JEGKORONG

Az utanpétlas nevéimunka kulcsszerepet jatszik a magyar jégkorongégisiésében.
Elsddleges cél, hogy a fiatalok pozitiv és kivalo élyeret szerezzenek a jégkorongozas
altal. A gyerekek a rendszeres és szakmailag hekf@gwés sordan megismerkednek
sportagunk szépségeivel, nehézségeivel. A munkazegg épul az oromre és a sportagi
képzésre, a fiatalok az évek soran elsajétitjalpatélet normait, szabalyait. A jatékosok
fejlesztése folyaman, célként a nemzetkozi téresliiképzést fogalmazzuk meg. Figyelmet
kell forditanunk arra, hogy a csapataink nemzetlg@ienfelekkel is megmeééizve tudjak
megmerettetni magukat €s ezzel nagysrehnetiséget kapnak arra, hogy mind a maganélet,
mind a sport teriletén kapcsolatokat tudjanak teem Sajnos nem mindenkib lesz
professziondlis felftt jatékos, azonban mindenki alapos és medgfekélpzés soran életre
sz016 élményekkel lesz gazdagabb

Evfolyam: 1-2. (7-8 évesek) Korosztaly: szupermini

A jégkorongban ebben a korosztalyban torténik artdgb és posztra torténkivalasztas
(meznyjatékos vagy kapus). Az edzések és a tir&gek a szabvanyméigegpalya széts
harmadabdl kialakitott ,mini palyan” torténnek. lagfiatalabb korosztaly szamara Kiirt
bajnoksag 3:3 elleni jatékkal és kupa-rendsaebonyolitassal zajlik. Az egyéni fejlesztés,
fejlodés a legfontosabb, nem asgglem! A vidam kérnyezet, a megfdlgbedagdgiai munka
lehetivé teszi azt, hogy a jatékosok az Uj tarsaikkallggg§irommel jojjenek edzésre és
meérkozeésre, az egész jégkorongot ugy éljék meg, minnegy kalandot.

A szuper mini korcsoportnak heti 3 x 55 perc edzégdb javasolt.

Cel

» Kognitiv szféra
o alapveb szabalyok ismertetése
» Affektiv szféra
0 korcsolyazas megszerettetése
0 élsportoldi életvitel és magatartas kialakitasa
o fair play
» Pszicho-motoros szféra
0 korcsolyazas alapjainak megtanulasa
o gyerekek ,jégbiztonsaganak” kialakulasa
o bottal val6 korcsolyazas elsajatittatasa
0 egyszeil l6vesek, jatékelemek alaptechnikdjanak oktatasa
e Szocidlis
0 csoportkohézio kialakitasa (nem az egyéni bAnasm@sara)

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzés
1. Korcsolyazo-technika: 1. Korcsolyazo-technika:
Korcsolyazas tanulasa, jégbiztonsag: » -A sportolok koézlekedjenek
Ugyességi és egyensulyi biztonsagosan a jégen.
gyakorlatok:
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Széarazfoldon:

Alapallas

Egy labon allas

Alapallasbél leguggolas és
feléllas

Jaras

Jégen:

Jaréas a jégen

Szék tolasa

Két labon siklas

Tars tolasa

Alacsony akadalyok atlépése
Labda terelgetése labbal
Béjak megkerilése

Jégol felkelés

Alapallasbél ereszkedés fél-
térdelésbe, térdelésbhe, majd
vissza

T-siklas

Egy labon siklas

Rollerezés
Iranyvaltoztatasok

Oldal iranyu Iépésmozdulatok

Elére korcsolyazas nagy
lépésekkel

Csuszas kozbeni kanyarodas
Fordulas kozbeni fékezés
Koszoruzas ére

Egyhelyben ugralas

Ugralas siklas kozben
Hatrakorcsolyazas alapallasa
C — alaku hatraindulas
Hatrafelé korcsolyazas

V — form@ju megallas

Az elindulas, csuszas,
iranyvaltoztatas, megallas
alapved technikait
készségszinten sajatitsak e

Korcsolyazas kézben
tudjanak végrehajtani
egyszeii gimnasztikai,
illetve Ggyesséqi
gyakorlatokat.

N

Képesek legyenek kilonb®
testhelyzetekll az alapallas
helyzetét felvenni és
elindulni.

A4

Képesek legyenek hatrafelé
is biztonsagosan haladni.

2. Ukezelés:

Utsfogas

Korongvezetés alapallasa
Korongterelgetés egyhelyben
Korongvezetés

Huzott I6vés alapjai

2. Uvkezelés:

Ismerjék a legegyszinb
jatékelemek helyes
technikajat.
Korongvezetés kézben
torekedjenek arra, hogy ne
korongot figyeljék.

a

3. Taktikai elemek:

Tamadas és védekezés
irAnyanak, sebességéne
felismerése

3. Taktikai elemek:

Ismerjék fel a jatek
soran atamadas és
védekezés kozotti

18

kuldnbséget.
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4. Kapusok képzése:
» Korcsolyazas, mozgas
kapus-szerelésben

4. Kapusok képzése
* Ismerje a kapus
szerepét a jatékban

5. Mentalis felkészités:
* Felszerelés megismerése,
» Sportszei viselkedés.

5. Mentalis felkészités:

* Ismerjék meg a véd
felszerelésiket, legyenek
képesek egyedl
.bedltdzni”.

e Ismerjék a fair-play
szabdlyait.

