6készités Marcius — aprilis
Kisterulet( jatékok Szeptember — aprilis Egyéni taktika Oktoéber — aprilis
Lovés/gdlszerzés Szeptember — aprilis Védekezés Oktéber — aprilis
Kapusképzés Szeptember — aprilis
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A HOKIEDZES TANULASA - U12

(LANYOK 10-11 EVES, FIUK 11-12 EVES NAPTARI ELETKORBAN)

Cél: Az atfogd sportkészségek megtanulésa.

A 10-12 éves kor kozotti szakasz az egyik legfontosabb idészaka a sportkészségek fejlesztésének a ser-
diilés megindulasat jelz6 gyorsnovekedési fazis el6tt. Ez az életkori periédus a kiilonb6z6 képességek fejls-
désének szenzitividészaka, melyben gyorsabb az adaptacio, azaz a képességek nagyobb litemben fejlédnek
a tobbiidészakhoz képest. A csapatta valas, csapatépités és egyéb szocialis aktivitasok nagyon fontosak eb-
ben az idészakban. A jégkorongozashoz sziikséges képességek/készségek kialakitasanak idészaka, emiatt
az edzés/mérk6zés megfeleld ardnyara nagyon figyelni kell.

A korai szakositas egy sportagra vagy posztra, nagyon hatranyos lehet a kés6bbi szakaszokban valo fej-
sik sportag (zése.

Az egyéni képességek/készségek fejlesztésére még mindig az edzésidé mintegy 80%-at kell forditani.

A kiilonboz6 regeneracids és helyreallitd technikak bevezetése az edzésprogramba szintén ekkor torté-
nik.

Az egyéb egyéni kapacitasok (bemelegités és levezetés, nydjtas és lazitas, taplalkozas és hidratacio, pi-
henés és regeneracio, mentalis felkésziilés) megismertetése a jatékosokkal fontos feladat.

A testkulturalis miveltség megszerzése az egyik kulcsmomentuma ennek az életkori szakasznak.

A hokiedzés tanuldsa idészak mentalis, értelmi és érzelmi jellemzéi:

e Mentalis és értelmi jellemzdk — A gyerekek tudasa kiszélesedik ebben az életkori szakaszban, megértik a
vildg mikodését, mar felfogjak az altalanos sportkészségek jelentéségét és a késbébhiekben betoltott
szerepét a fejlédésiikben. A kdzvetlen instrukciokat, utasitasokat megértik, de az elvont allitdsok meg-
értésénél sokszor problémakkal kiizdenek.

o Erzelmijellemzék - A gyerekek onképe fejlédik, biztonsagban érzik magukat az edzéskérnyezetben, nincs
érzelmi problémajuk a foglalkozasok felépitésével és gyakorlatanyagaval. Elkezdik megitélni a sajat és
masok viselkedését, ami néha konfliktusokhoz vezet. A gyerekek mar fel tudjak fogni a képességek ko-
zotti kiilonbségeket, és amennyiben a sajat képességeiket nem tartjak elegenddének az elvart sikerhez,
akkor kénnyen leléphetnek az ehhez vezet6 Gtrél. Emiatt nagyon fontos, hogy a gyerekek megkapjak a
kell6 segitséget a tarsakéhoz hasonld képességek/készségek megszerzésében.

Javaslatok:

e Az alapveté mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos, alapvet6 jégkorongkészségek
tanitdsa mellett. Ha a képességek fejlédésének aranykora nem a fejlesztésre fokuszal, akkor a sportoldk
nem tudjak elérni a genetikajukban rejlé potencialt.

e Azer6 fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszer( végezni.

e Atdrzsizmok megfelel6 erdsitését folytatni kell a stabilizacié érdekében.

e Az edzésprogramba fel kell venni az er6t és a dinamikat fejleszt6 ugro-szokdeld gyakorlatokat.

e Az alloképességet folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszer fejleszteni.

e Astretching bevezetésével tovabbra is fejleszteni kell a hajlékonysagot, izomlazasagot.

e A gyorsasag fejlesztését agilitast novel6 induldsos és iranyvaltoztatasos gyakorlatokkal kell végezni.




A koordinacids képességek fejlesztését folytatni kell.

A mentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizaciot segitd gyakorlatokkal célszerli megolda-
ni.

Az életkori szakasz szempontjabol megfeleld versenyeztetés, mérkézéseken vald szereplés nagyon fon-
tos a jo ttem fejlédéshez.

A gyerekek altal kedvelt masik sportdgak meghatarozasa, a tehetségiiknek megfeleld sportaglak) felé
iranyitas is nagyon fontos ahhoz, hogy egész életiikre aktivak maradjanak (két-hdrom sportég (zése to-
vabbra is ajanlott).

Az egyszeres periodizacid bevezetésével hozza kell szoktatni a gyerekeket a felkésziilés tartalmanak
megvaltozasahoz (nem feledve, hogy ekkor mar akar dupla periodizacid is lehet a sportag kovetelményei
alapjan).

A felkésziilés soran végzett munka 70%-at edzésre, a maradék 30%-ot pedig versenyszer(l edzésre vagy
tiszta versenyzésre kell forditani. Ez a megoszlasi arany sportaganként és egyéni igényenként valtozhat.
A sportolékra sokkal fejlesztébb hatasu az ilyen felkésziilés, mint ha csak a gy6zelemre 6sszpontosul a
figyelem.

Batoritani kell a szervezetlen jatékot, tamogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle kreativ varia-
ciét. Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, a lényeg az, hogy a hibaikbél tanuljanak.

Amennyiben a sportoldk hibasan fejlesztik az alapvetd mozgaskészségeiket, azonnali beavatkozas szlik-

séges ennek kikiiszobolésére.

Ha egy gyerek motoros képességei kiilonb6znek (jobbak vagy rosszabbak] a tarsakétdl, akkor nem valo-

szin(, hogy részt vesz a csoportos aktivitasokban és emiatt csorbul a felkésziilésének sikere.

A hokiedzés tanuldsa és a kovetkezd életkori szakasz, a Hokiedzés a megedzédésért a legfontosabb allo-

masok a sportoldk felkészitésében. Tovabbra is figyelnlink kell a fejlesztési folyamat tervezésében és vég-

rehajtasaban, hiszen vagy épitjlk, vagy leromboljuk a jégkorongjatékosokat!

Az id6szak legfontosabb jellemzdi:

Minden sportkészség fejlédése.

A képességek/készségek tanuldsanak fé szakasza: a sport szempontjabdl minden fontos képességet/
készséget fejleszteni kell a serdiilés elétt.

Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

A mentalis felkésziilés megismerése.

Az eré fejlédése sajat testsullyal végzett feladatokkal, tomott- és fitneszlabda-gyakorlatokkal kiegészit-
ve, és a torzsizmok erésitése.

A koordinacids képességek életkornak megfeleld fejlesztése.

Az egyéb egyéni kapacitasok (a sport 6sszetevGinek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas,
taplalkozas és hidratacio, pihenés, alvas és regeneracid) megismerése.

A tehetségek identifikacidja és fejlesztése/menedzsmentje.

Jégkorongedzés haromszor egy héten; mas sportagakban (1-2) részvétel szintén kétszer-haromszor egy
héten.
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14. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

Tovabbra is térekedni kell a jégid6
kihasznalasanak maximalizalasara, féleg
a frekventalt id6szakokban

Az edzések intenzitdsanak
nagymértékben kell emelkednilik, hogy
egyre inkabb jobban megfeleljenek a
mérk6zések altal megkivant
kévetelIményeknek. A feladatokat egyre
nehezebbé kell tenni (nagyobb sebesség
a végrehajtasban, tébbvalasztasos
feladatok).

