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ELNOKI KOSZONTO

Tisztelt Olvaso, kedves Sportbaratom!

A Magyar Olimpiai Bizottsdg egy Ujabb alkotassal jarul hozza
a sporttudomany szakirodalmahoz. Sportszakmai kotetlinkben
egy hidnypotld kezdeményezést, a Hosszu Tavu Sportolofejlesztési
Programot mutatjuk be, melynek kézéppontjaban a sportold
gyermekek, az utanpotlaskoru versenyzék allnak. A kiadvany értékes
informacidkat tartalmaz az edz6k és a kilonbozd sportszakemberek
szamara, de hasznos tudassal szolgdl a szul6knek is.

A MOB, mint a sporttal 6sszefliggd orszagos kozfeladatokat ellatd
hazai koztestilet, elkotelezett hive a hosszu tavu gondolkodasnak,
tervezésnek — gondoljunk csak az olimpiai ciklusokra.

Az elmult négy évben a hazai utdnpotlas-nevelés teljes vertikumat lefedtik a korosztdlyos menedzseld
programjainkkal, melyek a jové olimpiai eredményeinek zélogat jelenthetik. Az olimpiai eredményesség mellett
a fiatal sportolék minéségi képzése mindig is kiemelt jelentdségl volt az 6tkarikds szervezet szdmara, csakugy,
mint az aktiv sportpalyafutds utani rendszeres sporttevékenységre valo igény kialakitdsa.

Eppen ezért kiadvanyunkkal is timogatjuk azt a képzést, amit a fiatalokkal foglalkozd szakemberek a sportoléva
valas gondozdsa sordn egyénre szabottan, a korosztalyok életkori — élettani, pszichikai, anatémiai — sajatossagait
figyelembe véve, ezeknek megfeleld redlis célokat megfogalmazva hajtanak végre.

Kiadvanyunk egy specidlis modszertant kindl a szakemberek kezébe, az ebbdl kialakitandd sportagspecifikus
kiegészités mar a szakszovetségek feladata lesz.

Célunk, hogy az ajanlott edzéselméleti mddszer még inkabb segitse, eredményre vezesse az edzbket a
kivalasztastol a legmagasabb sportsikerek, az olimpiai eredményesség eléréséig vezetd uton.

Bizom benne, hogy a mintegy 100 oldalas szakmai tanulmany javéra vélik mind a szakemberek, mind pedig —
rajtuk keresztll — a felnévekvd sportolégeneracidk szamaral

LA~

Borkai Zsolt,
a Magyar Olimpiai Bizottsag elnoke

VEZETOI OSSZEFOGLALO

A Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB) egyik f6 céljaként fogalmazza meg, hogy megalkossa a sportoléva valas
gondozdsanak modszertanat a kivalasztastol a nemzetkozi szintl teljesitményig. Ennek részeként értelmezhetd
a sport, a fizikai aktivitds mindségének javitdsa, kezdve a szabdlyozastdl egészen a sportfejlesztési programok
megvalositasaig. A jo fejlesztési programok az életkornak megfeleld fizikai tevékenységek révén egyrészrél
javitjdk a magyar emberek egészségi és jolléti dllapotat, masrészrél novelik a sport altal megtapasztalt pozitiv
élményeket. Az eredmények a kovetkezék lesznek: jobb testkulturalis mlveltség, a sport kivaldsagi iranyzataban
egyre tobb és eredményesebb sportteljesitmény, illetve az élethosszig tartd fizikai aktivitas résztvevéinek
novekvd létszama.

A testkulturdlis mlveltség az alapja mind az élsportot jelent6 Kivdldsdgi irdnyzatnak, mind pedig az
Aktivitds az életért szakasznak. Azok a testkulturdlisan muvelt személyek, akik rendelkeznek a megfeleld
kompetencidkkal és onbizalommal, sokféle fizikai aktivitassal érhetik el a szamukra megfelels, egészséges
fejl6édést. Ezek a sportoldk hatékonyan tudjak hasznalni az emberi mozgéasformakat, az alapveté mozgas-,
illetve sportkészségeket a kilonbozé fizikai kornyezetekben. Az ilyen sportemberek fejlesztik motivacidjukat
és a képességiket a megértésre, a kommunikacidéra, valamint a kilonb6z6 mozgasformak alkalmazasara
és analizisére. Mindezek tényében emelik a fizikai és pszichologiai jollétiket, mely alapjan a képességeiknek
és motivacidjuknak megfeleld szintl élsportban versenyezhetnek. Fentiek alapjan elmondhatd, hogy a
Testkulturalis m(veltség sarokkdve mind a fizikai aktivitdsban vald részvételnek, mind pedig az élsportban vald
eredményes sportteljesitménynek, valamint a Sport az életért koncepcid alapjaként is szolgal Magyarorszédgon.
A MOB szamara a Hosszu tavu sportolofejlesztési program (tovabbiakban: Program) harmadik kulcseredménye
az élethosszig tartd fizikai aktivitas igényének kialakuldsa, mely az Aktivitds az életért szakaszban valdsul meg és
a tarsadalom szempontjabdl nagy értékkel bird utolso része a programnak. Ide a Program valamennyi életkori
szakaszabol be lehet Iépni a testkulturalis mlveltség megszerzése utan. Tartalmilag ide tartozik a Versenyzés
az életért (ahol a sportolok aktivak a rekreativ jellegl versenysportban), a Fittség az életért (ahol a sportoldk
aktivak a részvételi fizikai aktivitasokban) és a Sportot, fizikai aktivitast vezeték (ahol a korabbi sportolok
edzéként, vezetbként, jatékvezetSként vagy éppen onkéntesként jelennek meg) irdnyzat is.

A hazai sport egésze kozponti motivumanak ajénlott Program egy tobbszakaszos edzés-, versenyzési és
regeneraciés folyamat, melyben az egyének fejl6désének altaldnos utja a kisgyermekkortdl a feln&ttkor
szakaszaig részletesen ki van dolgozva. A Program egy olyan egyszer(ien értelmezhet6 keretrendszer, amely
figyelembe veszi az életkori sajatossdgokat és ez altal megndveli a sportoldi részvételt és optimalizalja
a sportteljesitményt. A Program holisztikus megkozelitést hasznal, ami biztositja a sportoldk mentalis, értelmi és
érzelmi fejlédését a motoros fejlédés érdekében végzett fizikai aktivitasokkal egyultt, és egy komplett sportoldi
egyéniséget eredményez, melyet talan a legjobban a kovetkezd mondat fejez ki: ,,Nem sportoldt nevellink és
fejlesztiink, hanem sportolé embert.”

AProgram leirja, hogy mimddontudalegjobban alkalmazkodnia magyar sport rendszere avilagban tapasztalhato
megnodvekedett sportoldsi és eredményességre torekvs tendencidk miatt kialakuld versenyhelyzethez. Szintén
megtaldlhatd a Programban, hogy miként lehet a fogyatékossaggal él6knek is megfeleld fejlesztési lehetéséget
biztositani. A fogyatékossaggal élék koziil sajnos nem sokan érhetik el a kivaldsagi iranyzatot, ugyanakkor a Program
segit fejleszteni a testkulturalis maveltségiiket és fizikailag aktiv életet tesz szamukra lehetévé.




A Program hét szakaszbdl all. Az els6 harom szakasz (kiegészitve a Testkulturdlis miiveltséggel) a sportoldk
részére biztositja egyfeldl a kivalosagiiranyzat, masfel6l az élethosszig tarté fizikai aktivitas felé valo tovabblépést.
A fogyatékossaggal él6 sportolok részére a Program tartalmaz még két kiegészitd szakaszt, mely a Tudatossag
és az Elsé talalkozas folyamatait tartalmazza. Ez a két szakasz kiilonlegesen fontosak azoknak a fogyatékossaggal

él6 személyeknek, akik késébb szerezték fogyatékossagukat és emiatt valt szamukra nehézzé a sportolas vagy
a fizikai aktivitds.

A MOB elkotelezett hive a hosszU tavu tervezésnek, és ennek szellemében ajanlja a Programot, mint
paradigmavaltast bevezetni a kiilénb6z6 sportagakban és sportszervezetekben.

1. Az egyének fejlédésének vannak olyan meghatarozo szakaszai, melyek kilonos figyelmet igényelnek. Az egyik

ilyen a gyermekkorbal a serdilékorba valé dtmenet, majd a felnétté valas és legutoljara az 6regedés, melyek
mind az egyén képességeinek nagymértékld megvaltozasaval jarnak.

2. Az edzésnek, a versenyzésnek és a regeneracionak bizonyos képességeket figyelembe véve az egyén

fejlédését kell kdvetnie, azaz a bioldgiai vagy fejlédési életkornak, nem pedig a naptari életkornak (akceleracio,
retarddacio — koran, atlagosan és késén ércék) kell megfelelnie.

3. A sportprogramok tartalmat a sportoldk fejl6dési szakaszanak és a bioldgiai nemének sziikségleteihez kell kialakitani.
4. Atestkulturdlis miveltség az alapja az élethosszig tartd sportolasnak és az egészségfenntartd/javito fizikai aktivitasnak.

5. Minden gyerek egy potencialis sportold, aki genetikailag kddolt az aktivitasra, ha a kdrnyezet is lehet6vé teszi
ezt, vagy éppen batoritja 6t erre.

6. Mind a kivaldsagot, mind pedig az élethosszig tartd részvételt az teszi legjobban lehetévé a sportban, ha

utanpotlaskorban a sportold tobb sportagban is kiprobalta magat és késén specializdlodott sportagra,
versenyszamra vagy posztra.

7. A prepubertasban, a pubertasban és a korai posztpubertasban a képességek, készségek fejlddésének szenzitiv
id6&szakai vannak, melyek kihasznaldsaval gyorsitani lehet az edzések altal kivaltott hatasok adaptaciojat.

8. A sportolok biologiai, fizikai, pszicholdgiai, mentélis, értelmi és érzelmi faktorai jelentésen befolydsoljak
az optimalis edzés-, versenyzés- és regeneracios programokat.

9. A Program szakaszai messzemenéen figyelembe veszik az életkori sajatossagokat, ez altal megndvelik
a sportoloi részvételt és optimalizaljak a sportteljesitményt.

10. A kivaldsag a sportban hosszu id6t vesz igénybe, és feltételezi a minéségi sportprogramban valo részvételt.

11. A sportolékdzpontu felkészilést és versenyzést iranyitok altal vezetett és sportszervezetek altal tamogatott
Program a hazai szervezett sport, a kozosségi rekreacio és a koznevelés igényeit is figyelembe veszi.

12. Az egy sportagon belili (minden szintre vonatkozd) és a sportagak kozotti egylttmikodéssel, egy sokkal
hatékonyabb sportrendszert lehet m(ikodtetni Magyarorszagon.

13. A hazai sportban mUikodé szervezetek (az élsport és a kdzosségi sport szervezetei, az iskolai testnevelés,
valamint a diak- és felsGoktatasi sportszervezetek, onkormanyzati rekreacids szervezetek) integralt
eréfeszitéseinek hatdsara a hazai allampolgarok részére el6nyos helyzetet teremthetnek.

14. A mindségi sport és fizikai aktivitas — kiegésziilve a megfeleld életstilussal — jobb egészségi allapotot,
hatékonyabb betegségmegel6zést eredményez, ami a fokozddo tanuldsi képességgel, az elérhetd élvezettel
és a jobb szocialis interakciokkal jobb életmin&séghez vezet.

15. A sport gyakorlata, a tudomanyos eredmények és a szocialis elvaras allanddan valtozik, igy a Programot is
allanddan fejleszteni kell, azaz az Uj eredményeket adaptalni kell.

@aino kok

Aktivitas az életért

Testkulturalis
mUveltség
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1. dbra. Alapelvek és értékek a Hosszu tavu sportolofejlesztési programban (LTAD 2.1 alapjdn)




ELOSZO

A magyar sport jovébeli eredményességének zaloga a sportoldk edzéseit, a versenyeit és a regeneracios
folyamatait az egyének fejlédésének részletesen kidolgozott programja, mely a kisgyermekkortdl egészen az
id&skorig jol hasznalhato. Ez a keretrendszer teljes mértékben az életkori sajatossagokat szem el6tt tartva
a sportoldi részvételt noveli és egyben optimalizalni képes az egyének sportteljesitményét. A Program
transzparens, konnyen megértheté keretrendszer, melynek alkalmazédsaval olyan dinamikus és motivald
kornyezet hozhatd létre, melyben a sportoldink kiteljesedésére még a legmagasabb szinten is minden
lehet&ség adott.

A sportagak barmelyikében értelmezheté holisztikus megkozelités az, ami biztositja a sportolok megfeleld
motoros, mentalis, értelmi és érzelmi fejlédését, melynek mottdja: ,,Nem sportoldt, hanem sportold embert
neveliink és fejlesztiink.”

A sportoldk a testkulturdlis mUveltséget a Program els6é harom szakaszdban szerzik meg, melynek alapja a
testnevelés tantargy elmélete és gyakorlatanyaga, illetve a sportagakban végzett szakszer( fejleszté munka, ami
egyben alapja az élethosszig tartd fizikai aktivitas kialakuldsédnak is. A fogyatékossaggal él6 sportoldk részére
nagyon fontos elemek is bekeriltek a Programba, melyek kilonlegesen fontosak azoknak, akik valamilyen okbdl
késébb szerezték fogyatékossagukat.

Kivaldsagaink a vildg modern sportéletében mindig is jelentds szerepet jatszottak és toltenek be a mai napig.
Bizonyiték erre, hogy a nyari olimpiai sportdgak nemzetek kozotti eredményességi rangsoraban hazank
tobbnyire a legjobb 12 kozott szerepel. Vezet6 sportagaink eredményességének megtartdsa, illetve a tobbi
sportag megfeleld szintl fejlesztése fontos feladat, melyhez hathatds segitséget nyujt a Program.




