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1. Alapfogalmak, edzés, edzettség, edzéselvek

Kiemelt Régios Alkozponti feladatellatas

>

» Edzés, edzettseg

» Asportteljesitmény osszetevoi
>

Edzéselvek




Kiemelt Régios Alkozponti feladatellatas

» 303/2019. (XIl. 12.) Korm. Rendelet

A kiemelt régios alkozpont feladatai:

» 15/C. 8§85 5. ,,A sportakadémiak hatékony miikodése érdekében a kiemelt
régios alkozpont a kivalasztas, képzés-nevelés oldalan segiti a sportolok
tudatos sportagspecifikus felaramoltatasat az allami sportakadémiai
rendszerbe.”

» ,C) a sportszakmai képzés a sportagspecifikus strukturalt
sportszakmai miikodési rend kialakitasaval,”

» ,d) a hazai és nemzetkozi bevalt modszerek sportagspecifikus
gyakorlati alkalmazasa, ,,




1. Edzés, edzettseg

»>Az edzés fogalma: ,,Az edzes tervezett fizikai terhelésprogram, amely kroniku
adaptaciot hoz letre, célja a fizikai teljesitoképesseg javitasa.” Dubecz (2009)

>Az edzés kiemelt feladatai: a fokozatos fizikai és pszichikai terhelés, az egyes
sportagak technikai és taktikai elemeinek megtanitasa, valamint az ezek altali pozitiv
szemelyiségfejlesztés.

> Az edzettség osszetevoi:

« morfologiai valtozas (testosszetétel/testaranyok);

» mozgasszervi tulajdonsagok (alloképesség, erd, gyorsasag, izlileti hajlékonysag);
o sziv-keringései és légzési tulajdonsagok;

 fejlettebb anyagcsere;

« kiegyensulyozottabb idegrendszeri miikodeés.

Az edzés hatasainak jellemzéi:
o a jobb eredményre vald torekvés megjelenése (komolyabb igényszint kialakulasa a
sportoloban és az edzoben);

o rutin kialakulasa (a mindennapos edzés a sportold életének részévé valik);
 Onallosagra torekves, az egyeni képzeésre valo igény megjelenése;

« a motoros képességek, a sportagi technikai és taktikai fejlodés, valamint a személyiség
formalodasa.




Sportteljesitmény osszetevoi

> A sportteljesitmény genetikailag ugyan nagymértékben meghatarozott,
ugyanakkor a sportolo kornyezete (gazdasagi, szocialis és pszichologiai
hattere) dinamikusan alakitja.

>Kivalo sportteljesitmény elérésehez a fizikai, mentalis és kornyezeti
tényezok harmonikus mikodése elengedhetetlen.

> A sportteljesitmény két osszetevébdl, a teljesitoképességbdl és a

teljesitékészségbél all.

> A teljesitoképesség a sportoléo motoros (kondicionalis és

koordinacios) képességeinek, technikai és taktikai tudasanak, HOSHT S SRS A IO Moz ol
Valamint Szellemi képeSSégeinek megjelenése az edzeS/Verseny Soran) AMBICIO, MUNKAMORAL, MOTIVALTSAG, ERZELMI STABILITAS, EDZHETOSEG
mig a teljesitokeszseg az aktualis erzelmi es motivacios allapotanak

megnyilvanulasa edzesen vagy versenyhelyzetben. 1.abra: teljesitmeny pirami

»Az edz6 feladatahoz mindkét osszetevo fejlesztése tartozik,
elsosorban a teljesitoképességé, a teljesitokészség esetében a sziilok,
ismerosok és sportpszichologusok is be tudnak segiteni a munkaba.