A sajat képességek megismerése abbdl
a célbdl, hogy tovabbfejlédve tdbbet
lehessen segiteni a gyermeknek.

Tovébbiakban is biztositani kell az edz6k
részére a megfelelé eszkézoket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Dolgozni kell a jatékosokkal a célok
kit(izésén és a vizualizacion. Az
edzéknek is fejlesztenitk kell mind a
fizikai, mind a mentalis fejlesztési
repertoarjukat.

A fizikai felkészilés a legfontosabb és
fokuszalni kell a ,j6 szokasok”
kialakulasara.

Fent kell tartani az edz6k szamara a
tovabbfejl6déshez szlikséges tudashoz
jutas lehetéségét

Tovabb kell dolgoznia azon, hogy a
taktika és a stratégia legyen a csapatnak
és azon belll a jatékosoknak megfeleld,
ugyanugy ahogy a korosztalynak is.

A gyerek egyénileg aktualis
edzésprogramjanak megismerése fontos
feladata a szul6knek, ezaltal megfeleld
kiegészité programokat lehet biztositani
a gyerek fejl6déséhez.

A versenyzés tervezésénél mar
figyelembe kell venni az egyéni
kuldnbségeket, nagyjabdl egyforma
tudasu jatékosok keriljenek egy
csapatba és a versenyegyensuly
szempontjabdl megfeleld szintli tornan
vegyenek részt.

Tovabb kell dolgozni a déntéshozatali
képesség fejlesztésén, gyorsitasan,
fokozatosan egyre bonyolultabb
helyzetekben, a képességektdl fliggéen.

Amennyiben van ra id6 és lehet6ség,
tébbféle dnkéntes munkat célszer(
végezni a sportszervezetnek.

A mentoralas megoldasa a
sportszervezeten belil.

15. tablazat. Az idealis szezon szamadatai

. L TELJES
- ‘ EDZESEK « FOSZEZON = L R
EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEFsi;g)I\Z’IES-
auguszius 8 hét oktéber 30 hét Marcius 1-t61
100-130 el 24 edzés 1161 60 edzés 2 hét - 38-48
4 edz6meccs 24 mérkézés | 4-10 mérkSzés
16. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK
Korcsolyazas Szeptember — aprilis Kreativ gondolkodas Januar — aprilis
Korongkontroll Szeptember — aprilis Testjaték-el6készités Marcius — aprilis

Kisteruletd jatékok Szeptember — aprilis Egyéni taktika Oktoéber — aprilis

Lovés/gdlszerzés Szeptember — aprilis Védekezés Oktéber — aprilis

Kapusképzés Szeptember — aprilis Emberelény/emberhatrany Februar — marcius




HOKIEDZES A MEGEDZODESERT - U14, U16

(LANYOK 12-15 EVES, FIUK 13-16 EVES NAPTARI/ FEJLETTSEGI ELETKORBAN)

Célok: A megfeleld aerob és anaerob alloképesség kiépitése, a gyorsasag és az erd fajtainak fejlesztése
az életkori szakasz vége felé, a hokispecifikus képességek/készségek tovabbfejlesztése és megszilardita-
sa.

A Hokiedzés a megedzddésért idészakban a fiatal jégkorongozdk megszilarditjak az alapvet6 sportkész-
ségeiket és a taktikai tudasukat, valamint most mar maximum két sportagra fokuszalnak az idészak elején,
mig a végére mar csak egyre. Ebben az idészakban van az alloképesség (aerob és anaerob is, de mas peri-
6dusban), a gyorsasag és az erd szenzitiv id6szaka, melyben a képességek gyorsabban fejlédnek a specia-
lizalt edzések hatdsara. Az optimalis aerob alloképesség fejlesztésének idészaka a gyorsnovekedési fazis
indulasaval egyiitt kezdddik és a novekedési cslcs bekdvetkeztéig tart.

Egyéb jellemzdk:

A mérkézések soran a fiatalok természetesen nyerni akarnak, de a hangsulyt nem a gy6zelemre, hanem
amegfeleld fejlédésre kell helyezni. Az a lényeg, hogy az edzéseken tanultakat (készségek, technikai elemek
és taktikak) milyen minéségben sikeril alkalmazni a tétre mené mérkézéseken.

A jégkorong csapatsport, emiatt a szocialis és érzelmi fejlédést a csapatépitéssel és egyéb egylittes ak-
tivitdsokkal kell elésegiteni.

A kiilonbozd regeneracios és helyreallité technikak tovabbfejlesztése.

Az egyéb egyéni kapacitasok tovabbfejlesztése, kiegészitve a formaba hozassal és a kihegyezéssel.

A Hokiedzés a megedzddésért idészak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzdi:

e Mentalis és értelmi jellemzék - Az elvont gondolkodas egyre jobban kiépiil, az egocentrikus gondolkodas
Uj formaban jelenik meg a sportoléknal. Az 6nazonossag fontos a tanitvanyok szamara, képességeik/
készségeik tokéletesitésének vagya erételjesen jelenik meg. Szintén ebben az idészakban meril fel a
szisztematikus tervezés sziikségessége. A hosszu tava tervezés nem lehetséges a deduktiv gondolkodas
nélkil, ami lehet6vé teszi az altalanos elvek hasznalataval, kombinalasaval elérend6 specialis eredmé-
nyeket. A sportolék ekkorra mar teljes mértékben tisztaban vannak a jégpalyan, illetve az életben kove-
tendd szabalyokkal, a cselekedeteik kdvetkezményeit is értik és elfogadjak.

o Erzelmi jellemz6k — A mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés altalaban nem azonos iitemben zajlik le a
sportoloknal. Ebben az életkori szakaszban nagy jelentésége van a kortarsak befolyasanak, és komoly
fesziiltségek alakulhatnak ki a fiatalok és a felnéttek kozott. A gyerekek sajat magukrol kialakitott képe
még nem realis, nem mindig tudnak megfelelni elvarasaiknak. A sziil6kt6l vagy az edzéktél valo nagy el-
varas bizonyos szerepekkel kapcsolatban 6sszezavarhatja a sportolét. A gyerekek konnyen ravehetdk a
kooperacidra, elfogadnak bizonyos felelésséget is, és kimutatjak érzékenységiiket, csodalatukat és ha-
lajukat egyarant. Szintén ebben az életkorban kezdenek érdeklédni a masik nem irant.