AZ EGYETEMES MAGYAR
SPORT ALAPELVEI

e A MOB, mint a sporttal 0sszefliggé orszagos kozfeladatokat ellatd hazai kdztestllet az allamtdl kapott felha-
talmazédsanal fogva felelGsséget véllal az egyetemes magyar sportért, az olimpiai mozgalommal kapcsolatos
szervezett versenysportért.

e Javaslattételi joga van az olimpiai és nem olimpiai sportdgak versenysportjat, az utdnpotlds-nevelést, a didk-
és fGiskolai-egyetemi sportot, a fogyatékosok sportjat, illetve a szabadid&sportot érinté szakmai kérdésekben.

e A magyar sport az olimpizmussal 6sszhangban életfilozéfiaként a test, az akarat és a szellem képességeit, mint
egységes egészet fogja Ossze és dicsGiti. A magyar sport olyan életforma kialakitasara torekszik, mely a munka-
végzés 6romén, a példakép nevelési értékén és az altalanosan elfogadott erkolcsi alapelvek tiszteletén alapszik.

e A magyar sport célja, hogy az emberiség harmonikus fejl§désének szolgalataba alljon egy békés tarsadalom
el6mozditasa és az emberi méltdsag megbrzése érdekében.

e Asport gyakorlasa alapveté emberi jog. Minden természetes személyt megillet a sportolas joga a diszkrimina-
ci6 barmely megnyilvanuldsi formaja nélkil az olimpizmus szellemiségével 6sszhangban, amely kdlcsonds meg-
értést kovetel a baratsdg, a szolidaritds és a tisztességes jaték szellemében. A sport szervezését, ligyvezetését
és iranyitasat fuggetlen sportszervezetek végzik.

e Az olimpiai mozgalom egyetértésben szervezett, egyetemes és dllando cselekvési sorozat, amely az Olimpiai
Charta rendelkezéseivel 6sszhangban kertl megvaldsitdsra, beleértve mindazon természetes és jogi személye-
ket, akiket az olimpizmus értékei lelkesitenek. A mind az 6t kontinensre kiterjed& olimpiai mozgalom cstcspont-
ja a vildg sportoldinak legnagyobb sportfesztivélja, az olimpiai jatékok.

e Elismerve, hogy a sport a tarsadalom szerves része, az olimpiai mozgalomhoz és a magyar sporthoz tartozd sport-
szervezeteket megilleti az autondmia joga és terheli annak kotelezettsége, ideértve a sport szabdlyrendszerének
szabad meghatarozdsat és annak ellendrzését, szervezetik strukturajanak, illetve irdnyitasanak meghatarozasat,
a kiilsé behatastél mentes valasztasok jogdt, élvezve a helyes iranyitas alapelveinek biztositasat és alkalmazasat.

e A diszkriminacié barmely megnyilvanuldsa, amely valamely orszagra vagy személyre irdnyul, faji, vallasi, politikai,
nemiség vagy barmely forma alapjan az olimpiai mozgalommal és a magyar sporttal dsszeférhetetlen.




A MOB CELJAI

az olimpiai mozgalom és az egyetemes magyar sport fejlesztése, elémozditasa és védelme az Olimpiai Chartaval,
illetve a magyar torvényekkel 6sszhangban;

e az olimpiai eszme dpolasa és népszerisitése, az olimpiai mozgalom erdsitése, kilonosen a fiatalok kérében;

a sport sajatos eszkozeivel hozzajarulni a fiatal nemzedékek fizikai, szellemi és erkdlcsi neveléséhez, a kor-
nyezetvédelem, a fenntarthato fejlédés, a kornyezettudatos magatartas elsajatitasahoz, elésegitve ezzel egy
békés, jobb vilag és egészséges tarsadalom megteremtését, a kolcsonos tisztelet, a szolidaritads és a becsule-
tes jaték szellemében;

e (Osztondzni a versenysport, a szabadidGsport, a fogyatékkal él6k sportjanak, valamint a didksport fejlesztését;
elGsegiteni az allami sportirdnyitdssal, az orszagos sportagi szakszovetségekkel, illetve szovetségekkel, sport-
szervezetekkel, dnkormanyzatokkal egytttmkoédve a sportolok olimpiai jatékokra és a Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsag (NOB) altal elismert sporteseményekre valo felkészilését és az azokon vald részvételt;

hazénk az Olimpiai Charta rendelkezéseivel 6sszhangban, a jovében adjon otthont a NOB altal elismert sport-
eseményeknek, legyen a vildg olimpiai csalddjanak hazigazdaja.

A magyar sportéletben az elmult idGszakban jelent8s valtozdsok kovetkeztek be. A sporttdrvény modositasa
valtoztatott még a 2004-ben elfogadott el@szon is, kimondva, hogy Magyarorszag sportnemzet, valamint
hogy ,minden embernek alapveté joga van a sporthoz, és e jogat az dllam biztositja, figgetlentl attdl, hogy
versenysportrdl, a szabadidg eltoltésérdl, a didk-, féiskolai-egyetemi sportrél, a fogyatékkal él6k sportjardl vagy
az egészség megOrzésérél van sz¢”. Ezek alapjan a MOB az utanpdtlassport fejlesztését kiemelt feladataként kezeli.

A MOB FELADATAI A SPORTOLOK HOSSZU TAVU FEJLESZTESENEK TERULETEN:
e szakmai javaslatot tesz a magyar sport utdanpotlas-nevelési koncepcidjara, valamint az utanpotlas-nevelés
szakmai programjaira;

sportszakmaijavaslatot tesz a tehetséggondozo, élutdnpdtlas-nevel§ programokra és a sportiskolai programra,
egyeztet a programokban szereplé orszagos sportagi szakszovetségekkel és sportiskolakkal;

javaslatot tesz a sportpolitikdért felel6s miniszter részére a sportoldva valds gondozasanak maodszertanara
a kivalasztastdl a nemzetkdzi szintd teljesitmeényig;

jévahagyja a sportszovetségek éves olimpiai felkésziilési programjat és nyomon kdveti annak megvaldsitasat;

a szakszovetségekkel egylttmikodve elésegiti a versenyzék olimpiai jatékokra vald felkészilését, illetve részvételét;

kozremikodik a korszer( edzésmaodszerek kidolgozasaban, alkalmazdsaban, és segiti a hatékony maodszerek
és eljarasok széles kor( terjesztését;

egyuttmUkodik a sportpolitikdért felel6s miniszterrel a sportszakemberek képzési, tovabbképzési,
valamint foglalkoztatasi céljait szolgdld programok meghatarozasaban, segiti a sportszovetségek kotelezé
sportszakember-tovabbképzési feladataik ellatasat;

egylttmkodik a sportpolitikdért felelés miniszterrel a sporttudomany fejlesztésével osszefliggd szakmai
feladatok ellatdsaban.
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A 2011-es esztendd a hazai sport és testnevelés szempontjabdl jelentés pozitiv valtozasokat hozott, a Parlament
elfogadta a nemzeti koznevelésrdl szold torvényt, mely elrendelte a mindennapos testnevelést felmend
rendszerben a koznevelési intézményekben. Jelenleg mar minden iskolakoteles gyerek szamara biztositott
a megfelel6 mozgasmennyiség. Ugyanebben az esztendében a Kormany eddig 6t Ugynevezett latvanycsapatsport
(jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdarugas és vizilabda) esetében egy eddig ismeretlen finanszirozasi forma
bevezetését kezdeményezte. A Parlament altal elfogadott 2011. évi LXXXII. torvény szerint a cégek tarsasagi addjat
fogadhatjak a sportagi szakszovetségek, a tagszervezeteik és a MOB. A tamogatasok hatdsara rengeteg fiatal
kezdett el sportolni ezekben a sportagakban, és lehetévé valt a sportagi stratégiakban leirtak megvalésitasa.

Az olimpidkon eredményes, de idehaza nem tul nagy szurkoldi népszerliségnek orvendd elitsportok
(asztalitenisz, atlétika, birkdzas, evezés, judo, kajak-kenu, kerékparsportok, korcsolyazas, okolvivas, ottusa,
roplabda, sportlévészet, tenisz, torna, Uszas, vivas) szintén komoly lehet8séget kaptak. A Kormany 1526/2013-
as hatdrozata a kiemelt sportagak sportfejlesztési terveit elfogadva és ahhoz megfelel§ koltségvetési forrast
hozzarendelve lehetévé tette, hogy a sportagak 2014-2020 kozott megvaldsithassak az altaluk elképzelt legjobb
fejlesztési programot. Ugyanez a hatarozat a hazai sport kiemelt edzdinek foglalkoztatdsardl is gondoskodott,
megel6zendd legjobb szakembereink kilfoldi munkavaéllalasat. A fenti jogforras alapjan a MOB és az Emberi
Er6forrasok Minisztériuma szerz6dott 16 sportagi szovetség kiemelt, és kisebb 6sszegben ugyan, de tovabbi 20
sportag stratégiai fejlesztésének tamogatdasarol.

Mint az a fentiekbdl kiderult, sok terlleten jelentésen kedvezdbb helyzetbe keriltek a sport szervezetei,
ugyanakkor tovabbra sem sziiletett meg egy, a testnevelést és az egész sportot atfogod fejlesztési struktura,
illetve a fiatal sportoldk képzésére vonatkozo atfogd szakmai program, melyet kovetve a sportolok elérhetik
a genetikdjukban rejl6 potencialt. A Program éppen ezt a hiatust szinteti meg, melynek bevezetését,
adaptacidjat a testnevelés és sport tertletén a MOB kiemelt fontossagunak tart.
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o Agyerekek, a serdiilék és a felnGttek fejlesztése a fizikai, mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés folyamatain alapul,
a megfelel§ fejlédés érdekében mindegyik életkori szakasz kiemeli a legfontosabb elvégzendé feladatokat.

e Atestkulturdlis mlveltség alapjan a kivalosagi iranyzatot, valamint az élethosszig tarto részvételt biztositja és
o népszer(siti a mindennapos testmozgast az iskoldkban és a kdzosségi rekreacidban, valamint az élsport
programjaiban is azonos szemléletben fejleszti a motoros képességeket;

o elismeri és szorgalmazza az egyének részvételét a sportban, a fizikai aktivitasban, beleértve a
fogyatékossaggal éldket is.

e Biztositja egész karrierjik soran a sportoldk életkori sajatossagainak figyelembevételét a képességek/

készségek fejlesztésében, az edzésprogramokban, a versenyeztetésben és a regenerdcios folyamatban.

e Felhivja a figyelmet az életkori sajatossagoknak és a minGségi szintnek megfelel6 versenyeztetési struktirara
a sportolok fejlesztésében.

e Hatdssal van a sport egész kozosségére, a sportolokra, a szll6kre, az edz6kre, a szovetségekre,
a klubokra, az iskoldkra, a regionalis, megyei és helyi sportszervezetekre, valamint a k6zosségi rekredcios
programokra egyarant.

e Egy rendszerbe integralja a kdzOsségi sportot, a rekredcios fizikai aktivitast, az iskolai sportot és testnevelést,
valamint az élsportot és a fogyatékossaggal él6k sportjat.

e Adaptalt a hazaiviszonyokra, de a nemzetkozi j6 gyakorlatokat messzemenden figyelembe veszi, és a legujabb
tudomanyos eredményeket is tartalmazza.

o Népszer(siti az egészséges, testkulturalisan mUvelt nemzetet, melynek allampolgérai élethosszig aktivak
fizikailag (sportold nemzet).

Sport az életért LTAD - Hosszu-tav( sportoldfejlesztési modell
)
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2. abra. A Hosszu tavu sportoldfejlesztési program osszefiiggései
(Balyi, Way & Higgs, 2013 alapjan)

A2.3abrajél szemlélteti a sport dltaldanos, majd késébb specidlis jellegét. Az dbra, illetve az egész Program allanddan

kiegészul Uj informacidkkal, melyeket az egészséglgy, a sport, a koznevelés és a tudomanyok rendszere szolgaltat.

A MOB azon az allasponton van, hogy a sport, a fizikai aktivitdas egyarant alapja az egyéni, illetve a tarsadalmi
novekedésnek és fejlédésnek. A sportolas altal elérhetd egyéni fejlédésnek olyan egyedilallé mindségi jellemzéi
vannak, melyek pozitiv kotédést eredményeznek a helyi kozosségekhez és a magyar tarsadalomhoz egyarant.
A MOB szamara a mindségi sport az egyének szamara megfelel6 fejlesztési programot jelenti, mely holisztikus
maodon, teljes vertikumaban segiti elé a sportold képességeinek kiteljesedését. A folyamatban prioritdsa van
annak, hogy a sportoldk felnéttkorban kozelitsék meg vagy érjék el teljesen a genetikai potencialjukat, a révid tavu
eredmények (pl. 12 éves korban bajnoki cim megszerzése) helyett.

A minG@ségi sport egy egységes vizion alapul, mely a kilonféle sportszervezetek szamara mind helyi, mind orszagos
szinten azonos tartalmat feltételez. A sportolast befolyasold 10 kulcsfaktor megléte és minésége szintén fontos
a Programban, melyre nagy hatassal voltak a kelet-eurdpai orszagok tapasztalatai és kutatasi eredményei.

Ezzel 6sszefliggésben, a sporttudomany belepillantast engedett olyan specialitdsokba is, mint a ndvekedés-érés
szerepe a sportoldi fejlesztésben. A gyerekek mentalis, értelmi, érzelmi és pszichoszocidlis érettsége/készenléte
szintén nagyon fontos 6sszetevéje a fiatal sportolok megfeleld fejlédésének. A Program kidolgozdsahoz a kdvetkezé
tudomanyteriletek jarultak hozza: gyogytestnevelés, alkalmazott élettan, sportpszicholdgia, pszichomotoros
tanulds, sportszocioldgia és taplalkozastan. A szervezeti fejlédés vonatkozd szakirodalma szintén erés befolyassal
volt a Program megalkotdsara. A széban forgd tudomdanyteriletek kidlltdk a gyakorlat prébajat is, hiszen tobb
orszagban szamos sportszovetség adaptalta a Programot, mint sajat sportagfejlesztési keretrendszerét.