Sportteljesitmény osszetevoi - jégkorong

JEGKORONGJATEKOST
MEGHATAROZO TENYEZOK
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Szabalyok
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GENETIKA ES KORNYEZET

2.abra: egyéni teljesitmény osszetevok a jégkorongban




Sportteljesitmény osszetevoi - jégkorong (csapat)

Kiilsd motivacios tényezdk jatékvezetés

5. KULSO TENYEZOK

Mérkazés kirilmények
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egyensiilya,

A csapat motivacios
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Kérdés:
3. JATEKOSOK: egyéni teljesitmények, azok dsszessége Melyik osszetevokre
van kozvetlen
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Mindenkit

. maximalisan
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megvaldsitasa IR képességeihez
mérten

2. EDZOK: felkésziiltség, képességek, tapasztalat

1. A KLUB: jo klubvezetés, szervezeti folyamatok, eréforrasok

3.abra: csapatteljesitmény osszetevéi a jégkorongban



Edzéselvekrol altalaban

> Hosszutavu jatékosfejlesztési program (LTPD)

> Az egészseg és a személyiség védelmének elve

> Fokozodo edzésterhelés elve

> A szuperkompenzacio alapelve

> Ismétlés és folyamatossag elve

> Egyénre szabott célorientalt edzés, a differencialas elve
> Az egész éves terhelés elve

> A periodizacio, terhelési ciklusok alapelve

> Meghatarozott felkészlilési szakaszok céleredményei tervezésének, ellenorzésének,
modositasanak elve

> Tudatos edzésre torekvés, a tudatossag elve

> Kozérthetbség, az egyszerlség és ésszerliség elve
> Szemléletesség elve

>, Jol néz ki elve!”

> A sokoldalu fejlesztés elve

> SAID alapelv




b2
!

>Az egészség és a személyiség védelmének elve: ,Nil nocere! - Ne arts

»>Fokoz6do edzésterhelés elve:
Ha a terhelési inger azonos szinten marad hosszu idon keresztiil, akkor a szervezet alkalmazke
ehhez az inger nagysagahoz, aminek kovetkezménye az lesz, hogy nem jelent tobbé kiiszob fe
ingert, sot elobb-utobb kiszob alatti inger lesz, ami a szervezetbol nem valt ki adaptaciot, ami
jelenti, hogy nem fog a teljesitmény novekedni. Az edzésterhelést bizonyos idokozonként emeln
kell.

A terhelési inger torténhet fokozatosan vagy ugrasszeriden. Ez fugg a biologiai életkortol, az
edzesmulttol, az adottsagoktol, a sportolo technikai szintjétol, stb. A terhelés emelését célszertibb
mégis csak kisebb lépésekben végrehajtani.

Az ugrasszerd, hirtelen terhelésemelés a szervezetben karosodasokat hozhat létre, ami a
teljesitmény instabilla valasahoz vezethet. A fokozatos terhelésemelést elérhetjik ugy is, hogy pl.
csak egy terhelési komponensen belil valtoztatunk. ( pl. intenzitas.. )

A terhelés komponensek megvaltoztatasat a kovetkez6 sorrendben célszeril hosszutavon kivitelezni:
- Novelni a heti edzésszamot.

- Az edzésen beliil novelni az edzésterjedelmet. Altaldnos metodikai megjegyzés: Természetesen a fokoz6do
- Novelni az edzés intenzitasat. edzésterhelés elve, nem azt jelenti, hogy folyamatosan
- Csokkenteni a pihendket. ,megszakitds nélkiil emelhetjiik az intenzitdst/terjedelmet.




> A szuperkompenzacié alapelve:
v Az edzéssel torténo teljesitoképesség novelésének alapfeltétele egy bizonyos ingerszint
tullépése, vagyis az egy idoegységre juto, megfeleloen magas ( de nem tul magas )
terhelésintenzitas elérése. Az alkalmazkodasi mechanizmus kivaltojanak a testi le-és felépit6
folyamatok egyensulyi allapotanak megzavarasat tekintjiik. A terhelés soran az energia-és
anyagveszteséggel jaro testi leépitési folyamatok dominalnak és jelentos elfaradasi jelenség
lép fel. Az ezt koveto pihenési fazisban az energiaraktarak feltoltése zajlik, méghozza a
terhelés el6tti kiinduld allapot szintjénél magasabb szintre.

v'A szuperkompenzacié tehat nem mas, mint a szervezet egy védekez6 mechanizmusa a
terhelések ellen. A test egy Ujabb, erosebb struktira és energiaraktar felépitésével védekezik
az elkovetkezo tulterhelésekre.

v'Ha a terhelési impulzusok hosszabb idon keresztiil és rendszeresen jelentkeznek, az
0sszegzodo ingerek hatasara végiil létrejonnek a testi alkalmazkodasi reakciok.