6. Jatékos mozgasformak:
* Fogojatékok, labdajatékok a
jégen,
» Kispalyas jégkorongozas.

6. Jatékos mozgésformak:
* Vegyenek részt a jatékokbg
torekedjenek a jo
eredmeényre.

7. Képesseégfejlesztés:

* Szobkdeb gyakorlatok

» Guggolasok, guggolasbol
felugrasok

» Test-test elleni jatékok (sumo,
birk6zas)

o Kotélhuzas

* ,Védd a bazist” jaték

» Uszas, vizi jatékok

« Ugyességi gyakorlatok

» Gyakorlatok kulonb6z
méreti labdakkal,

* Teniszlabdaval és bottal
végrehajtott ligyességi
gyakorlatok,

* Egyensulygyakorlatok

7. Képességfejlesztés:

* A gyakorlatokat a lehét
legdinamikusabban hajtsak
Végre,

* A jatékok soran batran
hasznaljak a testét

* A gyakorlatokat pontosan
hajtsak vegre,

» A gyakorlatokat az
ugyetlenebb kézzel is tudja
végrehajtani.

=
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Evfolyam: 3-4. (9-10 évesek) Korosztaly: mini

Az edzések és a méikesek a szabvanyméigegpalya széts harmadabdl kialakitott ,mini
palyan” torténnek. A mini korosztdly szdméra kbejnoksag 3:3 elleni jatékkal és kupa-
rendszelt lebonyolitassal zajlik. A csapatszellem kialakaidbvan, a jatékosok kezdik
megérezni az egylve tartozast, ezeket a pozitparfahtokat kell specialisan medgsiteni. A
gyerekek nagy szama miatt kialakulhat az, hogykeggsztalyban tdbb csapat is lehet, ezeket
nem eésorrendben kell 6sszeallitani, nem alakulhat ki enimés masodrangu érzés a
csapatok tagjai kozott. . Az U8-as korosztalyhozsomdban a vidam kornyezet, a
csapatkohézié kialakulasanak pozitiv modja a fantbsjatékosok egymasra utaltsaga a
taktikai feladatok megjelenésével még hangsulyasaldik, ez a folyamat a korosztalyok
elére haladtaval egyre fokozédik.

A mini korcsoportnak heti 3 x 55 perc edzésidl javasolt

Cel

» Kognitiv szféra
o lovések (huzott I6vés) megismertetése,
0 kapusok specialis mozgaselemeinek (aszimmetrikuslolatsorok)
megismertetése
o a periférikus latas tudatositasa és fejlesztése
o taktikai alapelemek megismertetése (tamadas, veédske
» Affektiv szféra
0 jatékosok teljesitménymotivalasa az egyéni szesédyellemak
figyelembevételével,
0 sportszelt magatartas megkovetelése;
o fair play
» Pszicho-motoros szféra
0 egyéni korcsolyazo technika kialakitasa, tokélétest
0 passzolas technikajanak tanitasa;
0 passzok levételének tanitasa;
o0 alovések helyes technikdjanak kialakitasa;
o specidlis korcsolyazé tudas kialakitasa (pl.: kgkazetés, kapus mozgasa);
0 bemelegii gyakorlatsor tanitasa, végrehajtasanak megkoeetelé
e Szocidlis
0 csoportkohézio kialakitasa (nem az egyéni bAnasm@sara)
0 a csapaton bellli csoportképiZsi és csoportpszicholdgiai folyamatoknak a
motivacio és a teljesitményndvelés érdekében totéfolyasolasa;

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
1. Korcsolyazo6-technika: 1. Korcsolyazo-technika:
* A korabban tanultak gyakorlasa « A sportolok legyenek
» Kétlabas megallas képesek a korcsolyazas
e Kétlabas fékezés utani bonyolultabb technikainak
elindulas ellenkezirdnyba keszségszirt
 Fordulas hatra menetbelére vegrehajtasara mindkét
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Fordulas elre menetbl hatra
Gyors fordulasok

Egy labon siklas hatra
Koszoruzas hétra

Hatrafelé megallas egy labon
Gyors indulasok

Elére rajt koszoruzé
mozdulattal

Egylabas megéllasdake
Egylabas megallasdake kil
élen

Kétlabas fékezést kovet
keresztlépésesd@kindulas (a
fenti gyakorlatok végrehajtasa
ellentétes iranyban is)

Bottal korcsolyazas kdzben
Ugyességi gyakorlatok
Kétlabas hatra fekezeés

oldalra és bottal is.