Ez a dokumentum az edz6i és edzéstudomanyi szakirodalmon alapul, s els6sorban a sport gyakorlatdban
dolgozd szakemberek (edzék, technikai személyzet és sportvezet6k) szamara készult.

Jollehet néhdny altaldnositds bizonytalannak tlnhet a tudomany szempontjabdl, azonban a meglévé
ismereteink alapjan levont kovetkeztetéseink az ismeretlen dolgokra sziikségesek, mert a gyakorlat nem vérhat
a tudomanyos feldolgozottsagra — dontéseket kell hoznia. Emiatt az edzdi szakma ,mUivészete” szignifikans
szerepet jatszott fejlesztési programunk keretrendszerének kidolgozasaban.

»~Amodern tarsadalmakban a sport teljes rendszerének hatékonysdgatol nemcsak a nagy sporteseményeken
megszerzett érmek szama és a sportolok dltal elért eredmények, hanem a nemzet egészsége és jolléte is
nagymeértékben fiigg.” (Balyi Istvdan)
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A MOB nagymértékben érdekelt abban, hogy a nemzetkozileg legeredményesebb sportdgaink szinvonala meg-
maradjon, illetve abban is, hogy a tobbi sportag fel tudjon zarkdzni a vildg élvonaldhoz, azaz mindkét esetben
nemzetkozileg sikeres sportoldkat tudjon kitermelni a magyar sport. Ennek azonban nem lehet az az eredménye,
hogy a rekreacios jellegli szabadidésport zsugorodjon, vagy éppen az iskolai testnevelés veszitsen jelent8ségébdl.
A Program a paradigmavaltds megvaldsitdsdnak eszkdze, melyre a hazai sportéletiinknek nagy sziiksége van.
Nagymértékben kilonbozik a tobbi sportoléfejlesztési programtdl, hiszen a sportoldkat érinté 6sszes tevékeny-
séget figyelembe veszi, a testnevelést, az iskolai sportfoglalkozasokat és az egyéb rekredcios aktivitasokat, va-
lamint ezek egymasra hato kélcsdnhatésait. A rendszerek kozotti koordinacio és kozos fejlesztési lehetséglk is
megjelenik a Programban, melyet egylttm(ikodésben kell megvaldsitani.

A Program pozitivan hat az edzések mindségére és a versenyeztetésre, mivel a fejlettségi életkort és a szenzitiv
id6szakokat harmonizalja az optimalis edzhet&ség érdekében. Segiti az atletikussag kialakitdsat a sportoloknal,
kezdve az alapvetd mozgaskészségektdl és a motoros képességektdl a sportspecifikus képességekig a megfe-
lel6 bioldgiai szlkségletek révén. Az ajanlott tamogatd rendszer 6sszefliggéseit mutatja a 3. dbra, melyen mar
a testnevelés, a rekredcio és a nézdk el6tt teljesités is megjelenik.

A MOB a magyar sport rendszerének megujitdjanak latja a Programot, amelynek minden szintre torténd el-

juttatdsaval és a benne foglaltak betartatasaval, a kilonallé sporttal kapcsolatos rendszereket (a kbzoktatas és

a felsGoktatds testnevelését és sportjat, a szabadidds és az élsportot) kivanja ezzel egységesiteni. Korabban

azok a fiatalok, akik az élsportot valasztottak, ugyan részesultek technikai, taktikai, fizikai és mentalis képzésben,

de az iskolai testnevelést, az egyéb fizikai aktivitdsokat és az élethez sziikséges egyéb képességeiket/készségei-

ket elhanyagoltdk, emiatt a feln6tt életkorukban elmaradtak a genetikdjukban rejlé potencialtdl. Ez a Program-

ban foglaltak szerint nem fordulhat el6, hiszen minden sportolé a neki megfelel§ képességeket/készségeket

fejleszti, és a legjobbak, a legtehetségesebbek teljesitménytkkel elérhetik a vilag élvonalat barmely sportagban.

A Program erGs alapot, megfeleld tudast ad a gyakorlat szakemberei szamdra ahhoz, hogy tanitvanyaik elsajatit-

hassdk a jé sportteljesitményhez szlikséges alapvetd mozgaskészségeket, valamint az élethez sziikséges egyéb

képességeket/készségeket.

A megfeleld testkulturalis miveltséggel rendelkezd fiatalok:

e blszkék arra, amit mar elsajatitottak és alkalmasak a képességeik/készségeik tovabbi fejlesztésére, akar
az élsportban, akar a rekredciods sportban;

e ¢élvezik az egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait és egész életiikre kihatdoan megkedvelik a sportolast (novekvé
fizikai aktivitdsuk segiti 6ket megel6zni a felnSttkori elhizast és a kardiovaszkuldris betegségeket);

o felkésziltek a magas szint(i versenyzésre, a nemzetkozi szint tamasztotta kovetelmények teljesitésére.
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Szervezett sport és
nézék elGtti teljesités

Egészség
és wellness
Rekredcid és Iskolai
élethosszig testnevelés
tarto részvétel és didksport

3. dbra. A fizikailag aktiv élet kérdiagramja
(Balyi, Way & Higgs, 2013)

A PROGRAM SZAKASZAI

A legtobb sportdgban hét szakaszra oszthatd a sportoldk felkészitése, de van néhany kivétel, amikor a verse-

nyeztetést az dtlagosnal kordbbi életkorban kell megkezdeni. Emiatt minden egyes sportagnak a sajat program-

jat kell kidolgozni, ami a legjobban illeszkedik a sportolok felé tdmasztott kovetelményeknek, és ebbdl kifolydlag

az egyéni sportoldi karriernek.

Az el6 harom szakasz a testkulturalis miiveltséget és a szabadidGsportot alapozza meg:

1. Aktiv kezdet.

2. Oromteli alapozas.

3. Az edzés tanuldsa.

A kovetkez6 harom szakasz a kivaldsagra fokuszal:

4. Edzeni a megedzddésért.

5. Edzeni a versenyzésre.

6. Edzenia gy&zelemért.

Az utolsé szakasz az élethosszig tartd sportolast 6sztonzi:

7. Aktivitds az életért.

e \ersenyzés az életért.

e Fittség az életért.

e Sport- és fizikai aktivitdsi vezetdk.

Vannak sportagak, amelyekben szlikség lehet még néhany kiegészit§ szakaszra, ilyen lehet példaul A verseny-
zés tanuldsa, A gy6zelem tanulasa/GyGzelem az életért. A fogyatékossaggal él6kkel is foglalkozd sportdgakban
nagyon fontos két jarulékos szakasz:

e Tudatossag — A sportagaknak kell olyan tudatosan felépitett tervvel rendelkezniiik, mely kozelebb viszi
a sportagi lehetdségeket a potencidlis sportolékhoz. Mivel a fogyatékossaggal él6k nem mindig ismerik
a szamukra megfelel§ sportolasi lehet&ségeket, a szamukra kilonésen fontos egy ilyen terv kialakitasa.

e Azelsé taldlkozds/Toborzds — A leendd sportolonak nem lehet konny( egy teljesen idegen kornyezetbe csop-
penni, ha az els6 benyomasuk nem pozitiv, elrettenthet a sportagtdl, akar magatdl a sportoldstdl is elidege-
nedhet, s emiatt nem lesz képes egészségesebb, teljesebb életet éIni. A sportagaknak az elsé lehet&séget meg
kell ragadniuk a fogyatékossaggal él6k bevondasara és megtartasara, amit elsésorban pozitiv, elfogadd kornyezet
megteremtésével lehet megvaldsitani.




HIANYOSSAGOK
A MAGYAR SPORTBAN
ES EZEK KOVETKEZMENYEI

A mai magyar sport kilonb6z6 mihelyeiben kivald munka folyik. Ennek ellenére az a tapasztalat, hogy
orszagszerte sok hianyossaggal lehet talalkozni (1. tablazat):

1. tablazat. Hianyossagok és kovetkezményei a hazai sportéletben

Hianyossagok Kovetkezmények

¢ Sok sportagban a fiatal sportoldkat tulversenyeztetik ¢ Gyenge mozgaskészség, nem kell§en atletikus alkat.

és egyben aluledzik. * Nem megfelel§ kondicionalis allapot.

¢ Feln6tt edzésprogram, illetve versenyrendszer  Limitalt technikai és taktikai tudas az aluledzés miatt.
a fiatal sportoloknal. ¢ Rossz szokasok kialakuldsa a tulversenyeztetés és a

e Fitk szamara készllt edzésprogram végrehajtatasa lanyokkal. gyGzelemre torekvés nem jo idGre tervezése miatt.

o Afelkészitést elsGsorban a révid tavu célok irdnyitjak (gy6zelem, * NGi sportoldk nem érik el a teljes genetikai potencialjukat
bajnoki cim) és nem a hosszu tavu teljességre torekvés. a nem megfelel§ edzésprogram miatt (dltalaban fidkkal

* A naptari és a bioldgiai életkor (érettség) szembenallasa egyutt vannak fejlesztve).
dominalja az edzéseket és a versenyeket/mérkézéseket * Az edzésprogramban kevés a jatékos elem, ezért kevéshé
11-16 éves korig. élvezetes a gyerekek szdmara.

o A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv A szisztematikus fejlesztés hidnya miatt nem alakul ki
idGszakainak kihasznalatlansaga jellemz& Az edzés tanulasa megfelel6 eredményességi szint a nemzetkozi szinvonal
és az Edzeni a megedz&désért id6szakokban. eléréséhez.

¢ Az alapvetd mozgdskészségeket és a sportspecifikus * Egy-egy sportold tobb versenyrendszerben is részt vesz,
képességeket/készségeket nem sajatitjék el teljes mértékben tulversenyeztetett, mig masok nem jutnak elegendé
a sportolok. bizonyitasi lehet8séghez.

* Alegjobb edz6k az elit szintjén dolgoznak, pedig * A korosztalyos vélogatottaknal kell kijavitani a klubmunka
az utdnpotlasban lenne rajuk igazan szikség. hidnyossagait.

¢ Az edz6képzés tébbnyire csak margindlisan foglalkozik * Nem megfeleld tehetség és felkésziltségl sportoldk
a novekedés-érés problémajaval, azaz a serdilékor kertlnek a vélogatott keretekbe.
problematikajéval. ¢ Valtozo eredményesség nemzetkozi szinten a nem megfelel§

o A szUl6k felvildgositdsa, képzése nem torténik meg a tehetséggondozds miatt.
sportoldk hosszu tavu felkészitésének szempontjdbol ¢ Az ,alulfejlesztett” sportoldk nem érik el a genetikai
(tdplalkozas, regeneracid, érési jellemzék, pszichoszocidlis potencidljukat.
fejlesztés). ¢ A nemzetkozi eredményesség elmarad a lehetségestdl.

o Az adminisztratorok/vezetk képzésének hianyossagai
a sziikséges technikai programoknal (sportszervezet,
sportszovetség).

¢ A sporttudomanyi (f6ként a sportorvosi) ismeretek és a
sportspecifikus technikai-taktikai aktivitdsok (edzések,
versenyek, mérk&zések) 6sszehangolasi problémai.

* A fogyatékossaggal él6k utanpotlaskorban keletkez igényeit
sokan nem értik elég pontosan.

* Sok sportdgban a versenyrendszer gatolja a sportolok
adekvat fejlesztését.

o A tehetségek felismerése, fejlesztése és menedzsmentje nem
megfelel§ vagy egyéni célokat szolgal.

¢ Nincs 6sszhang a testnevelés, a kozosségi szabadidds sport és
az élsport programjai kdzott.

e Néhany sportdg tul koran specializalja a sportoldkat, hogy
blivkorébe vonzza és megtartsa Gket.

¢ A teszteken, méréseken alapuld objektivitas hianya.




A PROGRAMOT BEFOLYASOLO
KULCSTENYEZOK

1. TESTKULTURALIS MUVELTSEG

A testkulturalis mlveltség mindenféle sportnak, fizikai aktivitasnak, kivaltképp a kivalosagra torekvé élsport-

nak alapkove. Azok, akik rendelkeznek testkulturalis mUiveltséggel, nagyobb valdszinliséggel maradnak aktivak

egész életlk soran.

A testkulturalis miveltség megszerzését befolyasolja az egyének életkora, fejlettségi életkora és a képességei.

Idedlis esetben a testkulturalis mUveltséget a sportoldk serdilésénél bekovetkezd gyorsnovekedési fazis elindu-

ldsa el6tt kell megszerezni. A testkulturalis miiveltséget biztositd képességek/készségek orszagonként eltéréek

a hagyomanyoktdl és a lokalitastol, valamint az aktivitasok tarsadalmi elfogadottsagatol figgenek.

A testkulturalisan muvelt egyén:

e széles korlen rendelkezik az alapvet6 emberi mozgasformakkal, mozgaskészségekkel, mozgasigyességgel és
sportkészségekkel, sportiigyességgel;

e mozgasa kiegyensulyozott, onbizalommal teli, ligyes és kreativ minden lehetséges fellleten (kultéri és beltéri
talajokon, a levegdben, a vizen és vizben, valamint havon és jégen is);

o fejleszti a motivaciojat és a képességét a megértésre, a kommunikaciora, valamint a kiilénb6z6 mozgasfor-
mak alkalmazasara és analizisére;

e valasztasaiban a fizikai aktivitas, a rekredcio vagy a sport szerepel elsésorban, amelyekben javithatja képessé-

geit és jol érzi magat, valamint 6ssze tudja mérni tudasat és motivaciéjat masokéval.