- tobb hemoglobin, megnovekedett szivkamra, atalakult izomszerkezet

-nagyobb ero, alloképesség, hajlékonysag

v Ezt az Osszetett jelenséget nevezziik edzéshatasnak. Ha az intenzitas tul alacsony és a
sziikséges ingerszint nem éri el, nem jonnek létre az alkalmazkodasi reakciok. Ha tul magas
terhelésintenzitassal edziink, és igy folyamatosan tul magas ingert kozliink a szervezette
pozitiv alkalmazkodasi reakciok nem johetnek létre.



Edzéselvek

> A szuperkompenzacio alapelve:

Alkalmazkodas novekedése

Szuperkompenzacio

Csokkenes
(legkéscobb 3 nap utan)
P Eozesico

Teljesmwési
kiindulasi szint

Energiat szallmo
anyagok
felhasznalasa (itt:
glikogén)

: ' Piheneés idotartama
J (kb. 2-3 nap. helyreallitas

folyamata)
Terhelés idotartama

(Itt donto ingerek az
alkalmazkodasi folyamatok
Kifaradas szempontjabol)

4.abra: szuperkompenzacié




»>Ismétlés és folyamatossag elve:
Az optimalis alkalmazkodas eléréséhez szilkséges a terhelés tobbszori megismétlése, hogy
alkalmazkodasi folyamatok egész sorat elinditsa. Az adaptaciot akkor tekinthetjiik
befejezettnek, ha a kozponti idegrendszer, mint iranyitérendszer alkalmazkodik a
mozgasteljesitményhez, ami pedig az energiaraktarak magasabb szintre torténd feltoltése
valtja ki. Ismert az a tény, hogy az anyagcsere és enzimfolyamatok alkalmazkodasa akar 2-3
hetet, mig a morfologiai valtozasok akar 4-6 hetet is igényelhetnek.

»>Egyénre szabott célorientalt edzés, a differencialas elve: Nincs két egyforma ember, és
nincs két egyforma sportold, jatékos sem. Az egyéniség, az egyénre jellemzo ,,karakter” és
képessegek o0sszessége, szamos tenyezo eredojekent alakul ki: genetikai hattér, orokolt
képessegek, testfelépites, biologiai érettseg, kondicionalis és koordinacios kepessegek, csaladi
hattér, szocialis kapcsolatok, pszichés képességek, (on)motivacios tényezok, egészségi allapot,
taplalkozas, intellektualis képessegek, életkor stb.

>Egész éves terhelés elve: Mindenféle szervezet, igy az emberi szervezet is akkor fejlodik és
mukodik optimalisan, ha az allandoan és folyamatosan magas szinten funkcional. A rendszeres
tréning nem mas, mint testiink allandé dolgoztatasa, intenziv hasznalata. A rendszeres
edzéssel pozitiv élettani alkalmazkodasi folyamatokat valtunk ki, betegségmegel6z6 és
stresszleépito funkciokat latunk el. Ebbol a szempontbol feltétlenll kivanatos, hogy a
rendszeres edzés életiink szerves részét képezze.




Edzéselvek

»>Periodizacid, terhelési ciklusok alapelve:
Az adaptacio folyamatanak szakaszai ( novekvo, stagnalo, csokkend ) megkovetelik mind
hosszutavon az edzésév felosztasat felépito, stabilizalo és redukalo terhelési periodusokra
alapozo, verseny és atmeneti idoszak ), mind kozéptavon a makrocikluson beliil a
terhelésnovelés, a terhelésfenntartas és a terhelésredukalas mikrociklusanak valtogatasat.
Egyrészt igy elkerulhetové valik a tuledzettseg, masrészt meghatarozott idon belil magasabb
teljesitmeényt érhetink el.