. Utskezelés:

A korabban tanultak gyakorla
Egykezes korongvezetés
Nem egyenes vonalu
korongvezetés

Megallas koronggal

Korong labbal valo terelgetés
Testcselezeés

Passzolas tenyeres oldalrol
Passz lekezelése tenyeressel
Huzott fonakpasszolas
Passz atvétele fonakkal
Tenyeres hazott 16vés
Passzolas siklas kézben
Fonak huzott 16vés
Passzolas és éatvétel
korcsolyazas kdézben

Mozg0 célpontos passzolas
Mandineres passzolas
Kdzelrsl emelt (flip) 16vés
Kozelsl emelt fonak l6vés

2. Utskezelés:

5a Tudjak ugy hasznalni az
atojuket, hogy tarsaikat ne
veszélyeztessék.

Birtokoljak a korongot nagy
sebességkorcsolyazas, vag
korcsolyazo-feladatok
végrehajtasa kozben is.

1%

Ismerjék meg a passzolas €
passzok levételének

korcsolyazas kozben tudjak
nyomon kdvetni a
csapattarsak mozgéasat.

Legyenek képesek a korong
legaldbb 20 cm. magasan 4|
kapuba éni.

technikajat, korongvezetés ¢

ot

. Taktikai elemek (alapok):
1: 1 elleni jaték

Mozgés a szabad zénéba
Lefordulas az ellenfébt
Védeked mozgas
Emberfogasos védekezés
Szerelések

3. Taktikai elemek:

Ismerjék az emberfogasos
védekezés és az ellene valg
jaték mozgasanyagat.

Ismerjek fel a lehékégét és
végre tudjanak hajtani
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szabalyos szerelést.

4. Kapusok képzése

Specialis korcsolyazas
Tajékozodas a kapudkérében
Egyéni bottechnika kialakitas:
bot helyes tartasa, védés bott
passzolas bottal.

Specialis védések (térdelés,
sparga, paros lab)

4. Kapusok képzése

Tudjon oldalirAnyban
korcsolyazni, hatranézeés
nélkdl is legyen tisztaban a
kapuhoz képest elfoglalt
helyével, ismerje a kapusok|
alapved bottechnikajat.

al,

5. Mentdlis felkészités
Bemelegibé gyakorlatsor
Sportszel viselkedés

5. Mentdlis felkészités

Ismerje a bemeledit
gyakorlatsort, érezze
fontosnak az elvégzeését.
Az edzések és a méxesek
soran viselkedjenek
sportszeiien (tiszteljék
egymast es a nevket,
tartsak be a jatékszabalyokat.

6. Jatékos mozgasformak:
Kispalyas jaték, mini game
Jatékos Uigyességi és
valtoversenyek

6. Jatékos mozgasforméak
Jaték kozben torekedjen jo
eredményre.

7. Képességfejlesztés:
Szokdeb gyakorlatok
Guggolasok, guggolashbol
felugrasok
Test-test elleni jatékok (sumo
birk6zas)
Kotélhuzas
.Védd a béazist” jaték
Uszas, vizi jatékok
Ugyességi gyakorlatok

» Gyakorlatok kulonb6z
méreti labdékkal,

» Teniszlabdaval és bottal
végrehajtott ligyességi
gyakorlatok,

7. Képességfejlesztés:

A gyakorlatokat a lehét
legdinamikusabban hajtsak
végre,

A jatékok soran batran
hasznaljak a testét

A gyakorlatokat pontosan
hajtsak végre,

A gyakorlatokat az tgyetlenebb
kézzel is tudjak végrehajtani.

Egyensulygyakorlatok
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Evfolyam: 5-6. (11-12 éves) Korosztaly: ékészib

Ebben a korosztalyban szeretik meg igazan a jabékagegkorongot, nagyon vigyazni kell
arra, hogy az optimalis pedagdgiai és fejlesztélgiafnat alapjan haladjunk, hiszen sokkal
tébbet akarnak jégen lenni, mint amennyi szikségésjlodésikhoz, az iskolat ebben az
idészakban egy picit mélznék. Az iskolai és a jégpalyan végzett terheléstzé kell
hangolni, és a jégkorongéhség kialakulasa (nem iégrelmileg a gyerek!) is pozitiv
folyamat a fejpdés szempontjabél. A fokusz még mindig az egyépezé&sen van, azonban
mar az 6sszjaték alapjait is elkezdik megismeijrangagként megjelenik a taktika is. Fontos
a sok olyan edzés, amely a jatékintelligenciat, ezgékonysagot, a koordinaciét és a
gyorsasagot fejleszti. A jatékosok megtanuljak bagy kulonbda posztokon milyen modon
kell jatszani, és az egyéni alaptechnikai kepzBskftovabb.

A korcsoportnak heti 4 x 55 perc edzésiéljavasolt.