Javaslatok:

o A alloképességi edzéseket a novekedési csucs utan is kell végezni (jobbara anaerob, aerob, féleg a be-
melegitésnél és levezetésnél], mikzben tovabb kell fejleszteni a koordinacids képességeket, a gyorsa-
sagot, az erdt és a hajlékonysagot, izomlazasagot. Tovabb kell folytatni a torzsizmok fejlesztését is.




e AL — —

e A csontok gyors novekedése miatt az izmok, az inak jobban fesziilnek, emiatt a hajlékonysag, izomlaza-
sag edzését ovatosan, a fokozatossag elvének betartasaval kell kezelni.

e Atervezésnél figyelembe kell venni, hogy a ldnyok esetében a menzesz megjelenése utan azonnal meg
kell kezdeni a maximalis erd fejlesztését. Ennek az erénovekedési csicsnak az idépontja a fitknal a no-
vekedési cslcs utan 12-18 hénappal van.

e Az alloképesség (aerob és anaerob egyarant) és az erd fejlesztésének idépontja nagymértékben fiigg a
sportold serdiilésének allapotatdl, vagyis korai (akceleralt), dtlagos vagy késéi érési (retardalt] hokista-
rol van-e sz9?

e Miutdn a mérkézések fizikai és mentalis nehézségeivel vald megkiizdést itt tanuljak meg a sportoldk, to-
vabbra is fejleszteni kell a mentalis képességeket.

e A megfeleléd méretli és mindségl felszerelések hasznalata biztonsagi okokbdl nagyon fontosak.

e Az edzések és a mérkdzések aranya altalaban kozelit a paritas felé, ebben a szakaszban 60% edzés és
40% versenyszer(i edzés vagy mérkdzés ajanlott. A tdl sok tétre mend mérkdzés nem biztosit elegendd
id6t az edzésre, a gy6zelmi kényszer gatolja a technikai/taktikai elemek és a dontéshozasi képesség
mérkdzés kozbeni kiprobalasat.

e A sportolok ebben az életkorban maximum két sportagat lizzenek az idészak elején, mig a végén mar
csak egyet, melyek egyarant megfelelnek a kivanalmaiknak és képességeiknek.

e Asportolékat hozza kell szoktatnia hagyomanyos versenyhelyzetekhez, melyek elsé szamu terepe az ed-
z6meérkdzések, a versenyszerl jatékok és edzésgyakorlatok.
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Az idbszak legfontosabb jellemzéi:

e Ahokispecifikus képességek/készségek fejlesztése.

e Akondiciondlis képességek fejlesztése.

» A gyorsnovekedési fazis, a névekedési csucs (a legnagyobb ttem( fejlédés, utana a névekedés lassul) és
a menzesz megjelenése, mint bioldgiai markerek.

» Afizikum [motoros képességek] és a mentalis képességek kiéplilése.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e Az erdfejlesztésben megjelennek a szabad sulyok, és kiilonds figyelem harul a torzsizmok megerdsité-
sére, a stabilitas kialakitasara.

e Akoordinacios képességek életkornak megfeleld fejlesztése.

e Az egyéb egyéni kapacitasok (a sport 6sszetevGinek tudasa: bemelegités és levezetés, nydjtas és lazitas,
taplalkozas és hidratacid, pihenés és regeneracid, mentalis felkésziilés, formaba hozas) fejlesztése.

e Hangsulyos a vazizom-novekedés a novekedési fazisban.

e Atehetségek identifikacidja és fejlesztése/menedzsmentje.

e Egyszerivagy dupla periodizacio a felkésziilésben.

A heti 6-9 jégkorongedzés mellett masik sportagban valé részvétel is ajanlott még.

A Hokiedzés a megedzddésért az egyik legfontosabb allomas a sportolok felkészitésében. Tovabbra is fi-
gyelnlnk kell a fejlesztési folyamat tervezésénél és végrehajtasaban, hiszen ekkor hangsulyosan vagy épit-

juk, vagy leromboljuk a jégkorongjatékosokat!
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technikai egyéni taktika csapattaktika jatékrendszer stratégia
készségek

21. abra. Ajanlott edzéstartalom
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22. abra. Ajanlott szezonfelépités
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17. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

Tovabbi képességfejlesztési lehetéségek
biztositasa a jatékosoknak.

Az edzések intenzitdsanak
nagymértékben kell emelkednilk, hogy
mar sokkal jobban megfeleljenek a
mérk6zések altal megkivant
kévetelményeknek. A feladatokat egyre
nehezebbé kell tenni (nagyobb sebesség
a végrehajtasban, tébbvalasztasos
feladatok).

A sajat képességek megismerése abbdl
a célbdl, hogy tovabbfejlédve tdbbet
lehessen segiteni a gyermeknek.

Tovabbiakban is biztositani kell az edzék
részére a megfeleld eszkdzoket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Tovabbra is fokuszalni kell az alapvetd
technikai képességek/készségek
fejlesztésére, és azok taktikailag helyes
hasznalatara jaték kézben.

A fizikai felkészilés a legfontosabb és
fékuszalni kell a ,,j6 szokasok”
kialakulasara.

Fent kell tartani az edz6k szamara a
tovabbfejl6déshez sziikséges legujabb
szakmai anyagokhoz jutas lehet6ségét.

Az alloképesség kilénbdzé formait
(aerob, anaerob laktacid és anaerob
alaktacid) aranyosan kell fejleszteni
jatékokon keresztul.

A gyerek egyénileg aktualis
edzésprogramjanak megismerése fontos
feladata a szul6knek, ezaltal megfeleld
kiegészité programokat lehet biztositani
a gyerek fejlédéséhez.

A versenyzés tervezésénél maximalisan
figyelembe kell venni az egyéni
kilénbségeket, nagyjabdl egyforma
tudasu jatékosok keriljenek egy
csapatba és a versenyegyensuly
szempontjabol megfeleld szintd
bajnoksagban vegyenek részt.

Olyan tovabbképzési lehetéség
keresése, melyen a magas szintl
élsportrdl lehet értékes informaciokat
beszerezni.

Amennyiben van ra idé és lehet6ség,
specializalt (zsUri, orvos) 6nkéntes
munkat célszer( végezni a
sportszervezetnek.

A mentoralas (sportpszichologiai és
sportpedagdgiai is) megoldasa a
sportszervezeten belll.

A ddntéshozatali képesség tovabbi
fejlesztése/gyorsitasa fokozatosan egyre
bonyolultabb helyzetekben, a
képességektdl figgden.

18 tablazat. Az idealis szezon szamadatai

. . TELJES
- < EDZESEK =« FOSZEZON « P
EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEZ;C'\)I\ZAES-
augusztus 8 hét szeptember 24 hét arcius 4 hét
160-200 Sl 40 edzés b 100 edzés | TCS - 50-55
2 edzémeccs 28 mérkgzés | O 10 Merkozes
19. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK
Korcsolyazas Szeptember — aprilis Kreativ gondolkodas Szeptember — aprilis
Korongkontroll Szeptember — aprilis Testjaték-el6készités Szeptember — aprilis

Kisteruletd jatékok Szeptember — &prilis Egyéni taktika Oktéber — november

Lovés/gdlszerzés Szeptember — 4prilis Védekezés Oktdéber — november

Kapusképzés Szeptember — aprilis Emberelény/emberhatrany November — aprilis




HOKIEDZES A VERSENYZESRE - U18, U20

(LANYOK 16-21 +/- EVES, FIUK 17-23 +/- EVES NAPTARI/ FEJLETTSEGI ELETKORBAN])

Célok: A test kapacitasainak (fizioldgiai, alloképességi, erd stb.) optimalizalasa és a versenyzés megta-

nulasa.

A jégkorong-, azon belil is a posztspecifikus fizikai felkésziilést optimalizalni kell.
A Hokiedzés a megedzGdésért szakasz céljainak elérése utan kezdédhet csak a Hokiedzés a versenyzésre

életkori szakasz.

A regeneracios és helyreallito technikak optimalizalasa - a helyreallitas periodizacioja.
Az egyéb egyéni kapacitasok optimalizalasa.
A mentalis fittség optimalizalasa.

A Hokiedzés a versenyzésre idészak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzdéi:

Mentalis és értelmi jellemzdék — A 16 évesek agya altalaban mar eléri a feln6ttek méretét, de a neuroldgiai
érés még néhany évig folytatddik. Ebben az idészakban a fiatalok kritikai gondolkodasa erételjesen, mig
a deduktiv és logikai gondolkodasa tovabbfejlédik.