»>Meghatarozott felkésziilési szakaszok céleredményei tervezésének, ellendrzésének,
maodositasanak elve:

A tervezés, ellenérzés, modositas ,,szentharomsaga” egymassal szoros osszhangban, egymast
kolcsonosen befolyasolva iranyitjak a felkészités menetét.

>Tudatos edzésre torekvés, a tudatossag elve: Ha edzoként nem vagyok tudatos, hogyan
varhatom ezt el a sportoloimtol?!

>Kozérthetoség, az egyszerliség és ésszeriiség elve: Fitogtathatom az anatomia oran

latintudasomat egy izomcsoport megnevezésekor, magyarazhatok tudomanyos szakszertiségge
barmit, ha azt a sportoléim csoportja nem érti. A sportolonak pontosan értenie kell az
instrukciéimat, visszajelzéseimet, a kommunikaciomat. Az egyszerliségnek nem csak a
kommunikaciomban kell jelen lennie, hanem az edzés osszességeében.




Edzéselvek

>Szemléletesség elve: A szemléltetes, a vizualitason tul jelenti azt, hogy a feladat
megismertetéset mindig arra az érzékszervre kell alapozni, amely a megértést a
legjobban biztositja. Alapveto eszkoze a szakszer( bemutatas, a szemlélteto és a
keprogzito eszkozok hasznalata.

>,,JOl néz ki elve!”: Lakatos Péter baratomtol hallott elv, amelyet altalanosan a
gyakorlatok technikai kivitelezéseének minoségére alkalmazhatunk egyszerien. A lényege,
hogy a technikailag jo gyakorlat osszességében jol is néz ki. Gondoljunk akar egy
kettlebell lenditésre(swing) vagy barmely sulyemelo gyakorlatra. ,,Ami jol néz ki, az nagy
eséllyel jo is!”

> A sokoldalu fejlesztés elve: Kulonosen igaz ez a jégkorongra, amely Osszetett sportagi
igényei determinaljak a sokoldalUsagot a fejlesztésben. A korai specializacio, a magasabb
életkornak megfelel6 kondicionalis fejlesztés gatolhatja a sportold velesziiletett
adottsagainak kibontakozasat, gatat vethet az idealis sportagvalasztasnak, figyelmen kivil
hagyja azt a komplex edzéshatast, amely soran az adott tipusit edzésmunka nem csak az
arra jellemzo kondicionalis képesség fejlesztésében okoz pozitiv valtozast, hanem
fejleszto hatast gyakorol egyéb képességek fejlodésére is.




Edzéselvek

>SAID alapelv: Amikor a sportteljesitmény fokozasara terveziink programot, az egyik
legfontosabb valtozo, a gyakorlatok adekvat kivalasztasa. Minden gyakorlat kivalasztasa
esetén a SAID alapelvet sziikséges kovetnlink. Mit is jelent ez?

A SAID egy mozaikszo, mely a Specific Adaptation to Imposed Demands kifejezést
takarja, vagyis specifikus adaptacio a beérkezo igénybevételhez. Ez azt jelenti, hogy a
test alkalmazkodni fog ahhoz a terheléshez, amit kap.

Egyszerlien, ha egy sportolo nehéz ellenallasokat emel, akkor a maximalis ereje no,
vagy, ha kisebb ellenallasokkal, magas ismétlésszammal edz, akkor jellemzoen az
alloképessége fejlodik. Roviden osszefoglalva: azt kapod, amiért edzel!




Ellenorzo kérdesek 1.

Mi az edzés célja, kiemelt feladata?

Melyek a sportteljesitmény osszetevoi?
Milyen osszetevokbol all ossze a jégkorongban a teljesitmeény?

Sorolj fel legalabb 6 edzéselvet!

vV v . v v Vv

Mit jelent a szuperkompenzacio alapelve?