2. tablazat. A testkulturalis miiveltséget alkot6 alapveté mozgasformak

Targyak kontrollalasanak

Mozgaskészségek . .
& & képessége
e Jarasok Tovabbitasok:
¢ Futdsok * Rugasok
¢ Oldalazasok ¢ Hordasok
e Iranyvaéltasok * Guritdsok

* Megallasok

¢ Menekulés és tldozés

¢ Szokdelések

e Ugrasok és érkezések

* Klszasok, csuszasok

* Maszasok

o Lenditések, korzések

* Hajlitasok és nydjtasok

¢ Forditasok, fordulatok
 Toldsok és huzasok

o Emelések és leengedések
o TestsUlymozgatdsok és tdmaszok
* Guruldsok és atforduldsok
* DElések és esések

* Egyensulyi helyzetek

* Flggések és lengések

¢ Taposasok

* Vagtazas

e Tartadsok
eLengések/lendiletek

o Kerekezés (gurulds a kerekesszékkel)

« Utések (labda, korong, karika)

¢ Dobasok

Fogadasok:

* Elkapdsok

¢ Megallitasok

* Trapping

Mozgas eszkozzel:

* Cselezés (labbal)

o Cselezés (kézzel/karral)

¢ Cselezés (ut6vel)

Fogadas és tovabbitas:

« Utve irdnyitas (baseballitével,
krikettutével)

« Utés (tenisz, tollaslabda, squash)

 Utés (bottal, Gt6vel — jégkorong,
gyeplabda, floorball)

e Leveg@ben tartas (végtagokkal)

A lista nem teljes kor(i, de megfelel6en informal a harom képesség/készségcsoportrdl és a négy fizikai

(Balyi, Way & Higgs, 2013 alapjdan)

Egyensulyozasi képesség

¢ Egyensulyozéds

* Testforgasok

o Kitérések

¢ Taposasok

¢ Lebegések

e Foldet érések

e Indulasi pozicidk

« Sullyedések/esések
¢ Megalldsok

» Guruldsok/gordulések
e Fordulatok

e Csavarasok/forgasok

kornyezetrdl — viz, jég, fold és levegé — melyekben/melyeken a mozgésokat végrehajtjak.
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A 2. tabldzatban felsorolt mozgasformakat négy alapveté mozgasos aktivitassal lehet fejleszteni, melyek

kombinacioi az 6sszes sportag alapjat is képezi:

1. Atlétika: futdsok, ugrasok és dobasok.

2. Gimnasztika: agilitas, egyensuly, koordinacio, gyorsasag és zenére végzett mozgasok (ritmus).

3. Uszas: vizbiztonsag, egyensuly, térbeli tajékozddas; az dsszes vizes sportag alapja.

4. Atest stabilitdsat nagymértékben novel6 korcsolyazas, csiszasok, csusztatasok jégen, havon vagy vizen.

E képességek nélkil a gyerekeknek szinte lehetetlen sportolni. Példaul az elkapas képességének hianyaban

egy fiatal nem képes kosar-, vagy kézilabdat, rogbit vagy éppen amerikaifutballt jatszani.

Az alapvet§ mozgaskészségeket, mozgasiigyességet, az alapvets sportkészségeket, sportiigyességet oromteli

aktivitdsokban és jatékokban lehet a legeredményesebben fejleszteni. Az Orémteli alapozds idészakéban

nagyon fontos, hogy a sportoldk a leheté legtobb kilonféle mozgasformat megtapasztalhassak biztonsagos

kortlmények kozott.

Fontos, hogy a fogyatékossaggal é16 gyerekeknek legyen lehetGségiik az alapvetd mozgas- és sportkészségeik

fejlesztésére. Amennyiben ez megvaldsul, sokkal szivesebben vesznek részt az iskolai, a kozosségi vagy

a sportegyesuleti aktivitasokban.

A fogyatékossaggal él6 gyerekek sportban vald részvételének lehetséges akadalyai:

e aszUl6k, a tanarok és az edz6k tulsdgos dvasa a gyerekjatékok behatédsaitol (Utkozések, zuzddasok);

¢ nem mindenhol elérhetd szamukra a gyogytestnevelés;

e néhany edz6 — miutan nincs elegendd tudasa vagy motivacidja megfelel§ edzésprogram kidolgozasara —
nem orll a tanitvanyok korében jelentkezd fogyatékossaggal él6 gyerekek megjelenésének.

Nagyfoku kreativitds és megfeleld tudas kell ahhoz, hogy integralnilehessen a fogyatékossaggal él6 gyerekeket
normal csoportokba, ahol fejleszteni tudjak az alapvet6 mozgas- és sportkészségeiket.

Egyensulyozasok Futasok

- w‘.‘ ™ _!IIII
_TJ .,ﬂ K -

Tartasok Ugrasok Szokdelések Utések, védések




SPECIALIZACIO

A sportadgakat a versenyzGik specializacidja alapjan is lehet csoportositani. Jol ismert, hogy a korai
specializalodast igényl§ sportagak kozé a mivészi és az akrobatikus sportdgak tartoznak, mint példaul a
torna, a mdugras vagy a mlkorcsolyazas. Ezek abban kilénboznek a tobbi sportagtdl, hogy még a pubertas
elétt nagyon komplex képességeket/készségeket kell megtanulniuk perfekt médon a sportoldknak, mivel a
serdilés utdn erre mar nem igazan van lehetGségik. A tobbi sportag tobbnyire késdi specializaciot igényel,
de csak a nemzetkozi, illetve a hazai trendek alapos ismeretében lehet elddnteni, hogy melyik csoportba
tartozik egy adott sportag.

Ha a testkulturalis miveltséget a sportold a serdilés beinduldsa el6tt megszerezte, akkor 12-15 éves korban elegendd
elkezdeni egy kései specializaciéju sportagat ahhoz, hogy felnéttkorban nemzetkozileg is szamottevd eredményeket
érhessen el. Ezt er@siti meg Nddori (1991) a korai véltozatossag igényének leirasaval az élsport teriletén.

Tobb mint szaz nemzetkozisportszervezet eredményeialapjan dllapitottdk meg a korai és a késéi specializacioju
sportokat jellemz& indikdtorokat, és a specializacio idejére is sztlettek javaslatok.

KORAI SPECIALIZACIO

¢ Akrobatikus sportok (torna, mdugras, mkorcsolyazas).

e Nagyfoku kinesztéziat igényld sportagak (fontos a mas kozeghen vald mozgas tanulasanak korai megkezdése
vizben, havon, jégen, lovon stb.- Uszas, szinkronuszas, l6sportok).

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

A KORAI SPECIALIZACIO INDIKATORAL:

e a sportolds nagyon korai kezdete (akar 2-3 éves kortdl),

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

e korai részvétel a magas intenzitdsu edzéseken és a fokuszalt figyelmet igényl6 sportaktivitdasokban,
e az eredménycentrikus sportban valo korai részvétel.

A KORAI SPECIALIZACIO ELONYEI:

¢ sokat segit azokban a sportagakban, ahol a csucsteljesitmény idGszaka a serdilkor kornyékére vagy a fiatal
felnGttkorra tehetd,

e a korai eredményességet biztosithatja, ha valamilyen oknal fogva nagyon kell a korai siker (tdmogatas,
szponzor stb.) kivansaga, vagy induld egyesilet (nincs ideje bevarni a kés6bb jové eredményeket),

e rovid tavu sikereket biztosit a sportoldk és az edz6k szamdra — ndvekv dnbizalmat generdl, révid tavon jéI motival.

KESGI SPECIALIZACIO

Sportagak, melyekben a teljes elkotelez6dés késEbbre is tehetd:

e Kinesztéziat igényld sportok (alpesi si, freestyle si, szankd, snowboard, cross country si).

e Csapatsportok (jégkorong, kézilabda, kosarlabda, labdarugas, vizilabda).

e Vizualitast igényl§ sportok (tenisz, tollaslabda, squash, vivas).

e Standard sportok (tipikus késdi specializaciét igényelnek — a sportok tobbségi ide tartozik).

e Nagyon késdi specializacioju sportagak (triatlon, evezés, kerékparsportok, roplabda, wakeboard).

e Transzferhatds lehetséges — az egyik sportagban kialakitott képességeket/készségeket konnyedén
at lehet alakitani a masik sportag igényeinek megfelelére.
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A korai specializacid ezekben a kés6i vagy a nagyon késGi specializacidt igénylé sportdgakban

a kovetkezbéket okozza:

e egyoldalu, sportagspecifikus felkészités;

e az agilitds, az egyensuly, a koordinacios képességek és a gyorsasag hidnya, az alapveté mozgaskészség,
mozgasligyesség és az alapvetd sportkészségek, sportligyesség nem megfelel6 szintje;

e tllterheléses sérilékenység;

e korai kiégés;

e lemorzsolddas.

A fogyatékossaggal él6k altal Gzott sportdgak tipikusan késdi specializacidjuak. Fontos, hogy a velesziletett
rendellenességekkel él6 vagy a korai életkorban képességcsokkenést szenvedett gyerekek elsajatithassak,
megismerhessék a szamukra leginkdbb megfelel6 alapvet6 mozgas- és sportkészségeket, s csak ez utdn
valasszanak nekik tetszé sportdgat. A késébbi életkorokban képességcsdkkenést szenvedd sportoldknak is
fontos, hogy az Aktiv kezdet, az Orémteli alapozds és Az edzés tanuldsa szakaszokban fejlédjenek megfelel6en
(természetesen figyelembe véve az akadalyoztatdsukat) és sok sportagat ki tudjanak probalniaz egy sportagra
specializalédasuk el6tt.

KORAI VALTOZATOSSAG A SPORTOLASBAN:

e nem akaddlyozza az elit szintre jutast, ami csak a serdlés utan lesz;

¢ hosszabb sportkarriert biztosit és megalapozza élethosszig a sportaktivitast;

e sokfajta sporttevékenység megismerését teszi lehetévé, ami pozitiv éiményeket biztosit;

e a sok nem iranyitott jaték a ,kdstolgatds” éveiben segiti a megfelel§ belsd szabdlyozast és az intrinzik
motivacio kialakulasat;

e a nem iranyitott jatékok rengeteg olyan pozitiv mozgasélményt biztositanak, melyek a motoros, az értelmi
és az érzelmi képességeket fejlesztik;

e a késdi serdiilékorban (lanyoknal 14-15, fiknal 16-17 éves kor) sincs késén az egy sportra specializalodas.

A KORAI VALTOZATOSSAG ELONYEI:

e hosszabb sportkarrier;

e tObb sportban kottetett baratsag, nagyobb kapcsolatrendszer;

e novekvd fizikai kapacitasok és motoros képességek;

e jobb transzferald képesség kialakuldsa a motoros, a mentalis és a szocidlis képességek terén;
* kevesebb idébe telik az elit szint elérése;

e novekvé motivacio, 6nbizalom, biszkeség és Onirdnyitd-képesség.




FEJLETTSEGI ELETKOR

Az azonos naptari életkoru gyerekek kozott nagyfoku fejl6désbeli kilonbségek tapasztalhatok, melyek a

serdulésikhoz képest eltéré bioldgiai érettségi allapotukbol adédnak. A novekedés, a fejlettségi életkor

és a serdilés egy nagyon Osszetett bioldgiai folyamat eredményei, melyet a gének, a hormonok, az egyén

taplalkozasanak osszetevdi, a fizikai és pszichologiai kornyezete egyarant befolyasol. Ezek hatdsa a sportoldra

jelentkezik a testmagassag alakulasdban, az idegrendszer és az izmok fejl6désében, a nemi érésben,

a mentalis, az értelmi és érzelmi fejl6désben, melyek 0sszessége altalanos fizikai és biologiai dtalakulashoz

vezet az emberi élet elsd két évtizedében.

A serdllést szamos fizikai valtozads jellemzi, a gyermeki test atalakul felnétt testté és képessé valik

a reprodukciéra. Ezek az események évek alatt zajlanak le és a magassag, a zsirraktarak, a csontok, az

izmok, valamint az agy atalakuldsaval jarnak. Ugyanebben az id&szakban alakul ki a masodlagos nemi jelleg

(fanszérzet, genitaliak megvaltozasa).

A ,novekedés” és a ,serdilés” sokak szamara hasonld értelm( kifejezések, de ezek kilonb6zé bioldgiai

folyamatokat jelentenek:

e A novekedés szabad szemmel is észlelhets, |épésrél-lépésre torténd testméretvaltozas, mely soran
a testmagassag, a testsuly és a zsirszazalék is jelent6sen megvaltozik.

e Aserdiilés strukturalis és funkcionalis mindségi javulast eredményez, melyben az egyén teste a gyerekkorra
jellemz6bdl a fiatal felndttkorra jellemzd allapotba dtalakul at.