Erzelmi jellemzdk - A fiatal sportolok ebben az életkori szakaszban még nem rendelkeznek kiegyensu-
lyozott, stabil énképpel, emiatt a kortarsak befolydsa még mindig eléggé erés. Az 6nmaguk megtalala-
sanak kritikus id6szaka ez, ami a sport és az egyéb teriiletek esetében is igaz. Ebben az életkorban egyre
kifejezettebben jelentkezik a masik nemhez valé vonzédas.

Javaslatok:

Az edzéseknek egész évben nagy intenzitasinak, egyéninek és posztspecifikusnak kell lennie.

Ebben a periddusban a sportoldk mar rendelkeznek az alapvet6 és a hokispecifikus készségekkel, ami-
ket most kell megtanulniuk hasznalni a kiilonb6z6 mérkézésszituaciokban.

Nagy hangsulyt kell fektetni az optimalis felkésziilésre, az edzéseken modellezni kell a mérkdézésszitu-
aciokat.

Személyre szabottan kell a motoros képességek fejlesztésének, valamint a pszicholdgiai és technikai fel-
készités programjat - a regeneracié szempontjainak figyelembevételével - elkésziteni.

Hangsulyosan kell kezelni az egyéni felkésziilést, ami ravilagit a tanitvanyok gyengeségeire, mig az ergs-
ségeiket tovabbfejleszti.

Egy, legfeljebb két egymast kiegészits sportagat (pl. tenisz, labdartgas) célszeri valasztani ekkor, me-
lyekben mar specializacio is sziikséges.

Az edzés és aversenyzés egymashoz viszonyitott ardanya megfordul, a teljes programban a mérk6zéssze-
ri edzés, illetve maga a ,hivatalos” megmérettetés van tulsulyban 60%-kal, a felkésziilésre szant id6
mar csak 40%-ot tesz ki.

Az edzésid6 ebben az id6szakban a megszerzett technikai, taktika tudas és az erénlét fenntartasara vagy
tovabbfejlesztésére szolgal.

Az iddszak legfontosabb jellemzéi:
Jégkorong- és posztspecifikus kondicionalas.
Jégkorong- és posztspecifikus technikai, illetve taktikai felkészités.



e Jégkorong- és posztspecifikus technikai, illetve jatékkészségek fejlesztése maximalisan kompetitiv kor-
nyezetben.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e A mentalis felkészités tokéletesitése.

e Az egyénikiegészit6 kapacitasok (a sport 6sszetevdinek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas és la-
zitas, taplalkozas és hidratacio, pihenés és regeracid, mentalis felkészilés, formaba hozas és kihegye-
zés) optimalizalasa.

e Hokispecifikus technikai, taktikai és motoros edzés 9-12 hetente.

Az elsé olyan életkori szakasz, melyben a versenyszituacioban mutatott teljesitmény és ezaltal az ered-
mény megjelenik célként. Azonban még ebben a fejlédési periddusban is csak a kiilonb6z6 versenyhelyze-

tekhez valé hozzaszokas a lényeg.

Lo




40

35

30

25

20

15

10

%

technikai készségek

egyéni taktika

csapattaktika

jatékrendszer

stratégia
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20. tablazat. Feladatok a jégkorongban

KLUBOKNAK

EDZOKNEK

SZULOKNEK

Tovabbi képességfejlesztési lehetGségek
biztositasa a jatékosoknak.

Az edzések intenzitdsanak
nagymértékben kell emelkednilk, hogy
mar sokkal jobban megfeleljenek a
mérkdzések altal megkivant
kévetelményeknek. A feladatokat egyre
nehezebbé kell tenni (nagyobb sebesség
a végrehajtasban, tébbvalasztasos
feladatok).

A sajat képességek megismerése abbdl
a célbdl, hogy tovabbfejlédve tdbbet
lehessen segiteni a gyermeknek.

Tovabbiakban is biztositani kell az edzék
részére a megfeleld eszkdzoket az éves
tervezéshez és a képességek
fejlesztéséhez.

Tovabbra is fokuszalni kell az alapvetd
technikai képességek/készségek
fejlesztésére, és azok taktikailag helyes
hasznalatara jaték kézben.

A fizikai felkészilés a legfontosabb és
fékuszalni kell a ,,j6 szokasok”
kialakulasara.

Fent kell tartani az edz6k szamara a
tovabbfejl6déshez sziikséges legujabb
szakmai anyagokhoz jutas lehet6ségét.

Az alloképesség kiloénbdzé formait
(aerob, anaerob laktacid és anaerob
alaktacid) aranyosan kell fejleszteni
jatékokon keresztul.

A gyerek szamara egyénileg aktualis
edzésprogram megismerése fontos
feladata a szul6knek, ezaltal megfeleld
kiegészité programokat lehet biztositani
a gyerek fejlédéséhez.

A versenyzés tervezésénél maximalisan
figyelembe kell venni az egyéni
kilénbségeket, nagyjabdl egyforma
tudasu jatékosok keriljenek egy
csapatba és a versenyegyensuly
szempontjabol megfeleld szinti
bajnoksagban vegyenek részt.

Olyan tovabbképzési lehetéség
keresése, melyen a magas szinti
élsportrdl lehet értékes informaciokat
beszerezni.

Amennyiben van ra idé és lehetéség,
specializalt (zsri, orvos) 6nkéntes
munkat célszer( végezni a
sportszervezetnek.

A mentoralas (sportpszicholdgiai és
sportpedagdgiai is) megoldasa a
sportszervezeten belll.

A ddntéshozatali képesség tovabbi
fejlesztése/gyorsitasa fokozatosan egyre
bonyolultabb helyzetekben, a
képességektdl figgben.

21. tablazat. Az idealis szezon szamadatai

p P TELJES
- < EDZESEK = FOSZEZON « Py
EDZESSZAM MEGKEZDESE ELOSZEZON KEZDETE FOSZEZON PLAYOFF DZSEMBORI MEZ;{\)’\Z’IES-
augusztus 8 hét szeptember 24 hét arcius 3 hét
180-240 Sl 40 edzés 156l 140 edzés | NECHS SO - 55-60
4 edzémeccs 32 mérkézés | O 10 Merkozes
22. tablazat. Ajanlott fejlesztési terv
SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK SPECIALIS GYAKORLAS HONAPOK
Korcsolyazas Szeptember — aprilis Kreativ gondolkodas Szeptember — aprilis
Korongkontroll Szeptember — aprilis Testjaték-el6készités Szeptember — aprilis

Kister(let( jatékok Szeptember — aprilis Egyéni taktika Oktéber — aprilis

Lovés/gdlszerzés Szeptember — 4prilis Védekezés Oktéber — aprilis

Kapusképzés Szeptember — aprilis Emberelény/emberhatrany Oktéber — aprilis




HOKIEDZES A GYOZELEMERT - FELNOTT

(LANYOK 18+ EVES, FIUK 19 + EVES NAPTARI ELETKORBAN)

Cél: Teljesités igény szerint.

Az erénlét és a jégkorong-, illetve posztspecifikus képességek és készségek maximalizaladsaval a legjobb
teljesitmény elérése.

A sportoloi felkészités utolso fazisa a Hokiedzés a gydzelemeért.

A sportoldk fizikai, technikai, taktikai (ideértve a déntéshozasil, mentalis, képességei/készségei, vala-
mint személyes és életstilus-lehetdségei teljes mértékben kifejlédtek, az edzés fokusza a maximum kiho-
zasara iranyul.