Cel

» Kognitiv szféra

0 nagypalyas jatékra jellertizaktikai elemek és szabalyok ismertetése;
» Affektiv szféra

o csapatfegyelem kialakitasa;

o fair play
» Pszicho-motoros szféra

o fizikai képességek fejlesztése (korcsolyazéd gyangasveses);

0 korcsolyazo technika tokéletesitése (koronggaloésrg nélkiil);
0 Ujabb jatékelemek (I6vésfajtak, cselezés) tanitasa;
0 kapusok specialis fejlesztése: - mozdulatgyorsasattgchnika;
0 ko6z0s és személyre szabott bemetegitakorlatsor készségszint
elsajatitasa;
* Szociélis
0 csapatszirt teljesitménymotivacio és szakmai alapon tdrtsgroros
egyuttmikddés
Tananyag Kbvetelmény Megjegyzés
1. Korcsolyazo-technika 1. Korcsolyazo-technika
* A korabban tanultak gyakorlasa ¢ A sportolok legyenek
» Korcsolyazés kézben képesek a korcsolyazas
fordulatok technikai elemeinek
+ Hoki-kanyar dinamikus és pontos
« Egylabas fékezések végrehajtasara. A jaték sordn
« Kilss él hasznalata ne zavarhassgket a
korcsolyazo-tudas
hianyossaga
2. Utskezelés: 2. Utskezelés:
* A korabban tanultak gyakorlasa ¢ Pontosan passzoljanak allé
» Emelt passz all6 helyzetb helyzetldl és mozgasbal,
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* Emelt passz, mozgashal
» Korongvezetés bottal és labb:
kombinalva
» Passzolas labbal
» Koronglevétel Iabbal
» Csukloloveés
* Cselezés alapjai
» testcsel
* cselezés bottal :

0 Indulocselek
Passzcselek
Lovo-cselek
Athtzasok
Megallas (visszahuzos
cselezése mozgas
ko6zben

O O OO

=

ismerjék a labbal vald
passzolas és koronglevétel,
valamint a cselezés alaptet
technikainak végrehajtasat.
Ismerjek fel azokat a
helyzeteket, amikor célsZer
ezeket alkalmazni.

3. Taktikai elemek:
o 2:1 elleni jaték megoldasai
» Alkalmazkodas a nagypalyas
jatékhoz
» Véddk helyezkedése korongof
birtokld, illetve korong nélkuli
tamadodjatékos esetén

3. Taktikai elemek:
e Tudjak kihasznalni a
legegyszedibb emberdinyts
helyzeteket a nagypalyas

jaték soran is, illetve tudjanak

ellene védekezni.

4. Kapusok képzése:
* A korabban tanultak gyakorla
» Specidlis korcsolyazés:
korcsolyazas kdzbeni védés:
térdelés, sparga, paros lab
* Sz016 védése kikorcsolyazass
* Bottechnika:
e Kkiszuras
* hosszu inditas
» kildvés a harmadbol

5a

sal

4. Kapusok képzése:

* A kapusok a specialis
korcsolyazo tudasnak
készségszinten legyenek
birtokdban. Sz0416 védéseko
tudjak felvenni hatrafelé
korcsolyazasban a
tamaddjatékos ritmusat.

—

5. Mentdlis felkészités:

*  Bemelegib gyakorlatsor k6z6s
€s egyéni részének
készseégszifitelsajatitasa

* Meérkozeésre valo felkészilés

5. Mentdlis felkészités:

* Végezzek 6nélléan és
tudatosan a bemelegitést,
tudjanak rahangolédni a
meérkozesekre.

6. Jatékos mozgasformak:

* Nagypalyas jaték — egyszer
emberebnyds illetve
emberhatranyos helyzetek
elsidézésével.

6. Jatékos mozgasformak:

» Képesek legyenek a jaték
soran helyzetbe kerllni és
helyzetet kialakitani.
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7. Képesseégfejlesztés:

Kondicionalis képességek
altalanos fejlesztése
Korcsolyazo gyorsasag,
alloképesséq fejlesztése
Lovo-erd fejlesztése
Mozdulatgyorsasag{feg
kapusok) fejlesztése
Koordinacio javitasa
Periférikus latas fejlesztése
Uszas, vizi gyakorlatok
Egyensuly gyakorlatok
Test hasznélatanak fejlesztés

e

7. Képesseégfejlesztés:
Tudjanak végrehajtani legalabb

20 x fekwtamaszban
karhajlitas és nyujtast;

10 x fuggésbl karhajlitas és
nyujtast;

10 x hajlitott thmasz
parhuzamos korlaton;
karhajlitds és nyujtast;

2 x 400 méter futast
résztavonként 80 sec alatt;
20 x felulést
hanyattfekvesdl;
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Evfolyam: 7-8. (13-14 évesek) Korosztaly: kélyok

A jatékosok ezekben az években mégednek fizikailag, ami meglatszik a palyan és a civ
azonban ne tévesszen meg senkit, a kilénbsegéklké&segyenlibdnek, ami igazan fontos
az a jégkorong ABC-jének alapos tudasa. A képzasyar még mindig fokuszal az egyéni
fejlesztésre, azonban most mar a taktikai képzéggee nagyobb hangsulyt fektetink. A
posztokon tortéh rotalédast még mindig fenntartjuk, hiszen, ezal&l jatékosok
jatékintelligencigja nagymértékben ftajik. Taktikailag tobb ember 6sszjatéka jelenik meg,
az ezekben az dtben megszerzett taktikai tudas a d#siekben alapvét fontossaguak
lesznek. Ebben a korosztalyban mar a pubertaskdrekéiszon az 6sszes problémajaval
egyutt, a megfelélpedagdgiai munka nagyon fontos.