A serdulékori fejlédés totélis, az egyén szomatikusan, pszichologiailag és szocidlisan is atalakul. A fejlédés két
f6 Osszetevdje:
e abioldgiafejlédés , folyamata soran differencialédéssal és specializalddassal azembrionalis Gssejtek kiillonb6z6
sejttipusokka, szovetekké, szervekké és funkciondlis egységekké valnak” (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004);
e a viselkedésbeli fejlédés sordn a gyerek megismeri az 6t korilvevd tarsadalom szimbolumait, értékeit
12 éves lany ‘

N %ME

Késén éré Atlagosan éré Koran éré Késén ér6  Atlagosan éré Kordn éré

12 éves fiu

4. dbra. A masodlagos nemi jelleg lehetséges eltérései lanyoknal és fiuknal (Tanner, 1973)
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Az életkorral Osszefiiggs kifejezések:

e Naptari életkor — a szlletéstdl eltelt évek, honapok és napok szdma. Azonos naptari életkoru gyerekek
kozott néhany év kilonbség lehet a biologiai érettség szempontjabal.

e Relativ életkor — jelzi az egy naptari évben szlletettek kozotti id6beli kilonbséget. Példaul egy januar
1-én szlletett és ugyanabban az évben december 31-én szlletett sportolé kozott egy teljes év eltérés
mutatkozik, emiatt a fejlédésében is jelentds eltérés lehet.

e Fejlédési életkor — jelzi az egyén allapotat a serdiléséhez képest. A fizikai fejl6dését a csontok és az izmok,
iziletek allapotabdl meg lehet hatdrozni, ugyanakkor a mentalis, értelmi, moralis és érzelmi fejl6dését
nagyon nehéz megallapitani.

e Csontéletkor — jelzi a csontosodas allapotat, a porcok csontta valdsanak el6rejelzéje. A csontfejlédés
egyes szakaszai a lednyoknal rovidebb ideig tartanak, mint a fiuknal, a fiuk végsé csontméretei altaldban
meghaladjak a lednyokét. A csontrendszer korfliggé valtozasa nagymértékben meghatarozott a nemeknél.

e Edzéséletkor — azt az id6tartamot jelzi, melyet a sportold tervezett és rendszeres edzésekkel toltott el.

o Altaldnos edzéséletkor — az dsszes, akar tobb killonboz8 sportagakban eltdltott idétartamot jelzi.
o Sportspecifikus edzéséletkor — az egy sportagban eltoltott edzésidd Osszességét jelzi.

Egy gyermek novekedési sebességének nagy hatdsa van az edzésfolyamatra, az akceleralt gyerekek elénybe
kerllnek az Edzeni a megedzédésért idGszakban az atlagos, de legf6képpen a retardalt sporttarsaikhoz képest.
Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy a késén érék elényben vannak az atlagosan érékkel és az akceleraltakkal
szemben akkor, ha az edz6jik min&ségi, szamukra adekvat edzéseket vezetnek és ezek révén nagyobb tudasra
tehetnek szert.

A Program kell§ alapot nyujt a sportolok részére megfelel6 edzés-, verseny- és regeneracios tervek
kialakitasara, illetve a megfeleld felkészitettség és az optimalis edzhetbség elérésére. Emiatt kiemelten fontos
feladat a sportoldk fejl6dési életkoranak meghatarozasa. A gyorsnovekedési szakasz kezdete és a ndvekedési
csucs fontos hatdrkove az edzés és a versenyzés tartalmi valtoztatdsanak a Programban.

10 — Novekedési cstcs (PHV)
|
9+ |
. A% Menzesz
Gyorsnovekedési __ _ |'\\
7 1 fazis : AN

AN A névekedés gyors
\\\ lassulasi fazisa
ST |
1
Gyorsnovekedési
fazis indulasa

Testmagassag (cm/év)
S

A novekedés lassu
lassulasi fazisa

o N Y
0 I I I I I I I I I I
4 6 8 10 12 14 16 18
3 ——
Eletkor «
) EmIG
(ev) I
Fanszorzet

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




23

A novekedési csucs lanyok esetében altaldban a 12. életév koril kovetkezik be (5. abra). A serdilés elsé
lathatd jele (megduzzadd mellbimbdk és mellek), a gyorsnovekedési fazis indulasa utan jelentkezik. Roviddel
ezutan a fansz6rzet megerGstdése is beindul. A menzesz, illetve a menstruaciés ciklusok beindulasa
a novekedési csucs elérése utan ~ 6-12 honappal jelenik meg. Lanyoknal az er6névekedési csucs altaldban
6-12 honappal a névekedési cstcs elérése utan, a menzesz beindulasakor jelentkezik. A fenti események
a korai és késdi éréknél 1-2 évvel eltérhet az atlagosan érékétdl.

10 + Novekedési csucs (PHV)
94 Er6novekedési
csucs
8+ A\ (PSV)

\
\
A

Gyorsnovekedési . _ __
fazis

\ . 7

\ A nodvekedés gyors
\ TR o)
\ lassulasi fazisa

I \

Testmagassag (cm/év)
o

34 Gyorsnovekedési
fazis indulasa A ndvekedés lassu
2 + lassulasi fazisa
i
1
1+ |
1
v
0 T T T T T T T T T T T T T T
4 6 8 10 12 14 16 18
< —
E!etkor Pénisz
(év) —
Tesztoszteron
——
Fanszorzet

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

A novekedési csucs a fiuknal sokkal intenzivebb hatasu, atlagosan két évvel a lanyoké utdn, nagyjabdl
14 éves életkorban zajlik (6. dbra). A tesztoszteron termelésének fokozdddsaval beindul a fanszérzet
erGsodése és a pénisz novekedése. Az eréndvekedési csics (ebben az idészakban éri el a legnagyobb
fejlédési Utemet az izmok novekedése) dltaldban 12-18 hdnappal a ndvekedési cstcs utan kovetkezik
be, ami a maximalis er fejlesztésének késdi lehetbségét hordozza magaban. Hasonldan a lanyokéhoz,
a biomarkerek megjelenése a korai és késdi éréknél 1-2 évvel eltérhet az atlagos érékétél. A koran éréknél
nem ritkdn négy év eltérés is lehet a késén érékhoz képest a serdilésben, melyet a pubertas befejezésével
hozhatnak be, nagyjabdl 18-20 éves korban.

Az edzés- és versenyprogramok legtobbszor a naptari életkor alapjan készilnek, am a 10 és 16 életévikben
lévd sportoldk kozott nagy fejlédésbeli eltérés mutatkozhat (Borms, 1986). A naptéri életkor tehat nem
éppen jo rendszer az utanpotlasban a csoportositasra a versenyzés szempontjabdl, bar az atlagos és
késén érék megklzdési képességét kétségkivil segiti. A sportagi szakembereknek ki kell dolgozniuk
egy stratégiat a késén ér6k megtartasara addig, amig a fejlédéstikben utol nem érik a korai éréket, akik
a nagyobb és erGsebb testiik miatt versenyelényben vannak. A korai érékkel viszont meg kell értetni,
hogy a fejlettségiikbdl adodd versenyelény csak egy ideig all fenn, illetve azt is a tudomasukra kell hozni,
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hogy nekik kevesebb idejik van a technikai elemek megfelel6 elsajatitasdra az atlagosan vagy éppen
a késdi érékhoz képest.

Lanyok esetében a korai éréket kell jobban védeni, hiszen a versenyzésnél a nagyobb mell és a szélesebb
csip6 gatolhatja Gket az atlagosan vagy késén érékkel szemben.

A sportolok, a szil6k vagy az edzék altal mérendd testméretek a kovetkezdk:

1) all6 testmagassag;

2) elérési tavolsag (oldalso kozéptartasban a két kéz ujjainak maximalis tavolsaga);

3) Ul6 testmagassag (a torzod és a fej).

A testméretek helyes mérése
(a mérés jo feladat lehet a sziil6k, vagy mas csaladtagok részére)

Afels§ képeken latszik a sziikséges harom testméret mérésének technikdja, melyet hatéves kortdl kezdédéen
célszerli negyedévente megejteni. A testaranyok megvaéltozasaval az edzésterhelési Gsszetevéket is meg
kell valtoztatni a megfeleld fejlesztés érdekében. A lanyokndl a sulyzds edzéseket vagy az elsé menstruacio
megtorténtével, vagy a novekedési cstcs (Peak Height Velocity — PHV) utan kell megkezdeni. Fitknal
a novekedési cstcs utan 12-18 hdénappal bekovetkezé erénovekedési csucs (Peak Strength Velocity — PSV)
utan kell megkezdeni a nagyobb és lehet8ség szerint szabadsulyokkal torténé erdsitést, mivel a hormonok
hatdsara ekkor érnek a maximalis eré szempontjabdl szenzitiv id6szakba a sportolok.




SZENZITIV IDOSZAKOK

Az egyedfejl6dés soran a képességek nem azonos Utemben fejlédnek, vannak lassabb, dtlagos és intenzivebb
fejl6dési id6szakai. Szenzitiv id6szaknak nevezzik azokat a nagyobb id6tartamokat/idésavokat, melyekben
a mozgdashoz szlikséges valamelyik képesség sokkal hatékonyabban fejleszthet6, mint mas id&szakban.
Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy az egész gyermekkor szenzitiv idészaknak tekinthetd, hiszen ekkor
tokéletesednek az alapvetd mozgaskészségek (Gallahue & Donnelly, 2003).

Az egy adott képességre fokuszald edzésprogram a szenzitiv iddszakokban gyorsabb alkalmazkodast okoz
a testben a novekedés és az érés sordn. Az emberi test az edzések hatasara sokféle valaszreakciot ad, azaz
minden képesség fejlédik valamilyen mértékben, de a szenzitiv idészakban 1évé képesség (adekvat terhelésre)
fogja kivaltani a legnagyobb fejlédést.

A szenzitiv id6szakokban a felgyorsult adaptacid a serdilés el6tt a naptari életkoron alapul, mig a serdilés
alattiak és utaniak a bioldgiai/fejlédési életkorhoz két6d6 markereken — a gyorsndvekedési fazis indulasa,
a novekedési cslcs és a menzesz — mulik (Balyi, 2001). Az alléképesség, az erd és a koordinacids képességek
(Ugyesség) elsGsorban szintén ezekhez a markerekhez kapcsolodnak. Az eddigi kutatasok eredményei alapjan
a gyorsasag, a hajlékonysag és az izomlazasag viszont a naptari életkorhoz kétddik, melynek az az oka, hogy
a kutatok a naptari életkort hasznaltak, nem a fejlettségi életkort.
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Az 7. abra a lanyok és filk szenzitiv id6szakait mutatja be. Harom képesség (koordinacid, alléképesség és erd)
szenzitiv idGszaka a fejlettségi életkorral, elsGsorban a gyorsnovekedési fazissal és a névekedési csuccsal, mig
a masik két képesség (gyorsasag, hajlékonysag és izomlazasag) a naptari életkorral van szoros kapcsolatban.
A fogyatékossaggal él6k edzhet8ségét, szenzibilis id6szakait a tudomany még nem dolgozta fel teljes korlen,
emiatt az ép fiatalok fejl6dési sajatossagait figyelembe véve hatdrozhatjuk meg az § edzhet&ségliket.

Az edzhet6ségelmélete komoly vitakat eredményezett tudomanyos korékben, jollehet ez kell6en dokumentalt
az edz6i és a kutatdi szakirodalomban (Borms, 1986; Kobayashi et al., 1978; Malina, Bouchard & Bar-Or,
2004; Nddori, 1991; Rowland, 2005; Rushall, 1998; Viru, 1995; Viru et al., 1998, 1999). Az emlitett szerz6k
munkai alatamasztjak az edzhet8ség elméletét, illetve a szenzibilis id6szakok hatdsat is, természetesen
figyelembe véve az alkalmazott gyakorlati tudomanyok eredményeit és azok korlatait is (7. abra).
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7. abra. A szenzitiv id6szakok lanyoknal és fiuknal
(Balyi & Way, 1995)
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A szenzitiv id6szakok alatt az adott képesség edzhetGsége maximalis. Ezen kivil is lehet fejleszteni az adott
képességet, azonban mar csak részleges fejlédés érhet6 el (Harsanyi, 2001). A szakirodalmat tanulmanyozva
elmondhatd, hogy a kutatasok eredményei a gyorsasagot, valamint a hajlékonysagot és izomlazasagot naptari
életkorban hataroztak meg és nem a fejlettségi életkorban, melyet a 7. dbran a folyamatos vonallal jelzett tég-
lalapok mutatnak. A pontozott vonallal jelzett képességek szenzitiv idGszakai a bioldgiai életkortol fiiggenek.
A novekedési csucs utan a novekedés Uteme erételjesen lassulni kezd, majd késébb teljesen megall.

Jelentds eltérés lehet a sportolok részérél az edzések hatasara kialakuld valaszreakcidokban, melyeket mas
terminologiat hasznalva, edzhet6ségnek is nevezhetiink (8. dbra).
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8. dbra. Az edzhet6ség variacioi (Bouchard et al., 1997)

A 8. dbra jolillusztralja az emberi testnek az edzések hatasara kialakuld lehetséges vélaszainak nagysagat
és idGtartamat. Szintén valaszt ad a kiilonb6z6 ingerekre (edzéshatasokra) adott rugalmas vélaszreakciokra
és a sportoldk sokféleségére, melyet a genetikdjuk determindl és a kornyezetik is befolyasol (Norris &
Smith, 2002).




AZ EDZES ES A TELJESITMENY
10 LEGFONTOSABB OSSZETEVOJE

HANGSULYOS OSSZETEVOK

1. All6képesség

Az alléképesség szenzitiv id6szaka a gyorsnovekedési fazis induldsatdl kezd6dik. ElGszor a ndvekedési csuics
bekdvetkeztéig az aerob kapacitds javitasa a cél (ebben az id&szakban a sziv, a tid& és a vérmennyiség gyorsan
nd, ami 6sszefliggésben van a tesztoszteron és az 6sztrogén hormonok termelésének beinduldsaval), ekkor
a sziv és a vazizmok megfelel§ kapillarizacidjahoz ez elengedhetetlen. A novekedési cslics utdn az anaerob
edzésmunkan kell lennie a f6 hangsulynak, f6leg az ilyen tipusi mozgdsokat igényl& sportagakban.

2. Maximalis eré

A maximalis erd fejlesztésének szenzitiv idészaka lanyok esetében rogton a névekedési csics utan indul, ekkor
mar a hormonok is tdmogatjak a folyamatot. Fiukndl 12-18 honappal a névekedési csucs utan lehet megkezdeni
az erGedzéseket. Ettél az erdfajtatol fligg az Osszes tobbi erdfajtanak (gyorserd, reaktiv erd, er6-alloképesség)
a szinvonala, emiatt szakszer( fejlesztése szinte minden sportdgban fontos (Tihanyi, 1997).