A mindségre térekvés egyarant megkoveteli a sportag, valamint a sportoldk igényeire szabott/beallitott
legkorszeribb eszkozoket és kiegészitdket. A regeneracids és helyreallitd technikak maximalizalasa.

Az egyéb egyéni kapacitdsok maximalizalasa.

A mentalis fittség maximalizalasa.

A Hokiedzés a gybzelemért idészak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzéi:

e Mentalis és értelmi jellemzék - Neuroldgiailag az emberi agy 19-20 éves korra éri el a teljesen kifejlédott
allapotot. Ebben az életkorban mar teljes a megértés és az elfogadas a szabalyok és a struktura iranya-
ban.

o Erzelmijellemz6k - Az 6nkifejezés és onaktualizalas, az 6nallésagra és oniranyitasra torekvés, a karrier-
jukkel, a tanulasukkal és az életvitelikkel kapcsolatos nagy dontések meghozataldnak idészaka ez a
sportolok életében. A masik nem iranti érdeklddés eléri a maximumat, a tartés kapcsolatok kialakula-
sanak id6szakaba léptek a sportoldk.

Javaslatok:

e A nagy eseményekre az edzésekkel csticsformaba kell hozni a tanitvanyokat.

e Az edzéseknek egész évben nagy intenzitdstaknak és relativ nagy terjedelmuieknek kell lennilk.

o Afizikai és a mentalis kiégés megelézése miatt a felkésziilésbe (tesztelés, mérés, ellendrzés) prevencids
sziineteket kell beiktatni.

e A sportagi versenyrendszertél fliggéen egyszeres, dupla, tripla vagy tébbszords periodizaciot kell hasz-
nalni.

o Az edzés és aversenyzés (versenyszer( edzés és mérkGzés) ajanlott aranya 25%-75% aranyra valtozik.

Az idészak legfontosabb jellemzéi:

o Az életkor a nemeknél hokispecifikus, a nemzeti és nemzetkozi normativ adatokon alapul, melyek a tel-
jesitmény 6sszetevdiben fontos faktorok atlagat mutatja (testmagasséag, testsuly stb.).

e Afizikai kapacitasok fenntartasa vagy fejlesztése.

e Atechnikai, taktikai és jatékkészségek tovabbfejlesztése.

e Az edzésen a mérkdézés minden lehetséges aspektusanak modellezése.

e Gyakori prevencios szlinetek.
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e Az egyénikiegészit6 kapacitasok (a sport 6sszetevGinek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas és la-
zitas, taplalkozas és hidratacio, pihenés és regeracid, mentalis felkésziilés, formaba hozas és kihegye-
zés) maximalizalasa.

e Teljesités eredménykényszer alatt.

e Egyszeri, dupla, tripla vagy tébbszoros periodizacié a felkésziilésben.

e Jégkorong-technikai, -taktikai és motoros edzés hetente 9-15 alkalommal.

Ez az életkori szakasz az utolsd allomas az utanpdtlaskoru jatékos karrierjében. Itt mar csak az ered-
mény szamit, azaz a verseny, a mérk6zés napjan mutatott teljesitmény. Amennyiben megfeleléen végigcsi-
nalta a kordbban leirt életszakaszokhoz rendelt feladatokat, ebben az idészakban a genetikai hozomanya-
nak, azaz az 6rokélt tehetségének kibontakozasanak lehetiink szemtanui.

.Azok vagyunk, amit ismételten tesziink. A kivalosag ennél fogva nem tett, hanem szokas.”

Arisztotelész
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JEGKORONGOZAS AZ ELETERT

(BEMENET A GYORSNOVEKEDESI FAZIS UTAN BARMELYIK ELETKORI SZAKASZBAN)

Atestkulturalis mlveltség megszerzése utan egyenletes dtmenet az élethosszig tarto fizikai aktivitas fe-
lé, a rekreacids sport felé, vagy masrészrél az élsportkarrier befejezése utan a Versenyzés az életért vagy a
Fittség az életért iranyzatba, illetve a Sport- és fizikai aktivitas vezetdi irdnyzat felé.

A Versenyzés az életért altalaban a Hokiedzés a megedz6désért, a Hokiedzés a versenyzésre vagy a Hokied-
z6s a gydzelemért életkori szakaszokbol valo kilépés utani szervezett vagy szervezetlen sportolads a sportag-
ra jellemz6 amatdr vagy szenior versenyszabalyok szerint.

Felnétteknek minimalisan 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas ajanlott, melyet vagy
jégkorongban, vagy egy masik a sportoldnak tetsz6 sportdgban végeznek el, példaul egy keménykaotés(
amatér jégkorongozobol teniszez6 lesz. Ekkor valhatnak mas teriiletek irant érzékenyebbé a sportoldk,
melynek egyik megnyilvanulasa lehet a sport egyik szegmensébdl atmenet egy masikba. Példaul egy hokis-
ta elkezd egyiitt edzeni egy sledge hockey sportoloval és Ugy jatszanak, versenyeznek tovabb. Szintén sok
korabbiversenyz6 szamara jelent |6 lehet6séget a szenior versenyrendszerbe vald bekapcsolddas, ahol ter-
mészetesen a gy6zelem még mindig fontos, de ez mar nem létkérdés. Sok egykori komoly rivalis ekkor is-
meri meg igazan a versenytarsait és alakulnak ki kozottiik barati kapcsolatok. Az korabbi élversenyzdék sza-
mara létfontossagu az aktiv életstilus valasztasa, mely a kordbban nem (iz6tt, vagy akar kifejezetten tiltott
sportagak kiprobalasat is lehetévé teszi szamukra.

Fittség az életért. Minden olyan fizikai aktivitas ide tartozik, melyben nem a versenyzés, hanem az egész-
ségmegGrzés szempontja dominal (séta, tirazas, j6ga, horgaszat, kertészkedés stb.), melyre a nem szerve-
zetben végzett sportolas (pl. kocogas, kispalyas foci) a jellemzé. Ebben az irdnyzatban is fontos a minimum
60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas felnétteknek. Sokak szamara a versenysport fel6li at-
térés id6szaka a rekreacios jellegli sportba. Példaul egy volt labdarigé elkezd kerékparozni, futni vagy tu-
razni. Sok volt versenyzd a sport egyik teriiletén megszerzett képességek/készségek birtokaban, egy masik,
vagy akar tobb sportagban valé részvételt valasztja a tovabbi aktivitasanak, melyet vagy az informalis sport-
ban vagy az egyéni fizikai aktivitdsban valo részvétellel valdsit meg.

Az élethosszig tarto aktivitas kialakulasa sokkal valdszin(ibb, ha az egyén a testkulturalis mveltséget a
Hokiedzés a megedzddésért életkori szakasz elétt megszerzi.

A jégkorongban atélt pozitiv tapasztalat a versenyz6i karrier utani sportban maradas kulcsa.

A jégkorongozasban paradigmavaltasnak kell bekdvetkeznie, az egyik szervezetbdl vald tavozas utan
mindenkit meg kell prébalni egy masik szervezetbe irdnyitva megtartani a sportagban. Ez egyrészrél tehet-
ségtranszfer, kiilonosen akkor, ha egy adott szinten az illet6 nem rendelkezik a sportag altal megkovetelt
paraméterekkel, viszont egy masik, alsobb szinten remekil elboldogul a megszerzett képességeivel. Ha egy
adott sportagbdl tavozik a sportold, de egy masik sportagban befogadjak, akkor sokkal szivesebben folytatja
a sportot, mintha magara maradna.