A kolyok korcsoportnak heti 5 x 55 perc edzésid javasolt.

Cel

» Kognitiv szféra
0 nagypalyas jaték taktikai alapjainak lerakasa;
o kapus védmozgasanak 6sszehangolasa &jaékosokéval
o jatékintelligencia fejlesztése
o mentdlis felkészités a médesek eitt
o Affektiv szféra
o mentdlis felkészites a méések eltt
o fair play
* Pszicho-motoros szféra
o kondicionalis képesséegek komplex fejlesztése;
o jatékelemek (korongvezetés, passzolas, passzdieleyivések, védés)
végrehajtasanak tokéletesitése
0 U] jatékelemek tanitasa (pl.: pattintott I6ves)
o testjaték megtanitasa

e Szocidlis
0 csapatszirt teljesitménymotivacio és szakmai alapon tdrtsroros
egyuttmikddés
Tananyag Kbdvetelmény Megjegyzés
1. Korcsolyazo-technika: 1. Korcsolyazo-technika:
* A korabban tanultak gyakorlasa ¢ A tanulok legyenek képesek
» Egyladbon korcsolyazas az eddig tanult technikéakat
o Labfelemelés nélkiili pontosan és dinamikusan
korcsolyazas végrehajtani, mozgasuk
« Ugrasok korcsolyazasban legyen ésszehangolt és a
« Fordulatok egy labon sportagra jellemz
e Az el6z6 korcsoportokban
tanultak folyamatos gyakorlasa
2. Ubkezelés: 2. Ukezelés:
» A korabban tanultak gyakorlasa ¢ Ismerjék a nehezebb
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Pattintott I6vés
Csukléloves
Fonaklbvés
Athuzés, Firsov
Testjaték

technikai elemek
végrehajtaséat, ismerjék fe
a jatékbeli szerepiket.

3. Taktikai elemek:
2:2,3:2¢lleni jaték
megoldasai:

* kertlés

* helycsere

* elzaras

» TAmadasi figurak:

o] Belott korong

0 Bevitel

» Ezek elleni védekezés
A kapus védmozgasanak
dsszehangol6dasa a
jatékosokéval 1 : 1 elleni, 2 : ]
elleni thmadésoknal

3. Taktikai elemek:

Tudjanak létszamfolényes
helyzetet kialakitani,
alkalmazzak az eddig
tanultakat a
helyzetbekertléshez.
Tudjanak végrehajtani
tamadasi figurakat,
védekezés soran ismerjék
fel azokat.

Ismerjék a kommunikacié
fontossagat és hasznaljak
azt.

4. Kapusok képzése:

A korabban tanultak gyakorla
Bottechnika javulasa
Védomozdulatok készségszin
rogzilése (bottal, kesatyel,
testtel)

5a

4. Kapusok képzése:
Kapusok ismerjék a
véedjatekosok mozgasat,
kialakult helyzetnek
megfeleben tudjanak
helyezkedni,
véddmozdulataik legyenek
pontosak, de
megjelenhetnek benne
egyéni sajatossagok.

5. Mentalis felkészités:
Mentalis terhelés elviseléséneé
€s a regeneracio gyorsitasani
modszerei.

bk
Ak

5. Mentdlis felkészités:
Legyenek képesek a
mérkozéssel jard stresszt
teljesitmeénytik javitasara
forditani, tudjanak a
meérkozések kozott
mentalisan és fizikailag is
regeneralodni.

6. Jatékos mozgasformak:
Nagypalyas jaték, kilénb6éz
kényszerhelyzetekkel

Mini game

Jatéekos Ugyességi és
valtoversenyek

6. Jatékos mozgasformak:
Jaték soran alkalmazzak
tudatosan az eddig
tanultakat.

7. Képességfejlesztés:

Képességfejlesztés:
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Kondicionalis képességek
altalanos fejlesztése kulonos
tekintettel a gyorsére,

. El6feszitett
izomallapotbol végrehajtott
dinamikus mozgasok
(plyometric exercises) PI:
mélybeugrasbal elugras,
félguggolashal felugras stb,

. Kdzéptavu futasok,
sorozatterhelések

. Rajtgyakorlatok

. Ingafutasok

. Rovidtavfutas
ellenallassal, vagy emelkéed

. Erosit jellegi
gimnasztika kilénos
figyelemmel a serdikori
novekedés okozta ortopédiai
elvaltozasok megétésére,