3. Gyorsasag

Fitknak a gyorsasag szempontjabdl az elsd szenzitiv id6szak 7 és 9, mig a masodik 13 és 16 év kozott van.
Lanyoknal az els§ szenzitiv idészak 6 és 8, mig a masodik 11 és 13 éves koruk koézott van. Az elsé idGszakban
altaldban a mozgas frekvenciajat lehet fejleszteni, mig a masodik id&szakban a testben megjelené hormonok
az izmok erejét novelve segitik a gyorsasag kiteljesedését. Paradigmavaltds a gyorsasag edzésében, hogy
a gyorsasagot minden egyes edzésen edzeni kell, a bemelegités utdn, amikor sem metabolikus, sem
idegrendszeri faradtsag nincs jelen a sportold szervezetében. Mindez nagyon alacsony terjedelem mellett,
maximalis intenzitasy, tokéletes technikdju edzésterheléssel és az ismétlések kozott teljes pihendidével érhetd
el (Dubecz, 2009). A gyorsasag fent leirt fejlesztési modszere nem akadalyozza az egyéb képességek fejlesztését
az edzésprogramban.

4. Ugyesség (koordinacid)

A képesség fejlesztésének szenzitiv idészaka a fiuknal 9-t6l 12 éves korig, mig a lanyoknal 8-t6l 11 éves korig
tart, mely egészen pontosan a gyorsnovekedési fazis beinduldsi elétti 3 évet jelenti (a fogékonysag id&szaka
—angolul ,skill hungry years”).

5. Hajlékonysag, izomlazasag

Mindkét nemnél 6 éves kortdl 10 éves korig tart e képesség szenzitiv id6szaka. Bar a serdilékorban is jo
eredménnyel lehet fejleszteni, de ekkor a csontok noévekedése, valamint az izmok, az inak és a szalagok
feszllése miatt mar nagyfoku odafigyelést igényel.

A sportoldkat éré hatasokat nagyon fontos szamon tartani, hiszen nemcsak az edzéseken, mérk&zéseken,
versenyeken, hanem az élet egyéb teruletein is terhelést kapnak, és ettél tulterheltté valhatnak (a mindennapi
élet stresszének hatasa: iskolai tanulds és fizikai aktivitasok, vizsgak, kortarsak hatasai, csaladi és érzelmi
kapcsolatok). Kilonleges esetekben az iskoldik, a klubok és a vélogatott keretek elfoglaltsagait célszer(
osszehangolni, mert ezek is okozhatnak problémakat.
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6. Alkat/termet

A testmagassagra és a testaranyokra utald alkatot/termetet els6sorban az utanpdtlas korosztalyokban
célszerl mérni. Erre azért van szikség, mert a ndvekedésben lévé fazisokrol az igy nyert adatokbdl lehet
megfelel§ informacidkhoz jutni, és ezek alapjan lehet tervezni a szenzibilis id6szakok edzésmunkajat. Harom
f6 Osszetevdjét kell mérni és vizsgalni az alkat valtozdsanak: az all¢, illetve az Ul6 testmagassagot és az elérési
tavolsagot (az oldalra kinydjtott karok fesztavjat).

7. Iskolai korilmények
Egy jol tervezett edzésprogramban az iskolai terheléseket is figyelembe kell venni. Szamolni kell a tanulasi
nehézségekkel, a vizsgak okozta stresszhatasokkal.

8. Pszicholégia — mentalis egészség

A gyerekeket mar a sporttevékenységlik kezdetétél pszichésen is képezni kell. El6szor a pozitiv beallitodast,
a fokuszalast és az imaginaciot kell megértenitk és elsajatitaniuk, természetesen 6romteli kérnyezetben.
Ahogy a sportolok atélik a Program szakaszait, stratégidjuk és mentalis képességeik javulnak, mindinkdbb
kezelni tudjak a versenysport egyre novekvé fesziltségét, nyomasat.

A mentalis egészség megszerzésére iranyuld dinamikus folyamat valtozasai fliggnek

e a megfelel6 mentalis felkészlléssel eltoltott id6tél és az erbfeszitéstdl,

e asportoldk nyitottsagatdl az dGnismeret és a versenytapasztalataikra torténd reflektalas iranyaba.

Utanpotlaskorban nagyon fontos a megfelel§ mentdlis egészség, melyet a Program teljes folyamata alatt

azért kell kialakitani, hogy a sportolonak lehet&sége legyen elérni a maximalis teljesit6képességét.




9. Fenntarthatosag

Az edzéseken, a versenyeken/mérkézéseken vald részvétel jelentds faradtsdggal jar, rossz esetben
kimerultséghez vezet. Az emberi test a helyreallitas folyamataval védekezik a faradas ellen. Ugyanakkor
a test alkalmazkodik is a terheléshez, visszaallito folyamatokkal allitja helyre azokat a kapacitasokat, melyeket
az edzéseken, versenyeken/mérkézéseken elhasznalt. A test visszadllitd/helyreallitd folyamatait sok olyan
maddszer és technika segiti, melyek a kovetkez§ stressz (edzés, verseny/mérkézés) elviselésénél sziikségesek:
taplalkozas, hidratacio, pihenés (aktiv és passziv), alvas, valamint az olyan technikak hasznalata, mint példaul
a masszazs, a kontrasztfirdg, a jégfurdd és a meleg vizes tangentor haszndlata. A Program szakaszaiban
természetesen kiilonb6z6 szikségleteik vannak a sportoléknak, emiatt a kiilonb6z6 helyreallité technikakat
és modszereket varialni szikséges. A regeneraciés folyamatokat és technikakat az 6sszes terheléshez kell
kalibralni. A tulzott stressz és a kimerUltség nagyon kéros lehet a sportold szempontjabdl, amit elsGsorban
a gyenge mind@ségl edzéstervezés, a tulzott edzésterhelés vagy a nagyon sok versenyen/mérkézésen
vald részvétel okozhat. Hasonlé eredményhez vezet a sportold pihenésének nem megfelel6 mennyisége
és minGsége, azaz amikor a faradsdgmenedzsmentje nem jé (Raddk, 2016).

10. Szociokultura

A sport szociokulturdlis vonatkozdsa szintén fontos tényezd, csak megfelel6 tervezéssel lehet jol menedzselni.
A sport altali szocializacio biztositja az altaldanos szocialis értékek és normak elsajatitasat a sportban vald
részvétellel. A kiilonboz6 kulturak felfedezése szélesiti a sportolok 1atokorét, beleértve az etnikai és a nemzeti
diverzitds problémajat. A versenyekhez/mérkézésekhez kapcsolodd utazdsok alkalmaval pihenésként,
kikapcsolddasként tanulhatnak is a sportolok, példaul a helyszin térténelmét, épitészetét, irodalmat, zenéjét
és képzémdivészetét is tanulmanyozhatjak. Megfelel6 tervezéssel, a sport sokkal tobbet adhat a sportoldknak,
mint a hotelszoba és a klizd6terek kozotti ingazas.

Sportszocializacié egy adott sportag igen sokszinl szubkulturadjat jelenti, gondoljunk csak a torna,
alabdardgas, az Uszas vagy éppen a jégkorong kdzegére. Vannak azonban olyan alapelvek, melyek fliggetlenek
a kozegtdl, egy adott sportagtdl, az olyan negativ folyamatok ellen, mint példaul a zaklatas vagy visszaélés,
az edz6knek, vezet6knek és a szllSknek egyarant azonnal fel kell [épnitk. A sportoldk etikai nevelésének
fontos szerepet kell kapnia a Program valamennyi szakaszaban, legyen sz6 edzésrél, versenyrél/mérkézésrél,
vagy pihenésrdl, regeneralddasrol.

.FI”!..'

e

aew
11




MENTALIS, ERTELMI
ES ERZELMI FEJLESZTES

A mentalis, értelmi és érzelmi 6sszetevék fontos szerepet jatszanak a sportoldk fejlédésében. Nemcsak
a holisztikus megkozelités — a fizikai fejlesztéshez kapcsolddd képességek/tulajdonsagok fejlesztése — miatt,
hanem azért, mert ezek a készségben egymadssal is szoros 6sszefliggésben allnak. Hasonldan a fizikai vagy
a technikai képességek/készségek fejlesztéséhez, a pszicholdgiai képességeket/készségeket csak hasonld
maddon, hosszu tavon és egymasra épilve lehet megfelel6en fejleszteni. Ez a folyamat szertedgazd tudast
igényel, mint példaul a kdvetkez6k megértése: a fair play és etikus sport 0sszefliggése, a mentalis képesség
szerepe a teljesitményben, az érzelmi szabdlyozas, a sorrendiség és dontéshozatal.

Az utanpotlassportban atervezéskor kiemelt figyelmet kell szentelnia mentalis, értelmi és érzelmi osszetevéknek.
Az edzés- és verseny-, illetve regeneracios programoknak a mentalis, értelmi és érzelmi fejlédésikben
(a fizikai fejlédéslkhoz hasonldan) kilonbozd szinteken allo sportoldknak egyarant meg kell felelnitk. Ez
az egyik legnehezebb feladat az edz6knek, hiszen — eltéréen a fizikai fejlédés lathatd markereitél — itt nincsenek
jol lathato jelei annak, hogy a tanitvany az értelmi, érzelmi és mentalis fejlédés melyik szakaszaban van.

A 9. abra az intellektualis és az érzelmi fejl6dés folyamatat mutatja be kiegészitve a Program elsé o6t
szakaszaval. Intellektualis fejlédésen azt kell érteni, amikor a gyerekek az Aktiv kezdet idGszakaban atmennek
a szenzomotoros és a miveletek el&tti szakaszokon. Eletiik elsé par évében a gyerekek felfedezik maguk koriil
a vilagot, melyben a mozgasuk és az érzékszerveik altal megtapasztaltak segitik 6ket. Elsé életéviik végére
kezdik megérteni, hogy a korulottik lévé targyak allanddak, és a masodik életévik végére altalaban mar
képesek megtervezni és végrehajtani amit akarnak, példaul ki tudnak nyitni egy szekrényt azért, hogy egy
benne |évd jatékot megszerezzenek.

Két- és hétéves életkoruk kozott a gyerekek elkezdik érteni a nyelvet és a beszédkészségik nagymértékben javul,
nem csak a jelen id6t értik meg, bar még eléggé énkodzpontlak. A szerepjatékok és a szimbolumok (pl. varat
épitenek székekbdl és katonakka vedlenek at) egyre fontosabbakka valnak.

A konkrét mUveleti szakasz a Program harom kévetkezd szakaszét fedi le. Az Orémteli alapozdstdl indulva,
Az edzés tanuldsa és az Edzeni a megedzGdésért szakaszokban tovabb fejlédik a sportoldk logikai készsége.
Elkezdik megérteni a vilag mkodését, logikailag képesek gondolkodni kilénféle események felél, tobb
tulajdonsag alapjan is képessé valnak a targyak osztalyozasara. A taktika vagy a csapatstratégia még homalyos
nekik egészen Az edzés tanuldsa id6szakig. A visszafordithatdsagot és a cselekedeteik kovetkezményeit (pl.
szabadrugas egy szabalytalan szerelésért) kezdik megérteni, tehat a szabalyok ismertetését ebben az életkorban
kell megkezdeni az edzéseken.

Az intellektualis fejlédés formalis mUiveleti szakasza az Edzeni a megedzédésért és az Edzeni a versenyzésre
szakaszban van, és az ekkor tanultak meghatarozdak lesznek a sportold egész életére. Akar elvont
kijelentésekben is képes logikailag gondolkodni, és feltételezéseit moddszeresen ellendrzi. Ideoldgiai
problémakkal és a jovével is kezd foglalkozni, a személyes és személykozi helyzetek mellett a térsadalmi
kérdések is érdeklik mar. A szisztematikus és el6re tervezd gondolkodas jellemzi ekkor a tanitvanyokat,
a sportag szabalyrendszerét, dinamikajat és természetét teljes mértékben értik, teljesen tisztaban vannak
cselekedeti kovetkezményeivel. Az elméleti oktatasok alkalmaval a stratégia és taktika megtanitasa mellett
a doppingolas negativ hatasait és konzekvenciait is ebben az életkori szakaszban kell ismertetni vellk.
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A gyerekek az utdnpdtlds korosztalyokban a nyolc érzelmi fejl6dési szakaszbol 6ton mennek keresztl,
melyeket az edz8knek és a szll6knek is ismernilk kell. A Remény, az Akarat és a Cél szakasza az Aktiv kezdetet
fedik le a Programban. A Remény szakaszaban (elsé életév) a gyerekek elkezdenek hinni a felnéttekben,
az Akarat szakaszban megtanulnak felfedezni és ekkor kezdik kialakitani sajat akaratukat, autonomidjukat
haroméves korukig bezardlag. NégytSl hatéves korukig a Cél szakaszban mar kezdeményeznek, terveznek
és onalldan cselekednek.

A Kompetencia szakasz az Aktiv kezdet végétsl majdnem a teljes Edzeni a megedzédésért szakaszt fedi
le. Ebben az életkorban a gyerekek elkezdenek biraskodni és 6sszehasonlitjak a viselkedésiliket tarsaik
viselkedésével. Felismerik a képességbeli kiilonbségeket, és ha magukat emiatt kedvez6tlenebb helyzetben
érzik, akkor inkdbb nem vesznek részt a gyakorlatban vagy jatékban.

A H(iség szakasz Az edzés tanuldsa szakasz végétdl az Edzeni a versenyzésre szakaszt fedi le és egyben
az 6nismeret szempontjabdl fontos idGszak. A sajat vilagukat és gondolkoddsukat ekkor Ugy ismerik meg,
hogy a sziil6k, az edz6k akarata mar nem nyomja 6ket, ami zavarodottsaghoz is vezethet.