A Jégkorongozas az életért id6szak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzdi:

Mentalis és értelmi jellemzék - A fejlédés attol fligg, hogy a sportold melyik életkorban lépett ebbe a sza-
kaszba. Ha az egyén a Hokiedzés a megedzddésért, a Hokiedzés a versenyzésre és a Hokiedzés a gyézelemért
szakaszbol érkezik, akkor még a mentalis és értelmi fejlédés nem zarult le. Ha az illetd kés6bb lépett be,
akkor viszonylag kicsi a tovabbi lehet6ség a neuroldgiai fejlédésre.
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Erzelmi jellemzék - A fejlédés ebben az esetben is attél fiigg, hogy a sportolé melyik életkorban lépett be
ebbe a szakaszba. Ha az egyén a Hokiedzés a megedzddésért, a Hokiedzés a versenyzésre és a Hokiedzés a
gybzelemért szakaszbol érkezik, akkor az érzelmi fejlédés sem nem zarult még le. Amennyiben késébb ér-
kezik, akkor a fokusz az dnmotivalasra és a fliggetlenségre iranyul, mikozben meg kell tartania az egészsé-
ges egyensUlyt az edzések, a versenyek/mérkézések és az életstilus kozott.

Az idbszak legfontosabb jellemzéi:
o \Versenyzés az életért
- Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas.
- Jégkorongbdl érkezve méas sportaglaklban is részvétel.
- Az élsportbol az élethosszig tartd versenyzés vallalasa.
- Aktiv életstilus kialakitasa ismeretlen sportagakban valo versenyzéssel.
- Magas szint( korosztalyos versenyeken vald indulas (6regfitik tornak).

o Fittség az életért

- Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas.

- Aversenysportbdl érkezve elmozdulds a rekreacids aktivitasok felé.

- Sportvezet6i karrier vagy a sportagunkban valé 6nkéntesség.

- Az aktiv életmdd fenntartasa az egyénileg vagy szervezett keretek kdzott végzett fizikai aktivitassal.

- Aktiv életstilus fenntartasa nem szervezett keretek kozotti vagy ismeretlen fizikai aktivitasokban vald
részvétellel.

e Sport- és fizikai aktivitasi vezetdk

- Ajégkorongban dnkéntes munkavégzés edzéként, hivatalos személyként vagy sportvezetéként.

- Az aktiv versenysport utan edzdi, jatékvezetdi/zsiritagi, sportvezetdi munkavallalas, a sportmédiaban
valé elhelyezkedés vagy sportban m(ikodé vallalkozas elinditasa.

- Kihasznalva a felgylilemlett tapasztalatokat az élsportbdl vagy tanuldssal kiegészitve azt, segitségadas

a jatékosok pozitiv kdrnyezetének kialakitasaban.
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A MAGYAR JEGKORONG SZOVETSEG
HOSSZU TAVU JATEKOSFEJLESZTESI
PROGRAMJANAK HATASA

A SZULOKRE

Néhany sziilg, aki gyerekkoraban nem sportolt, felnéttkorara kezd el sportolni, fizikailag aktivva valni. Az
inaktiv szlil6knek altalaban gyermekeik is inaktivak lesznek, mig a korabban sportolé sziil6k gyermekei al-
talaban sportolnak valamit. A mai modern tarsadalmak egyik legnagyobb kihivasa az aktiv testmozgas meg-
szerettetése, melynek alapja lehet a sportolds. Amennyiben sikeril pozitiv és vidam kdrnyezetet teremteni,
ahol a gyerekek jol érzik mozgas kdzben magukat, akkor nagy az esély arra, hogy élethosszig fizikailag ak-
tivak legyenek. Ezt a ,bevonzast” a lehetd legkisebb kortél meg kell kezdeni.

Az MJSZ a Program segitségével

e egy konnyen megérthetd, atlathato fejlesztési keretrendszert biztosit a sziiléknek, melyben részletesen
ki van fejtve a testkulturalis miveltség és annak hatdsa az 6sszes magyar allampolgar (beleértve a fo-
gyatékossaggal éldket is) egészséges életmaddjanak kialakuldsara az élethosszig tarto fizikai aktivitas
vagy a versenysport altal;

e megkonnyiti a gyermekek fizikai, mentalis, értelmi és érzelmi fejlédésének megértését;

e elBseqiti a roppant karos ,,car-coaching” jelenség (a sziil6k edzésre, mérkézésre menet vagy onnan el-
j6ve kiilonboz4 tanacsokkal latjak el gyermekeiket mindenféle szaktudas nélkil) megelézését.

AZ EDZ0I SZAKMARA

Ahhoz, hogy a sportolok fejlesztése sikeres legyen, megfeleld képzettséggel, tudassal és nagy gyakor-
lattal rendelkez6 edz6kre van sziikség az utanpotlas korosztalyokban, olyanokra, akik teljes mértékben ér-
tik az életkori szakaszokban zajld folyamatokat és ezeket megfelelé mddon tudjak kezelni.

Az MJSZ és a Program segiti

e azallam és a sportszovetségek altal szervezett képzések és tovabbképzések tartalmanak atalakitasat, a
modern felkészitési mddszerek tananyagba illesztését;

e azedzdk fejlédését Uj szakmai anyagok megjelentetésével és a tapasztalatszerzésre alkalmas lehetdésé-
gek megteremtésével.

A KLUBOKRA, A KOZOSSEGI SPORTRA ES A REKREACIORA

Magyarorszag sportegyesiiletei, sportvallalkozasai, utanpotlas-nevelést végzé alapitvanyai, akadémiai
és a helyi kozosségek altal fenntartott centrumok, rekreacios kozpontok mindenki szamara széles kérlen
biztositjak a fizikai aktivitdshoz valé hozzaférést. Ezekben a formalis vagy informaélis szervezetekben (itt zaj-
lik a gyakorlati munka) a legfontosabb a Programban foglaltak bevezetése a jatszotért6l kezdve egészen a
versenypalyakig vagy éppen a nézdkkel teli stadionokig.
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Az MJSZ és a Program segiti

e afelvilagositast és a megértést a mindségi fejlesztés szilkségességérdl, kiilonosen az elsé harom élet-
kori szakasz esetében;

o afelkészitéstvégz6 munkatarsak és avezet6k informalasat, illetve képzését a Programban foglaltak eld-
nyeirél és jelentéségérdl;

e aziskolai, a sportszervezeti és a kdzosségi sport 6sszehangolasat;

e a kiilonbozd szintl versenyrendszerek racionalizaldsat a klubokban, a kdzosségi és a rekreacids sport-
ban.

AZ OKTATASI RENDSZERRE

Szerte a vildgban, igy hazankban is egyre siirgetébb feladat a kéznevelési koru fiatalok fizikai aktvitasa-
nak ndvelése. A oktatasi/koznevelési rendszernek kimagasld szerepe van az egészséges életmad kialakita-
saban, az inaktivitds és kovetkezményeinek felszamolasaban. A mindennapos testnevelés bevezetésével
komoly lépést tettiink az aktivitasi szint emelésének iranyaba, ugyanakkor a mindennapos testnevelés tar-
talmi megujitasa és annak széles korl alkalmazasa még néhany helyen varat magara.