. Tamaszban és fiiggésh
végzett gyakorlatok
Koordinacio-fejlesztés,

. Fut6-, ugrdiskolai

gyakorlatok

. Kéz-lab koordinacios

gyakorlatok

. Kilénb6z méreti

labdakkal végzett
Ugyességi gyakorlatok
. Teniszlabdakkal fal
mellett végezhét
Ugyességi gyakorlatok

. Mini tenisz hokitbvel

és kislabdaval

+  Osszetett koordinacios

gyakorlatok (Uéfogas
valtasok feldobassal,
aszimmetrikus Ugyessé
gyakorlatok
teniszlabdékkal és éxel
Egyensulyérzék fejlesztése,

. Fittballon végzett

gyakorlatok

. Egyensuly-, és labdas

Ugyességi gyakorlatok
kombinacidja
Térbeli tajekozo képesség

» A jatékosok legyenek
képesek hatékonyan
végrehajtani a feladatokat.

» A jatékosok legyenek
képesek 4 x 400 métert 80
secundumos éatlagra
teljesiteni (2 perc
piherbvel)

en

Qi

fejlesztését szolgalo
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gyakorlatok,
Kizdogyakorlatok a
esthasznalat fejlesztésére,
Klzdssportok,

Uszas, vizijatékok.

izUleti mozgékonyséag
fokozasat éisegit gyakorlatok
(stretching)
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Evfolyam: 9-10. (15-16 évesek) Korosztaly: serdall

A hangsuly a csapaton belll az egészséges rivadizakegteremtéseére iranyul és mindezzel
egyutt az egységes csapatépités szempontjainakdigipe vételével a kohézié kialakitasaval
valosul meg. A jeleiss kilénbségek még mindig fennallnak a csapat j&&akikoz6tt, nem

ritka a 30 cm-es és 30 kg-os kulénbség, mintha iseagy korosztaly lenne. A fejlesztési
munkat bizonyos jatékszituaciok, jatekelemek bédpitel folytatjuk, a tempd fokozodik, a
keményebb jatékot kezdjiuk megkivanni a jatékosokédlkdvetelmények medmek, az

eddigi ravezetés utan megindul az igazi jégkoroagozlovabb folytatjuk a rotacios

szisztémat, azonban megjelennek a poszt-speciitnssek

A serdilé korcsoportnak heti 5 x 85 perc edzésiiljavasolt.

Cel

» Kognitiv szféra
o taktikai elemek megismerése (embéngl emberhatrany)
o jatékintelligencia fejlesztése
o mentdlis felkészites a méések eltt
0 kapusok mentdlis felkészitésej\adtelezés
» Affektiv szféra
o mentdlis felkészites a méések eltt
o fair play
o0 ,sport-, teljesitménytudatos” életvitel kialakitasa
o felelésségtudat kialakitasa
* Pszicho-motoros szféra
o kondicionalis képességek fejlesztése;
o0 jatékelemek készségszintégrehajtasa
o testjaték fejlesztése;
0 kapusok specidlis kondiciondlis felkészitése,
» Szocialis
0 csapatszirt teljesitménymotivacio és szakmai, bizalmi alapinétt
szoros egyduttritkodés;

[72)

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzé€
1. Korcsolyazo-technika: 1. Korcsolyéazo-technika:
* A korabban tanultak gyakorlasa * A jatékosok legyenek képesek
» Keresztlépéssel haladas gyorsan és pontosan
mindkét oldalra a test végrehajtani a feladatokat.

tengelyének iranyanak
megvaltoztatasa nélkul.

2. Utkezelés: 2. Utbkezelés:
* Eddig tanult mozgaselemek » Készseégszinten tudjak
egyeni tokéletesedése, végrehajtani a jaték technikai
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gyakorlasa, a végrehajtas
gyorsasaganak fokozodasa.

elemeit.

3

. Taktikai elemek:

e 3: 2 elleni jaték megoldasai
3 : 1 elleni jaték megoldasai
» Kapus védmozgasanak
dsszehangol6dasa a wé&ével
— harmadik hatved szerep
5 : 4 elleni jaték megoldasai
4 : 5 elleni jaték megoldasai
5 : 3 elleni jaték megoldasai
3 : 5 elleni jaték megoldasai

3. Taktikai elemek:

*Ismerjék a léetszamfolényes
helyzetek adta leh&tégeket &
tamadas és a védekezés so
is. Legyenek képesek
helyzetbe kertilni, helyzetet
kialakitani, tarsukat helyzeth
hozni. Alakuljon ki a
sportagra jellemg stratégiai
gondolkodasuk.