A Program legfébb célja az utanpdtlaskord sportoldk fejlesztésének/fejlédésének holisztikus megkozelitése.
Ez a szemlélet épplgy magdban foglalja a fair play és az etikus viselkedés elveit, mint a sportolék egyéni
karakterének széles korl csiszolasat a kulonbozé életkori szakaszokban, melyben a hazai tarsadalom
értékeinek kell visszatlkrozédnitk. A sportoldk edzéstervezésében ezeknek a fent emlitett értékeknek meg
kell jelennilk, és a gyakorlatban is meg kell valosulnia az adekvat mentélis, értelmi és érzelmi fejlesztésnek.
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9. abra. A Program intellektudlis és érzelmi szakaszai
(Piaget, 1954, Erikson, 1959, 1964, Balyi, Way & Higgs, 2013)




PERIODIZACIO, EDZESTERVEZES

A periodizacio tulajdonképpen idémenedzsment. A periodizacid egy tervezési technika is egyben, mely
keretet biztosit az edzések logikailag és szakmailag helyes sorrendbe rendezéséhez, hogy a sportoldk
teljesitménye optimalisan fejl6dhessen.

A periodizacioval lényegében a teljes évet napokra, hetekre és id&szakokra daraboljuk fel. A periodizacié egy
allapotspecifikus tervezés, amely figyelembe veszi az edzések rendelkezésére 4ll6 id6kereteket, a versenyeken/
mérkézéseken vald teljesitéshez sziikséges id6t és ezek prioritasait. A periodizacional azt is figyelembe kell
venni, hogy a sportoldk a Program melyik szakaszaban vannak és milyen a serdiltségi allapotuk. A szaknyelv
az edzés-, illetve versenyzési periddusokat mikro-, mezo- vagy makrociklusokba osztja. A mikrociklus dltaldban
7 nap, a mezociklus 2-4 hét, mig a makrociklus 1 hénaptél 3-4 honap idStartamig tarthat. A periodizacioval
tervezzik meg a felkészilés jellegét, az edzések terhelésének Osszetevdit, azaz a terjedelmét, az intenzitasat
és a s(irliségét. A tobb- vagy az egyéves tervben az edzésekre, a versenyekre/mérkézésekre szant idé mellett a
regeneracios idészakokra is figyelmet kell szentelni.

Egy éven belllaperiodizacid lehet egyszeres, kétszeri, tripla és tobbszoros, amielsGsorban a sportag sajatossagaitol,
a féversenyek, a kiemelt jelentdségli mérk&zések szamatol fligg. Az éven bellli tobbszords periodizacié esetében
is fontos, hogy a pihenésre és a regeneraciora szant periodusokrol sem szabad elfelejtkezni.

A 10. dbra a nyari és a téli sportagakban mutatja be az egyszeres periodizaciét. A periodizacio nem merev
sablon, inkdbb egy nagyon is rugalmasan kezelhetd, a sportold(k) aktualis allapotardl visszajelzést ado eszkoz,
melynek figyelembevételével médosulhat az eredeti terv.

A Program az Aktiv kezdet és az Orémteli alapozds id6szakan kivill mindegyik mésik szakaszara ajanlja
a periodizaciot, természetesen figyelembe véve a novekedés, a serdiilés és az edzhet8ség alapelveit, melyek
igen kilonlegesek az élet elsé két évtizedében.

A 10-12 évet felolel6 Program egy fizikailag, technikailag, taktikailag (beleértve a dontéshozatalt)
és mentalisan felkészité folyamat, amely segiti az egyén kiegészit6 kapacitasainak fejlédését is. A Programon
belll lehet négyéves (olimpiai ciklus), vagy egyéves edzéstervet késziteni, aminek egyarant tartalmaznia kell
a felkészulési, a versenyzési és az atmeneti id6szakot, természetesen a sportag sajatossagait figyelembe véve.

A szakirodalom altaldban az élsportolék felkészilésének, versenyzésének periodizaciéjaval foglalkozik,
melybdl kevés megfelel§ informaciot lehet hasznalni a gyerekek, a serdil6k vagy a fogyatékossaggal él6k
edzéstervezésénél.

A kovetkez§ dbra egy nyari, illetve egy téli sportag éves edzéstervezési periodizaciojat mutatja be, melynek
alkalmazasanal Az edzés tanulasa, az Edzeni a megedz&désért, az Edzeni a versenyzésre és az Edzeni
a gybzelemért szakaszokban kilonbozéek lehetnek. Az egy adott sportagban alkalmazhatd éves edzésterv
megalkotadsa ezekben a korosztalyokban a sportag szovetségének a feladata.
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Periddusok és fazisok a téli és nyari éves edzéstervben

TELI

NYARI

FELKESZULESI IDOSZAK

VERSENYIDOSZAK

(Balyi, Way and Higgs, 2013)
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10. abra. Periddusok és fazisok a téli és a nyari éves edzéstervben
(Balyi, Way & Higgs, 2013)




3. tablazat. Az egyéves edzésterv egyszeri, dupla és tripla periodizacids id6szakai

Egyéves edzésterv -
egyszeri periodizacio
5 idGszaka

Altalanos felkésziilési id6szak

Specialis felkészilési id6szak

Verseny el6tti idészak
Versenyid6szak

Atmeneti id&szak

Egyéves edzésterv -
dupla periodizacié
8 iddszaka
Altalanos felkésziilési id6szak
Specidlis felkészulési id6szak 1
Verseny el6tti idészak 1
Versenyid&szak 1
Specialis felkészilési iddszak 2
Verseny el6tti id&szak 2
Versenyid&szak 2

Atmeneti id&szak

Egyéves edzésterv -
tripla periodizacio
11 idészaka
Altalénos felkésziilési id6szak
Specialis felkészllési id6szak 1
Verseny el6tti idészak 1
Versenyid&szak 1
Specialis felkészilési idGszak 2
Verseny el6tti id8szak 2
VersenyidGszak 2
Specialis felkészlilési id6szak 3
Verseny el6tti id6szak 3
Versenyid&szak 3

Atmeneti id6szak




VERSENYZES, VERSENYTERVEZES

A versenynaptar optimalis megtervezése a Program elsé két szakaszan kivil (Aktiv kezdet és Orémteli ala-
pozas) rendkiviil fontos feladat. A Program kezdeti szakaszaiban a sportoldk képességeinek és kapacitasai-
nak fejlesztése sokkal fontosabb a versenyzésnél, a kiilonféle megmeérettetéseken elért eredmények teljes
mértékben érdektelenek. Ahogy kozelitink a feln6ttkorhoz, fokozatosan kertilnek fékuszba a versenyek/
mérk&zések, majd legkésébb az ezeken elért eredmények.

A 4. tablazat dltalanossagban mutatja az edzés és a versenyzés ajanlott aranyat a kilonbo6z6 életkori szaka-
szokban. Szépen megfigyelhetd az edzések és versenyek/mérkézések mennyiségének, illetve mindségének
valtozdsa, ahogy haladunk elére az életkorban.

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

SZAKASZOK AJANLOTT ARANY

nincs ajanlott arany — minden aktivitas a testkulturalis mveltség fejlesztését

AKTiV KEZDET , o
és a sport megszerettetését célozza

minden aktivitas 6romteli, néhdny vetélkedést, versenyt/mérkézést

OROMTELI ALAPOZAS .
mar tartalmaz

AZ EDZES TANULASA 70% edzés, 15% versenyszer( edzés és 15% aktualis verseny/mérkézés

EDZENI A MEGEDZODESERT
EDZENI A VERSENYZESRE
EDZENI A GYOZELEMERT

60% edzés, 20% versenyszer( edzés és 20% aktudlis verseny/mérkszés

40% edzés, 30% versenyszer(i edzés és 30% aktualis verseny/mérkszés

30% edzés, 35% versenyszer( edzés és 35% aktudlis verseny/mérkézés

AKTIVITAS AZ ELETERT egyéni igény szerint

A sportagak esetében nagy eltérések lehetnek, a sportag szovetségének feladata a gyerekek genetikai
potencialja kihasznalasanak érdekében a sajat sportagi implementacio megalkotasa.
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A legfontosabb informacidk pontokba szedve:

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

¢ A versenyszezon/bajnoki idény hosszat és mindségét az egész folyamatban a fejlédésben 1évé sportoldk
valtozé igényeihez kell igazitani.

e A sportoldk tulversenyeztetése, illetve aluledzése Az edzés tanulasa és az Edzeni a megedzddésért
szakaszban gyenge technikai és fizikai képességeket eredményez.

¢ A megfelel§ szint(i versenyeztetés minden szakaszban nagyon fontos a technikai, taktikai és a mentalis
fejlédéshez.

e Mivel a versenynaptart, a bajnoksagok menetrendjét altaldban a sportszovetségek vagy ligak és nem
a felkészitést iranyitd szakemberek allitjdk 6ssze, nehéz optimalis periodizacids edzéstervet késziteni.
Az egyéni sportagakban ezt kdnnyebb megvaldsitani, hiszen az edz6k a tanitvanyaikkal egyltt eldonthetik,
hogy mikor allnak rajthoz, melyik verseny segiti legjobban a sportoldk fejlédését.

¢ A jelenlegi versenyeztetési struktura elsGsorban a tradiciékon alapul. Minden sportagban azt kellene szem
el6tt tartani, hogy az utanpotlaskoriak versenynaptaraiban foglaltak minél jobban segitsék a sportoldk
optimalis fejlédését.

e Az optimalis edzés-versenyzés arany az egyéni sportagak esetében nagyfoku szérast mutat, emiatt ezt
sportagspecifikusan kell meghatarozni.

e Amig a feln6tt nemzetkozi és orszagos versenynaptarak harmonikusan illeszkednek egyméashoz, addig
az utanpotlaskoruak esetében gyakran mas a helyzet. A legtobb probléma altaldban a csapatsportokban
jelentkezik, de az egyéni sportagakban is gyakran tdmad zavar e tekintetben.




A KIVALOSAG ELERESE
IDOBE TELIK

Sokan allitjak, hogy a sportok vildgaban az elit szint eléréséhez minimum 10 évnyi (vagy 10.000 6ra) felkészulés

szlikséges (Ericsson et al., 2006). Mas vizsgalatok eredményei szerint 11-13 évet kell dldozniuk a legmagasabb

szintl teljesitményt célul kitliz6 sportoléknak (Gibbons et al., 2002). Az mindenesetre bizonyos, hogy nem

lehet leroviditeni a kivalésaghoz vezetd idGtartamot. A sportoldi teljesitmény fejlesztése hosszu folyamat,

hozzavetSlegesen egy évtized vagy még ennél is tobb id§ alatt lehet csak eljutni a nemzetkozi szintre. Ez

hosszu id6, s ami rendkivil fontos, ezalatt a rovid tavu céloknak (eredménykényszer, bajnoki cimek) nem

szabad felllirniuk a sportolok hosszu tavu fejlesztésének koncepcidjat (Viru, 1995).

Néhany sportagban a kivalésaghoz vezeté utat nem a felkészilésre szant orakban, hanem az irdnyitott

gyakorlds szamaban kell meghatarozni. Példaul spotlovészetben és ijaszatban a lovések szama, golfban

az elUtések, mig ejtéerny6zésben az ugrasok szama a mérvado. Az USA Olimpiai Bizottsdganak az egyik

kiadvanya (Gibbons et al., 2002) arrdl szamolt be, hogy az 1984 és 1998 koz6tt versenyz6 egyeslt allamokbeli

olimpikonok kozul

e alanyok 11,5 évesen, mig a fiuk 12 évesen kezdtek sportolni;

e a tobbség 11-13 évnyi munkardl szamolt be amig elérte az olimpiai csapatba kerilés szintjét;

e az érmesek 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 idészakukban, mint a gy6zelmi
emelvényrél lemaradd csapattarsaik.

Ujabban a 10.000 éras felkésziilési tedriat tobben megkérddjelezik, szerintiik bizonyos sportdgakban
sokkal rovidebb id6 is elegendd a magas szintl teljesitmény eléréséhez (Tucker, 2011). Igaz, e felfogas
hivei a specializacio eldtt Gzott harom-négy sportdgban eltoltott idétartamot nem veszik figyelembe az
eredményeknél. AProgramban foglaltak alapjan a mas sportagakban eltéltott id6tartamot is bele kell szamitani
a 10.000 oraba, hiszen ezekben is tudatosan fejlesztették a sportold képességeit, és ezek transzformacioja
a masik sportagba megoldhatd. Hogy ez 10.000 6ra, esetleg tobb vagy netalan kevesebb, a |ényeg ugyanaz:
a kivalosag eléréséhez hosszu idé kell.

AZ ERICSON-FELE 10 EV VAGY 10.000 ORA SZABALY KRITIKAJA:

e az élversenyz6k messze elmaradnak a 10.000 déra vagy 10 év irdnyitott gyakorlastdl, altalanossagban az 6rak
szama nemzetkozi szinten példaul kosarlabddban (4.000), gyeplabdaban (4.000) és birkdzésban (6.000)
is kevesebb;

e afelndtt nemzeti vélogatott szintl sportolok 28%-a a kezdéstél szamitott 4 éven belll éri el ezt a szinvonalat,
a sportolok 69%-a a 7,5 éven belll ér feln6tt szintre;

e vannak olyanok, akik 10 év vagy 10.000 6ra gyakorlds utan sem tudjak elérni az elit szintet a sportban.

A rendszer kiépitése és integracio

A 11.4brajodlillusztrédlja a kiildnbozE sportterileti sulypontokat és a Program altal el§idézett fejleszté hatdsokat.
A kovetkezd pontokban megjelennek azok a javaslatok, melyek alapjan a sportban m(ikodé szervezetek
optimalisabban tudnak funkcionalni.