Szunet




2. Az edzeés felépitése, elemei

» Az edzés felépitése
» Bemelegités

» FOrész
>

Levezeteés




Az edzés felepitése, elemei

> A szaraz edzés az Ugynevezett jeges, havas és vizes sportok sajatossaga, amikor is nem
a megszokott kozegiikon, illetve kozegiikben zajlik a felkészilés.

>Ezek a foglalkozasok sok tekintetben kiegészitik a sportagspecifikus edzéseket,
nagyban elOsegitik a sportolok fejlodését.

> A szaraz edzéseknek fontos szerepiik van a sportartalmak megel6zésében,
serlilések esetén segitenek a versenysportba valo visszatérésbe.

> A szaraz edzések a sportagi szakedzéseken nem teljes korlien megoldhato fejlesztések,
képzések helyszinéiil szolgalnak, es természetesen minden esetben az edzéselvek és az
életkori sajatossagok messzemeno figyelembevételével kell azokat alkalmazni.




Az edzés felepitése, elemei
BEMELEGITES:

> A bemelegités célja az altalanos biologiai-fiziologiai és mentalis készenléti allapot
megteremtése, valojaban atmenet az alacsony és a magas aktivitasi szint kozott.

> A bemelegités nem mas, mint a szervezet sokoldall atmozgatasa, felkészitése az
edzésingerek befogadasara. Fontos a fokozatossag, a novekvo intenzitasu mozgasok
hatasara az élettani mikodések is felgyorsulnak.

>izmok, a szalagok, a keringés és az elme is megfelelo allapotba keril, felkésziil a
magas intenzitasu, nagy erot kovetelo vagy éppen a gyors mozgasokra.

Funkcionalis cél Edzéstartalom
Iziileti mozgékonysag novelése iziiletek médszeres dtmozgatasa
lzmok vérellataséanak fokozésa Ismétlsdé jellegl futd, szokdels feladatok
Idegrendszeri szabalyozas miikddési Altalanos és specidlis gimnasztika
szinvonaldnak emelése
Pulzusszam, keringési kapacitas ndvelése Vegyes jellegd ciklikus-aciklikus mozgasok,

kiilldnb6z6 sebességii kombinalt feladatokkal

Elsésorban térzsizmok ténusba hozasa, igazitva a Altalanos eréfejleszté gyakorlatok térzsizmokra
16 rész feladataihoz

FG rész tanuldsat elGkészits specidlis erdsités Gyakorlasi feladatokat megalapozé specialis
gimnasztikai feladatokkal gimnasztika
F& rész mozgasainak elSkészitd gyakorlasa ElSkészits és ravezetd gyakorlatok

5. abra: a bemelegités célja




BEMELEGITES:
A bemelegités két fajtaja, lépcsoje:

v'Altalanos bemelegités: ilyenkor a szervezetet atfogdan, funkcionalisan, futasokkal,
futojatékokkal, gimnasztikaval, futo- és szokdelbiskolai feladatokkal készitik fel. Alapveto ceélj
a szervezet atmozgatasa, a testhomérséklet emelése, az izmok plasztikussaganak fokozasa, az
iziiletek folyadéktereinek megtoltése, és nem utolsosorban a szellemi rahangolas az edzésmunk
elvégzéséhez.

v'Specialis bemelegités: a forészt megelozoen, vagy azon belil az edzés szempontjabol a
legfontosabb feladatok, gyakorlatok elott torténik. Ezek altalanosan elokeészito, ravezeto
gyakorlatok, gyakorlatsorok. A késobbiekben elvégzendo, tanulandd mozgasok részmozdulatait
tartalmazva elosegitik a technikai elemek gyors elsajatitasat. A megfelelo tonus érdekében
enyhe erosito feladatok is bekerlilhetnek kozéjlik. Az altalanos bemelegités utan a specialis
bemelegités részekent alkalmazhatok a koordinaciot, erot, gyorsasagot fejleszto feladatok,
jatékok.

Altalanos metodikai megjegyzés: A bemelegités mozgdsanyagdt az edzé a fé edzés-részhez

igazitva, a gyerekek életkoranak es felkésziiltségi szintjének megfeleloen kell osszeallitsa, a

fokozatossag elvének betartasa mellett! A bemelegitést is meg kell(ene) tervezni! Tudni és
ismerni kell, hogy a gyakorlatok onmagukban és egymas utan milyen hatast valtanak ki!