1S4

ran

4. Kapusok képzése: 4. Kapusok képzése:
* A korabban tanultak gyakorlasa ¢ Kapusok legyenek képesek|a
e Specialis korcsolyazas a \&d meznyjatékban is részt
harmadban venni, tarsaikat a helyzetnek
« Sz06l6 védése kikorcsolyazassal megfeleben iranyitani.
és kdzbeszurassal
e Harmadik hatvéd szerep
5. Mentdlis felkészités: 5. Mentdlis felkészités:
* Meérkozések elemzeése, * Vegyenek részt a mé&fkések
statisztika készitése ertékelésében.
6. Jatékos mozgasformak: 6. Jatékos mozgasformak:
» Formacios és szabad jaték A jaték soran ismerjék fel a
«  Képességfejlesatjatékok kulonb6s taktikai elemek
« Kiegészit sportok ( Uszas, lehetiségét és
kosarlabda, foci, floorball ) szlikségességet.
7. Képességfejlesztés: 7. Képességfejlesztés:

7.1Kondicionalis képességek
altalanos fejlesztése
kilonds tekintettel a
gyorsebre,

» Eléfeszitett izomallapotbol
végrehajtott dinamikus
mozgasok (plyometric
exercises) Pl: mélybeugrasbal
elugras, félguggolasbdl
felugras stb,

o Kozéptavu futasok,
sorozatterhelések

* Rajtgyakorlatok

* Ingafutasok

» ROvidtavfutas ellendllassal,
vagy emelkedre

» Er6sito jellegi gimnasztika

* A sportolék tudjanak
maximalis intenzitassal 20 X
egy percet (két perces
piherbkkel) korcsolyazni,
mely kdzben jatékelemeket,
Jatékszituaciokat
gyakorolnak.

e 12 perc alatt legyenek
képesek 2700 métert futni.

* Tudjanak 50 x fellilést
végrehajtani
hanyattfekvésben.

* Fekwtamaszban karhajlitas
nyujtas tudjanak elvégezni §
alkalommal.

» Képesek legyenek

»0

mélyguggolast végrehajtani
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kulonds figyelemmel a
serdubkori névekedés okozta
ortopédiai elvaltozasok
megebzésére,

Tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatok
Mozdulatgyorsasag fejlesztés
szolgéal6 gyakorlatokfleg
kapusok)
7.2Koordinacio-fejlesztés,
Futo-, ugrdéiskolai gyakorlatok|
Kéz-lab koordinacios
gyakorlatok

Kllénb6z méreti labdakkal
végzett Uigyesseégi gyakorlato
Teniszlabdakkal fal mellett
végezhet ligyesseégi
gyakorlatok

Mini tenisz hokitével és
kislabdaval

Osszetett koordinacios
gyakorlatok (Uéfogas valtasok
feldobéssal, aszimmetrikus
Ugyessegi gyakorlatok
teniszlabdékkal és éxel
Egyensulyérzék fejlesztése,
Fittballon végzett gyakorlatok
Egyensuly-, és labdas
Ugyességi gyakorlatok
kombinacioja

Térbeli tajékozo képesség
fejlesztését szolgalo
gyakorlatok,

izileti mozgékonysag
fokozasat éisegit gyakorlatok
(stretching)

Kizdogyakorlatok a
testhasznalat fejlesztésére,

7.3 Kiegészit mozgasanyag

Klzdésportok,
Uszas, vizijatékok.
Mélyhatizom torna

et

e

20 alkalommal a testsulyuk
50 %-aval

Képesek legyenek 6 x 300
métert 55 secundumos atlag
teljesiteni

yra
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Evfolyam: 11-12. (16-18 évesek) Korosztaly: ifjisag

Ebben a korosztadlyban a féth csapatba keriilés jelenik meg célként, vonatkazik a
motoros teljesitményre, az értelmi-érzelmi stadmslia és a csapat, mint egységtéebe
kerlilésére. Megjelennek a poszt-specifikus edzésalakulnak az igazi posztok. Taktikailag
az egész sornak, csapatnak kell egyutt dolgozmilakil a felbttekre jellems jaték.
Kialakitjuk az eredmeényre koncentralast, az eredimgentaltsagot. Ebben a korosztalyban
megtanuljak a koncentralds igazi eértelmét, bizonpamgsulyos torndk és médések
jelennek meg, ahol az eredményesség a legfontogabbikai felkészités fokozodik, ez az
idészak alapozza meg igazan adtdsiek fizikai teljesitményét. Elkeddik a profi munka és
életvitel, a jatékosoknak fokozottabban kell figygk a taplalkozasra. Az iskolai képzeés
fontos, hiszen ebben az életkorban mar a tovablésudl illetve a munkavallalasrol kell
dontenie a jatékosoknak és sziileiknek. Kezd kidtaka jégkorongra jelleniz dinamika,
azonban ez még mindig csak felvezetés a jégkorawvgozalas felé!

Az ifjuséagi korcsoportnak heti 5-8 x 85 perc edzédb javasolt.