Az MJSZ és a Program segiti

e anaponta végzett mindségi testnevelés sziilkségességének tudatositasat, megértését;

e a testneveldk képzését, tovabbképzését, az alapveté mozgds- és sportkészségek hangsulyozasaval a
Program rendszerének beépitését a tananyagba;

e aképzések és tovabbképzések tartalmanak atalakitasat;

e atestnevel6k tudasszintjét ndvelni Uj szakmai anyagok megjelentetésével.
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O0SSZEGZES

A PROGRAM

a paradigmavaltas eszkoze, mellyel a magyar jégkorongozasban egy sportolokozpontu fejlesztési keret-

rendszer valhat altaldnosan elfogadotts;

egy filozdfia, mely a valtozas motorja;

a szliletéstdl egy életen at végigkiséri a hokistak fejlédését az altaluk elérhet6 legmagasabb szintig;

egy optimalis edzés-, verseny- és pihenési program, ami figyelembe veszi a fejlédési életkort;

eszkoze a jelenleg hasznalatos edzésprogramok feliilvizsgalatanak, Gjitasok kiinduldépontja és egysége-

siti a kiilonbozd teriletek programijait;

kihasznalja a szenzitivid6szakokat a felgyorsitott edzésadaptaciora a prepubertasban, a pubertasban és

a korai posztpubertasban;

Ujfajta és mindenki szamara érthetd fejlédési Ut, a jatszotértdl kezdve egészen a nézékkel teli stadiono-

kig;

sorvezet6 a megfeleld tervezéshez, mellyel a sportoldk optimalisan tudnak fejlédni az életkori szaka-

szokban;

egy keretbe integralja és segiti a kapcsoldodo rendszerek szemléletének valtozasat:

0 ahosszl tavu jatékosfejlesztési program fizikai, technikai, taktikai és viselkedési szempontjait;

0 ahosszu tavl edz6- és vezetdfejlesztési programot;

0 ahosszl tavl kozosség- és dnkéntesfejlesztési programot;

0 a sport- és fizikai aktivitasi programokat, illetve szolgaltatdsokat az orszagos és helyi szervezetek-
ben, a klubokban, iskoldkban.

Az oriilet definicidja: mindig ugyanazt csinalni és mas-mas eredményt varni.”
Albert Einstein
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SZOJEGYZEK

Adaptacio: a szervezet egy funkcionalis és morfoldgiai valtozdsokat eldidéz6 ingerre vagy ingerek soro-
zatdra (edzés) adott valasza. Az alkalmazkodas mindsége fligg az egyén genetikai 6rokségétél. Az alkalmaz-
kodas altalanos jellemzdi az élettani kutatasokbdl koztudomasuiak, emellett a kiilonbozd részfolyamatokat
is jolismerjik, mint példaul az izmok maximalis erejének vagy alloképességének valtozasait az ingerek ha-
tasara.

Jégkorongozas az életért: szabadidés mozgalom, melyben a résztvevék fejlesztve vagy szinten tartva
testkulturalis miveltségiiket fizikailag aktivak lesznek/maradnak. Ebbe a Program barmelyik életkori
szakaszaba, a gyerekkortdl (ahol a testkulturalis miveltség kezd kialakulni) a feln6tt- vagy id6s korig be le-
het lépni.

A Jégkorongozas az életért szakasz a résztvevék szempontjabdl harom jol elkiilonithetd irdnyzatra bont-
hato:

1. Versenyzés az életért: a jégkorongozdk kiilonboz6 sportagak versenyein/mérkézésein is részt vesz-

nek.

2. Fittség az életért: a sportolok els6sorban a rekreacids sportokat részesitik elényben, nem akarnak

versenyezni egymassal.

3. Sport- és fizikai aktivitasi vezetdk: a kordbban fizikailag aktiv egyének visszasegitenek a sportnak, ed-

26k, vezetdk, jatékvezetk/versenybirdk vagy éppen dnkéntes segiték lesznek. A résztvevék termé-
szetesen mindharom irdnyzatban is tevékenykedhetnek.

A serdiilékor az az életkori szakasz, melyben a gyerektest funkcionalisan és strukturalisan egyarant at-
valtozik felndtt testté. Ebben a periddusban nehéz meghatarozni a valtozasok kezdeti id6pontjat és idétar-
tamat. A serdiilés a testmagassag valtozasaval indul, egészen pontosan a gyorsnovekedési fazissal kezd6-
dik, ami mérhet6 és egyben jo elérejelzdje a valtozasok beindulasanak is. A ndvekedés a novekedési cslcs
bealltaig gyorsul, utdna elkezd lassulni és legvégiil megall a felnétt testmagassag és testaranyok elérésé-
vel. A serdiildkor a szexualis érést is magaban foglalja, ami a neuroendokrin rendszer aktivalddasakor lat-
hato fizikai valtozasokat is generalva éri végiil el a reprodukcios képességet az egyéneknél.

A naptari életkor a sziletéstdl eltelt évek, honapok és napok szdma. Azonos naptari életkord gyerekek
kozott a bioldgiai érettség szempontjabol néhany év kiilonbség is lehet.

A relativ életkor az egy naptari évbe sziiletettek kozotti idébeli kiilonbséget jelzi. Példaul egy januar 1-én
és egy ugyanazon év december 31-én sziiletett gyerek kozdtt egy teljes év eltérés mutatkozik, ami miatt a
fejlédésében is jelentds kiilonbség adddhat.

A fejlédési életkor jelzi az egyén allapotat a serdiléséhez képest. A fizikai fejlddését a csontok és az iz-
mok, iziiletek allapotabdél meg lehet hatarozni, ugyanakkor a mentalis, értelmi, moralis és érzelmi fejlédé-
sét nagyon nehéz megallapitani. A csontéletkor a csontosodas allapotanak jellemzdje, a porcok csonttd va-
lasanak elérejelzje. A csontfejlédés egyes szakaszai a ledanyoknal rovidebb ideig tartanak, a fiuk végsé
csontméretei altaldban meghaladjak a lednyokét. A csontrendszer korfliggé valtozasa nagymértékben meg-
hatarozott a nemeknél.




Az edzéséletkor azt az idGtartamot jelzi, melyet a sportold tervezett és rendszeres edzésekkel toltott el.

Az altalanos edzéséletkor az 6sszes, akar kiilonb6z4 sportagakban eltoltstt idétartamot, mig a hokispe-
cifikus edzéséletkor a jégkorongban eltoltott edzésidé dsszességét jelzi.

A kiegészitd kapacitasok a sport 6sszeteviinek (bemelegités és levezetés, nyUjtas és lazitas, taplalkozas
és hidratacio, pihenés és regeneracié, mentalis felkésziilés, formaba hozas és kihegyezés) elméleti és gya-
korlati tudasa. Minél jobb ezen a téren a jégkorongozo tudasa és tapasztalata, annal magasabb szinten tud
edzeni és mérkdzésen teljesiteni. Amikor a hokista mar elérte a genetikai potencialjat és élettanilag mar
nem lehet tovabb fejleszteni, akkor a tovabbfejlédés alapja a kiegészit6 kapacitasokban rejlik.

Gyermekkor: a csecsemékortdl (altaldban az elsé életévtdl) a serdil6kor kezdési idGpontjaig tartd élet-
kori szakasz. Jellemzdi kozé tartozik az egyenletes novekedés és érés, a motoros képességek gyors fejlédé-
se. (Masodik gyermekkor: az elsé fogzas kezdetétdl a masodik fogzas kezdetéig, azaz a 6. évig.) Gyakran két
részre osztjak, a korai (1-5 éves korig) és a késdi gyermekkorra (6 éves kortél a serdiilés kezdetéig).