Az edzés felepitése, elemei - fO rész
FO RESZ:

> Az edzés szakaszai koziil a férész a legnagyobb terjedelmi egység.

> A foglalkozas tervezésénél figyelembe kell venni a kitoltend6 idétartomanyt,
ahol a felkésziilési ciklus céljanak megfelelé mennyiségili és intenzitasu
edzésmunka zajlik.

> A motoros képességfejleszto gyakorlatok dont6 tobbségének helye az
edzéseken ebben a részben van, mivel a test és a tudat is megfeleloen
elokeészitett allapotban van az intenziv, nagy erot kovetelo, gyors mozgasok
kivitelezésére.

> A bemelegités és a fo rész nem kiiloniilhet el egymastol, arra kell torekedi, hogy
egy folyamatot alkossanak. Az altalanos és a specialis bemelegito részben
alkalmazott gyakorlatoknak, jatékoknak mind ravezeto, rahangolo jelleglinek kell
lennilik az edzés e szakaszaban elvégzendo feladatokra.

»>Az osszes gyakorlat elvégzéséhez sziikséges szinhelyet elére meg kell
hatarozni, és elo kell késziteni (kéznél, készenlétben kell tartania szlikséges
szereket, segédeszkozoket).



Az edzés felepitése, elemei - fO rész
FO RESZ:

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb osszeallitasi szempontjai élettani
hatasuk alapjan:

»A mikro-, mezo- és makrociklusoknak megfelelé mennyiségi, illetve
mindségl edzésterhelés megtervezése és elhelyezése az edzéstervben. A
feladatok nehézségi fokat az adott korosztaly szintjéhez kell igazitani. Minden
egyes valasztott gyakorlatnal a fejlesztési cél fuggvéenyében kell meghatarozni
az ismétlésszamokat. Az alloképességi és koordinacios fejlesztési cél esetén
magas, az ero- és gyorsasagfejlesztés esetén alacsony ismétlés- és
szériaszamokkal kell tervezni.

>A pihen6id6 az edzés szerves része, emiatt ezek a fél- vagy egy-két percek
nem a semmittevésrol szolnak, hanem a gyermekek maximalis
teljesitoképességének megorzése érdekében kell szamukra biztositani.

>Az alloképesség- és koordinaciofejlesztési cél esetén kevés, mig az ero- és
gyorsasagfejlesztés esetén sok (relative tobb) pihendidovel célszerl szamolni.




Az edzés felepitése, elemei - fO rész
FO RESZ:

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb osszeallitasi szempontjai
nevelési-oktatasiképzési feladatok alapjan:

>A f6 oktatasi-képzési cél meghatarozasa. Minden Uj ismeret
feldolgozasara tobb idot kell szanni, emiatt ez a legiddigényesebb
folyamat. A figyelem felkeltése, a tanulas motivacidojanak biztositasa
érdekében a jatékosokat informalni kell az edzes céljarol. Az elozetes
ismeretek ellenorzése, felidéztetése sziikseg esetén ezt megel6zéen
torténhet meg. Elegendo idot kell forditani a magyarazatra, bemutatasra
vagy bemutattatasra. Az Ujonnan tanult mozgasokat gyakorlo,
készségfejleszto foglalkozasokon a mennyiseég dominal, ilyenkor a
rogzités, a bevéses, az automatizalas elérése a cél.

»Az edzésen alkalmazott munkaforma kivalasztasa. A tervezett
edzésmunka feldolgozasanak formai hatarozzak meg az edzés
szerkezetét. Fligg a csapattagok szamatol, a rendelkezésre allo targyi
eszkozok mennyiségétol és a foglalkozast vezetok szamatol is. Frontalis,
csoportos, egyéni és paros munka kozott lehet valasztani.