Cel

» Kognitiv szféra
0 U] taktikai elemek tanulasa
o taktikai gondolkodés kialakitasa
o felnott csapatba kertilés motivaltsaganak kialakitasa
0 sorozatterhelések kdzotti gyors regeneralddas tiedimak megismertetése
» Affektiv szféra
o0 csapatfegyelem megszilarditasa
o fair play
* Pszicho-motoros szféra
o kondicionalis alloképesség fejlesztése
0 megszerzett technikak készség drmisajatittatasa
e Szocialis
0 csapatszirt teljesitménymotivacio és szakmai alapon tdteroros
egyuttmikddés
o0 ,sport,- teljesitménytudatos” életvitel kialakitasa

Tananyag Kbdvetelmény Megjegyzés
1. Korcsolyazo-technika: 1. Korcsolyazo-technika:
Az eddig tanult elemek A jatékosok legyenek képesek
végrehajtasa maximalis technikailag tokéletesen, maximalis
sebességgel. sebességgel végrehajtani a

feladatokat.

2. Ubkezelés: 2. UBkezelés:

» Eddig tanult mozgasformak e Tudja a technikai elemeket
gyakorlasa és a végrehajtas maximalis gyorsasaggal és
gyorsasaganak fokozodasa. a helyzetnek megfel&n

alkalmazni.
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3. Taktikai elemek:
A korabban tanultak magasal
sebességen tort€wégrehajtas
A kapusok bevonasa a jatékb

3.

b
A
a

Taktikai elemek:

A jaték soran a taktikai
ismereteiket tudatosan és
céliranyosan alkalmazzak

4. Kapusok képzése:
Jatékhelyzetek felismerése,
anticipacio

Adekvat mozgasformak
maximalis gyorsasaggal torie
végrehajtasa

4. Kapusok képzése:

Kapusok ismerjék fel a
jatékhelyzetekdl és az
ellenfél mozgasabdl adod
lehetségeket, térekedjeng
az anticipaciora
(elovételezeésre).

174

5. Mentélis felkészités:

Terhelés, pihenés, taplalkoza
teljesitményorientalt ritmusa +
alapozo és versenyidzakban.
Regeneralddas felgyorsitasa
taplalkozéssal és méas
sporttudomanyos modszerekk

S

el

5. Mentalis felkészités:

Tudatosan alkalmazzak a
pihenés és taplalkozas
olyan formait, amely segit
6ket a magasabb
teljesitmeény eléréseben.

6. Jatékos mozgasformak:
Formacids és szabad jaték
Kiegészié sportok (tenisz,
floorball, lacrosse, kosarlabda
0szas)

L

6. Jatékos mozgasformak:

A mérkdzések soran a
legmagasabb eredmény
elérése érdekében képesek
legyenek az edzéseken
nyujtott teljesitményt
fokozni.

7. Képesseégfejlesztés:
7.1Kondicionalis képességek

altalanos fejlesztése kulonos

tekintettel a gyorsére,
Elofeszitett
izomallapotbol végrehajtott
dinamikus mozgasok
(plyometric exercises) PI:
mélybeugrasbal elugras,
félguggolashal felugras stb,
Kdzeéptavu futasok,
sorozatterhelések
Rajtgyakorlatok
Ingafutasok
Rovidtavfutas
ellenallassal, vagy emelkéed
Gyakorlatok a
mozdulatgyorsasag fokozasa
(foleg kapusok)

[a

7. Képesseégfejlesztés:
7.1A jatékos az alapképességei
tudatosan fejlessze, ismerje
az alapképességek
fejlesztésének modszereit.
7.2 Minimumkdvetelmény:
12 perces futas : 3000 méte
felett;
10 x 300 m 55 sec alatt (ké&t
perces pihetvel)
fuggeszkedés felfelé 6 m-es
kotélen 11 sec
50 szabalyos felstamaszbar
karhajlitas, nyujtas
20 mélyguggolas alapallash
sajat testtomegnek megfeie
sullyal

I
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7.2 Koordinaci6-fejlesztés,

7.3 Kiegészit mozgasanyag:

. Erosit jellegi
gyakorlatok a torzs, vall, comb
izomerejének fejlesztésére
(kondicionalo teremben)

. Futo-, ugroiskolai
gyakorlatok
. Kéz-lab koordinacios
gyakorlatok
. Kilonbdz mereti
labdakkal veégzett
Ugyességi gyakorlatok
. Teniszlabdakkal fal
mellett végezhét
Ugyességi gyakorlatok
. Mini tenisz hokitbvel
és kislabdaval
. Paros koordinacios
gyakorlatok (ttikorjatek)
+  Osszetett koordinacios
gyakorlatok (Uéfogas
valtasok feldobéassal,
aszimmetrikus tgyességi
gyakorlatok
teniszlabdékkal és éxel
Egyensulyérzék fejlesztése,
. Fittballon végzett
gyakorlatok
. Egyensuly-, és labdas
Ugyességi gyakorlatok
kombinacidja
Térbeli tajekozo képesség
fejlesztését szolgalo
gyakorlatok,
Klzdogyakorlatok a
testhasznalat fejlesztésére,
izileti mozgékonysag
fokozasat éisegit gyakorlatok
(stretching)

Rugby, baseball
Uszas, vizijatékok.

232