A fejlédés/fejlesztés bioldgiai és viselkedési kontextusban is értelmezhet6. Bioldgiai értelemben ,.a fo-
lyamat soran differencialéddassal és specializalddassal az embrionalis éssejtek kiilonbozd sejttipusokka,
szovetekké, szervekké és funkcionalis egységekké valnak. A viselkedésbeli fejlédés soran a gyerek megis-
meri az 6t korilvevd tarsadalom szimbdlumait, értékeit és viselkedésmintait” (Malina, Bouchard & Bar-Or,
2004).

Szenzitividdszak: az egyén fejlédésében olyan kiemelt jelentdségi idGintervallum, amelyben az adott ké-
pesség célzott gyakorlatok hatdsara gyorsabban fejlédik, mint mas id6szakokban.

Névekedési csucs: a novekedés maximalis mértéke a serdiilékorban a testmagassag és a testaranyok te-
kintetében. A gyorsnovekedési fazis induldsa, a novekedési csucs és a menzesz jol jelzik a szenzitiv id6sza-
kokat a serdiil6korban.

Testkulturalis miiveltség: az alapvetd emberi mozgasformak, az alapveté mozgaskészségek, sportkész-
ségek, a mozgdasligyesség, sportligyesség dsszefoglald elnevezése. Ezek segitségével a sportold képessé
valik a kornyezetének megértésére és a megfelelé magabiztos valasz adasara barmilyen kontrollalt mozga-
sos tevékenysége kozben.

Sziilbknek: Az egyén akkor mdvelt testkulturalis szempontbol, ha birtokolja a megfeleld
képességeket/készségeket és azok magabiztos hasznalataval élvezi a kiilonb6z6 sportagakat és fizikai ak-
tivitasokat.

Edzbknek és instruktoroknak: A testkulturalisan muvelt egyén megfelelé kompetencidval és magabiztos-
saggal rendelkezik az alapvet6 mozgaskészségek, sportkészségek hasznalataban, képes olvasni a kdrnye-
zetében torténd valtozasokat és megfelel6 dontéseket tud hozni valaszképpen. A testkulturalis muveltség
az alapja a kiilonb6z6 sportagak, fizikai aktivitasok élvezettel valé megtapasztalasanak.

Tanaroknak és egészségligyi szakembereknek: A testkulturalisan mdvelt személy a valtozd kdrnyezetben
magabiztosan, ligyesen mozog a teljes korl egészséges fejlédésének érdekében végzett kiilonbozo fizikai
aktivitasokban.
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Serdiilés: élettani folyamat, amelynek a vége felé szexudlisan éretté valik az egyén, és képes lesz a rep-
rodukciéra.

Az érettség/készenlét jelzi a gyerek ndvekedésének, fejlédésének allapotat, ami képessé teszi feladatok
elvégzésére az edzéseken és a kiizdGtereken. Az érettség/készenlét egyrészrél mutatja a fiatal sportolok
edzhetéségét a novekedés és érés szenzitividészakai soran, masrészrél jelzi a optimalis idépontjat a kiilon-
b6z6 képességek fejlesztésének.

Specializacio: meghatarozza a sportoldok edzéseinek tartalmat egy adott, egész évben (iz6tt sportagban.
Egy masik értelmezés szerint a sportolok versenyszamra vagy posztra szakositasat is jelenti. Vannak sport-
agak, melyek a siker érdekében korai szakositast igényelnek.

Az edzhetéség jelzi a sportold genetikai adottsagat, mely a specidlis ingerekre adott valaszreakciot és az
adaptacio mértékét determinalja. Malina és munkatarsai (2004) szerint ,.kiilonbozd fenotipusok valasza az

edzés kozbeni maximalis oxigénfelvételre”.
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Dr. habil Géczi Gabor

a Magyar Jégkorong Szovetség Stratégiai Programjanak a vezetéje, a Testnevelési
Egyetem (TE) tanszékvezetd egyetemi docense. Az Ujpesti Dézsa volt
jégkorongkapusa, magyar bajnok és kupagydztes, 44 alkalommal védte a nemzeti
valogatott kapujat. 26 évesen fejezte be aktiv palyafutasat, de azéta sem szakadt el a
jégkorongtdl, a Pdlus Pingvinek alakulata az altala 1999 6ta elnokként iranyitott
sportegyesiilet jégkorongszakosztalyanak csapata. 2003 és 2013 kozott vezette az
MJSZ Edzébizottsagat, 2010 és 2013 kozott és jelenleg a Szakmai Bizottsag tagja.
Sporttudomanyi terlleten végzett kutatasi eredményei és publikalt munkai beéptiltek

az edz6képzés és tovabbképzés szakmai anyagaiba, tankonyvet irt a jégkorongozasrol és a 12 részes

Hokimagia DVD-sorozat elkészitése is az 6 nevéhez fliz6dik. Részt vett a TE-en indult szakedzdképzés

kidolgozasaban, tantargyfelelés a jégkorong tematikaju tantargyak vonatkozasaban BSc és MSc szinten

egyarant.

Balyi Istvan

TF-et végzett nemzetkozileg ismert sportszakember, aki a sportolék hosszu tavu
felkészitésének és ezzel Osszhangban a fiatal versenyzék periodizacidjanak
els6szamu szakértdje. Jelenleg a Canadian Sport for Life szabadid6sport-
erny6szervezet szaktanacsadoja, illetve szorosan egylttm(kodik a vildg szamos
orszaganak (csak néhany a sok kozil: Ausztralia, Bahrein, Dél-Afrika, Kanada és
Magyarorszag) olimpiai bizottsagaval, sok orszag sportagi szovetségeivel is, melyek
kozé tartozik jégkorong fronton a Hockey Canada és az USA Hockey. Magyarorszagon
a Magyar Olimpiai Bizottsag megbizasabol 2016-ban kollégaival (Dr. Géczi Gabor, Dr.

Bartha Csaba és Dr. Bognar Jézsef] egyiitt elkészitették a Hosszl tavid sportoléfejlesztési programot, mely

jelen jégkorong-specifikus kiadvanynak is alapja.

Dr. habil Toth Laszlo

egyetemi docens, a Magyar Testnevelési Egyetemen szerzett kozépiskolai testnevel6
tanari (1992) és atlétika szakedzdi (2002) diplomat. 14 évet altalanos iskolaban és
négy évet kozépiskolaban dolgozott testneveld tanarként és edz6ként. PhD-fokozatat
sporttudomanyokban védte meg 2005-ben pszicholégia szakterileten. 2006 6ta tanit
és kutat a Testnevelési Egyetemen (TE). A testnevel6-edz6 BSc-képzés szakfeleldse.
2015-ben egészségtudomanyokbol habilitalt a Pécsi Tudomanyegyetemen. Doktori
iskolai téma- és kurzusvezetd. Ot doktorandusz-hallgaté és tobb mint 50 szakdolgozé
témavezetését végzi. Tagja a TE Szenatusanak és Habilitacios Bizottsaganak. Az emelt

szint( testnevelés érettségi kormanyhivatali megbizottja, Okleveles pszicholégus (SZTE, 2008), sport

szakpszicholdgus (SE, 2009), kognitiv-viselkedésterapia szakterileten rendszeresen tovabbképzéseken vesz

részt. A 2013-ban, 2014-ben és 2016-ban vilagbajnoki aranyérmet szerzett U-20-as, U-18-as, valamint a

felnatt férfi jégkorong-valogatottak sportpszicholégusa. Szamos magyar és kiilfoldi tudomanyos tarsasag,

valamint szakmai folydirat szerkesztébizottsagi tagja.