Az edzés felepitése, elemei - fO rész
FO RESZ:

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb osszeallitasi szempontjai nevelési-
oktatasiképzési feladatok alapjan:

>Az oktatasi modszer kivalasztasa. Elore el kell donteni, hogy mennyi idot szan az
edz0 a feladatok kozlésére. A lehet6ségekhez mérten a legrovidebb idon belil a
leghatékonyabban kell elmagyarazni a gyermekeknek a feladatokat.

>Alkalmazhatd a magyarazat, megbeszélés, megfigyelés mddszere, vagy hasznalhatok
demonstracios eszkozok (taktikai tabla, targyak, film, foto, honlaptartalom, digitalis
tananyag, Uugyes csapattars veégrehajtasa stb.) a gyorsabb ismeretfeldolgozas
erdekében.

>Visszajelzések adasa!
-szoban, képpel, irasban
-Egyéni v. csapat...




Az edzés felepitése, elemei - fO rész
FO RESZ:

A f6 rész gyakorlatainak legfontosabb 0sszeallitasi szempontjai pszicholdgiai hatc
alapjan:

>A jaték- és versengési igény kielégitése. A korosztalyok, melyeket a munkank elsosorban
megcélzott, nagymértékben igénylik az egymassal valo vetélkedést. Ennek magyarazata talan
oseinkig nyulik vissza, ahol az ala-folé rendeltségi viszony hatarozta meg az egyén tarsadalmi
helyzetét. Nyomatékosan fel kell azonban hivni a tanitvanyok figyelmét, hogy ez naprol-
napra valtozik, tanuljak meg a gy6zelmet és a vereséget is elviselni! Az edzések nagy részét a
jatékoknak kell képezniiik, e ezek aranyat minden edz6 maga hatarozza meg.

»0Oromszerzési, élményszerzési vagy kielégitése. A foglalkozasok utan hazatérve a
tanitvanyokban - az edzések Osszességét alapul véve - legalabb 80%-os tobbséggel az ,,ligyes
vagyok”, ,jo jatékos vagyok”, ,jo a csapat” érzéseknek kell dominalniuk. Edzoként
figyelemmel kell lenni minden tanitvanyra, pozitiv érzelmekkel kell ,ellatni” oket annak
érdekében, hogy a jégkorongsportag mellett maradjanak.

> A teljesitményre torekvés, és elismerése utani vagy kielégitése. A gyermekek alapvetoen
eg akarnak felelni edz6iknek, azonban faradtsag és kedvetlenség mindenkivel eléfordulha
asznalni kell a motivacio eszkozeit, a sikeres feladatmegoldasok jutalmazasat. A vezeto
arsak dicsérete a legnagyobb motivacio!



Az edzés felepitése, elemei - Levezeteés
LEVEZETES:

>Az edzés utani regeneracio els6 |épése a levezetés. Nagy szerepe van a sériilések
elkeriilésében, legalabb annyira fontos része az edzésnek, mint a megfelelod
bemelegités. Edzés soran az izmok, szalagok kismértékben sérlilnek/sérlilhetnek a
terhelés hatasara.

»Az edzéstervben megfogalmazott célok megvalosulasa érdekében fontos a
megfeleld levezetés.

»Az elso feladat a testhdmérséklet és pulzus visszaallitdsa a nyugalmi szintre.
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fenntartasa, €s az alacsony pulzusszam hozzajarulnak a sejtek megfelelo
anyagcseréjéhez.

AR, -

>Ezt kovetéen SMR hengerezéssel, majd mérsékelt stretchinggel lazithaté az
izmokban és az izompoélyaban létrejovo fesziiltség.

> A levezetés kiemelten fontos része a megfelel6 folyadék- és tapanyagpotlas!

»>Fentiek Osszessége egyforman fontos, és egymast kiegészitve érik el a legnagyobl
hatast.




Ellenorzo kerdesek 2.

Mi a szaraz edzés szerepe a jégkorongozok felkészitésében?
Milyen részekbol épiil fel egy edzés?

Milyen részekbol épiil fel a bemelegités?

vV v v Vv

Mi a levezetés célja?