A Program

e kdzponti eleme az orszagos és helyi sportszervezeteknek;
* j0 eszkoze lehet a sport teljes rendszere megujitasanak;
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e kilfoldi és hazai normativ adatokon, sportszakmai és sporttudomanyos eredményeken alapul;
e alapjan sportagrdl sportagra kulon-kulon figyelembe véve kell a fogyatékossdggal élsk felkésziilését,
versenyzését tervezni;
e alapjan tervezett sportagi versenyrendszereket az utdnpoétlas igényeihez kell igazitani;
e egy sportoldocentrikus keretrendszer, amely figyelembe veszi a sportoldk igényeit és intézményesiti a sport
iranyitd szerveinek racionalizalt mkodését;

e bevezetése sportoldbarat, edz6k altal elfogadott és a sportvezetdk, a sporttudomany, illetve szponzorok

révén tdmogatott keretrendszer;

e nagy hatassal van az edz6képzés tartalmara, a serdil6kor sajatossdgainak figyelembevételével tobbé mar

nem ad hoc jellegli lesz az edzések tervezése;

e implementaciojaval iskoldk, a helyi sportkozosségek, egyesiletek, sportvéllalkozasok és az orszédgos

szervezetek mind jol haszndlhato fejlesztési programhoz juthatnak.

KIVALOSAGI IRANYZAT

TESTKULTURALIS MUVELTSEG

FelnGttek

gyGzelemért

versenyzésre

megedzédésért

Az edzés tanuldsa

Els6 taldlkozds

Csecsemdk

Rendszer-
fejlesztés

Teljesitmény -
prioritas

épegészség

7

N

Klubok

Koz6sségi
kezdeményezések
Kommunikécié
Létesitmények
Fenntarthato finanszirozas
Korményzas
Versenyek:

- Nemzetkozi

- Nemzeti

- Regionalis
Eseményrendezés
Emberi er6forras
Marketing
Szervezetfejlesztés
Rizikémenedzsment
Sport szektor
Technoldgia

Onkéntesek

11. dbra. A Program hatasai (LTAD 2.1 alapjdn)
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és tdmogatds
Edz6képzés és
tdmogatds
Versenyzés
Felszerelés
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Sportorvoslas
Sporttudomény
Tehetségidentifikacio
(jatékosmegfigyelés)
Csapatok:

- Nemzeti

- Teriileti

- Klub

Edzés

Kutatds
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A 12. abra bemutatja az orszagos, a megyei, illetve az egyéb helyi szervezetek és ezek programjai kozotti
kapcsolodasi pontokat. A Program egy lehetséges eszkoze lehet egyrészrél az alaptorvényben leirt testi
és lelki egészséghez vald jog megvaldsulasanak, melyet Magyarorszag a sportolas és a rendszeres testedzés
tdmogatasaval segiti eld, masrészrél nagymértékben jarulhat hozzd a sporttorvényben megfogalmazott
sportold nemzetté valas folyamatahoz.

AMIERT A SPORT A SPORTOLOK FEJLESZTESENEK SZINTERE A PROGRAM SZAKASZAI
TAMOGATOTT

Senior klubok

A K6zosségi kozpontok a a
5 Fdagokades AKTIVITAS AZ ELETERT
Jlavulo. » Onkéntesség Parkok, Otthonok
életmindseg Jatékvezetés
SIS Olimpiai kdzpontok » .
Gazdasagi Elsportklubok EDZENI A GYOZELEMERT
fejlédés Sportvéllalkozasok
UP nemzeti vélogatottak

o Egyetemek )
Egészséges Féiskolak EDZENI A VERSENYZESRE
munkaerd

Elsportklubok
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12. abra. A sport stratégiai vezetése (LTAD 2.1 alapjdn)




FOLYAMATOS JOBBITASRA
TOREKVES (KAIZEN)

A Program az allandé megujulast, a dinamikus fejlédést és az allandé illeszkedést/idomulast alapelvként
fogalmazza meg. Ez a koncepcid a japan ipari filozéfidn alapul, melyet Kaizenként ismerhetiink. Ennek alapjan
a Program egy dinamikus keretrendszer, amely dllanddan finomhangolast igényel, természetesen az alapelvek
betartdsaval. A folyamatos jobbitasra torekvés a kovetkezéket biztositja:

A Program

e reagdl és magaba olvasztja a tudomanyos, az edz6szakmai, sportspecifikus innovaciokat, tapasztalatokat,
megfigyeléseket, és egyben a tovabbi kutatdsok terepét is biztositja;

e a valtozds motorjaként észleli és reagal a testnevelésben, a rekredcioban térténd véltozasokra, egyben egy
koherens, logikus és kénnyen alkalmazhatd programot kinal minden korosztélynak;

e képzési és érzékenyitési lehetdséget kinal a sport, a rekredcio, a fizikai aktivitds és az oktatds érintettjei
szamara, Osszekotve a testnevelést, az iskolai sportot, a kdzoOsségi rekredciot, az élethosszig tartd aktivitast
és az élsportot;

e integralja a kdz0s alapelveken és célokon alapuld kilonbdzd alrendszereket.

A fejlédés érdekében minden résztvevét invitdlunk k6zos gondolkoddsra és tovabbi fejlesztések elvégzésére
a magyar sport érdekében.

A PROGRAM SZAKASZAI

A Program egy tobbszakaszos edzést, versenyzést és regenerdciot is magdba foglald Utmutatd, mely segiti
a sportoldk tapasztalatszerzését és fejl6dését. A Programban leirt életkori szakaszokban megjelennek
azok a jellemz8k és figyelembe veendd elvek, melyeket betartva a sportoldk létszama novekedhet, illetve
teljesitménytik optimalisan tud fejlédni.

A szakaszok ismérvei természetesen csak altalanossagban vannak megfogalmazva, sportspecifikus kidolgozasuk
a kilénbozd sportagak mihelyeiben var a jov6ben. Ezekben az elkészitend6 implementacidkban a Program
keretét felhaszndlva tobbek kozott a sportédgi specializacid idépontjat is pontosan meg kell hatarozni mindkét
nem szamara.
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EDZENI A
GYOZELEMERT

EDZENI A
VERSENYZESRE

EDZENI A
MEGEDZODESERT

OROMTELI ALAPOZAS

AKTIV KEZDET

13. abra. A Hosszu tavu sportoléfejlesztési
program felépitése




AKTIiV KEZDET

(NAPTARI ELETKOR — 0-6 EV MINDKET NEMNEL)

Célok: Az alapvetd mozgdsformdk megtanuldsa jatékos formaban.

A fizikai aktivitds rendkivil fontos a gyerekek egészséges fejl§désének szempontjabol, mert

e gyorsitja az olyan agyi funkciok fejl6dését, mint a koordinacid, a szocidlis képesség, az alapvet§ motoros
képességek vezérlése, az érzelmi fejlédés, a vezetés és az imagindcio;

e segiti a gyerekeket a magabiztossaguk, az dnbizalmuk, illetve a pozitiv 6nérzet és énkép kialakitasaban;

e segiti az er6sebb csontok, izmok kialakuldsat, noveli a hajlékonysdgot, izomlazasdgot, hozzajarul a helyes
testtartds és a megfeleld egyensulyozdsi képesség kialakuldsahoz, fejleszti a kondiciondlis képességeket,
csokkenti a stresszt és segiti az alvast;

e hozzajarul az egészséges testsuly kialakuldsahoz és annak megtartasahoz;

e segiti a gyerekek mozgaslgyességének fejlédését és a mozgds 6romének megtapasztalasat.

Az oromteli fizikai aktivitasnak a gyerekek mindennapjainak részévé kell valnia, s ennek legmegfelelébb
modja az aktiv jaték. A fogyatékossaggal él6 gyerekek egészséges fejlédését szintén nagymértékben segiti,
ha szervezett fizikai aktivitasokban, aktiv jatékokban vesznek részt. Ennek érdekében a kozosségeknek meg
kell talalniuk a megfelel6 kornyezet kialakitasanak és a fizikai aktivitdshoz sziikséges eszkdzok biztositdsanak
modjat. A gyermekkor a nagyon gyors novekedés szakasza, ami a fogyatékossaggal él6k sportolasat
megneheziti, hiszen gyorsan kinovik a sportolasukat segitd eszkozeiket. Az eszkdzok cseréje vagy bérlése jo
alternativa lehet ennek a hatranynak a csokkentésére.

Az Aktiv kezdet mentdlis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzdi:

e Mentalis és értelmi jellemz6k — Az agyi fejl6dés szempontjabol ez egy kritikus szakasz. Az aktiv jaték
segiti a gyermekek legfontosabb agysejtjei, illetve az agya és az izmai kozotti kapcsolat kialakuldsat.
A rendszeresen végzett fizikai aktivitasok megerd@sitik ezeket a kapcsolatokat. Ebben az életkori szakaszban
a gyerekek haszndlni kezdik a képzelGerejiket, fejlédik a megértési képességik, a memoridjuk és
a mozgasok kivitelezése is javul.

* Erzelmi jellemz6k — A gyerekek megtapasztalhatjak a fizikai aktivitdsok okozta kiilonboz8 ritmusban ket
érg ingerek oromét. Nagy figyelmet kell szentelni a gyerekeknek, ami egyrészrél batoritja ket, masrészrol
pozitivan hat a magukba vetett hitlkre is. A gyerekek felveszik és imitéljak a felnéttek magatartasat. Amikor
azt latjak, hogy egy vagy tobb felnétt élvezi a fizikai aktivitast, akkor nagy valdszintiséggel 6k is Grommel
végzik az adott tevékenységet. Ha a gyerekek olyan aktivitasokat is el tudnak végezni, melyeket a felnGttek
nem, akkor megérzik a teljesitményuk jelentéségét.

Javaslatok:

e A kisgyermekeknek fél éra, mig az ovodasoknak egy ora szervezett fizikai aktivitas ajanlott naponta,
az idGjarastol fuggetlendl.

e Szervezetlen fizikai aktivitas (aktiv jaték) egy ératdl akar tobb ora id6tartamban legyen naponta.
A kisgyermekek és az dvodasok esetében az Ul6 foglalkozasok ne legyenek napi egy 6réandl hosszabbak.

e Mar csecsemdkortol kezdve legyenek olyan fizikai aktivitasok, melyekben a gyerekek mozgasa, motoros
képességei fejlddhetnek.

¢ Nagyon fontos, hogy a szl6k és a segit6k szamara biztositva legyenek a gyerekek életkoranak megfelel informaciok.

¢ Biztositani kell a gyerekek szamara, hogy fejleszteni tudjak mozgdstigyességliket, mert ez feltétele a késébbi
komplex mozgdsok kialakulasanak. Ezek a képességek jelentik az élethosszig tarto fizikai aktivitas alapjat.
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o Oszténdzni kell az alapvetd mozgasformak mindegyikének fejleszté hatdsu gyakorlasat a gyerekek 6roklott
tulajdonsagainak, tapasztalatainak, valamint a kornyezet figyelembevételével. A fogyatékossaggal él6
gyerekek szamdra lehetévé kell tenni a sériltségliknek megfelel§ a sportoldsukhoz alapvetd fontossagu
felszerelések elérését.

¢ Az alapveté mozgasformdk gyakorldsara kell fokuszélni, a futdsok, ugrdsok, rugasok, dobdsok és elkapasok
szerepeljenek az aktivitdsok kozéppontjdban. Ezek alapozzak meg a késébbi komplex mozgdsokat és
az altaluk elérhet6 jo teljesitményt.

¢ A gyerekek tuddsdnak, mozgéaskészségének megfeleld, ugyanakkor kihivast jelentd jatékos feladatokat kell
tervezni az aktivitdsokban, és ezeket minél tobb variacioban kell jatszatni vellk

e A gyerek jatéka ekkor még ne legyen kompetitiv, a figyelem els@sorban a részvételre irdnyuljon.

¢ Aldnyok —a fogyatékossaggal él6khoz hasonldan —egyre kevésbé aktivak, mint a kortars fiuk, emiatt mindkét
nemnek megfelel§ inkluziv kornyezetet kell létrehozni, hogy az 6sszes gyerek szamara elérhetévé véljon
a fizikai aktivitas.

Ebben az életkori szakaszban a biztonsagos kornyezetben végzett jatékos tevékenységek a hangsulyosak,
melyeket sokféle gyermekjatékkal és felszereléssel szinesithetnek a felnéttek.

A mozgas a gyerek els6 nyelve és 6nkifejezése!
Az Aktiv kezdet legfontosabb jellemzéi:

e Az altaldanos mozgaskészségek fejlédése.

¢ 60 percnél rovidebb ideig tarto Ul6 tevékenység — , henyélés”, kivéve az alvast.

¢ Kevés szervezett fizikai aktivitas.

e A riziké felfedezése és csokkentése biztonsagos kornyezetben.

e Aktiv mozgas, gazdag kornyezet jol felépitett gyermektornaval és Uszasoktatassal kombinalva.
e Napi fizikai aktivitas hangsulyosan 6romteli feladatokkal.
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' ‘*‘f,‘ﬁ- OROMTELI ALAPOZAS

(LANYOK 6-8 EVES, FIUK 6-9 EVES NAPTARI ELETKORBAN)

Célok: Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsa és a mozgaslgyesség kialakitasa.

A képességek fejlesztésének ebben az idészakban jél szervezettnek, pozitivnak és sok 6romet okozéonak kell
lennie. Egyel6re még nincs értelme periodizalni, de a fejlesztési folyamat strukturdltsdga és ellenérzése
alapvetd fontossagu.

Amikor a gyerekek egy késébbiidépontban felhagynak aversenyzésre/mérkézésre vald felkésziiléssel, az Orémteli
alapozds id&szakdban elsajatitott és fejlesztett képességek el6nydsek lesznek a rekredcids fizikai aktivitasok
esetében, az életmindséglk javitdsanal, az egészségik érdekében végzett mozgasos tevékenységeknél.

Az Orémteli alapozds mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemz6i:

e Mentalis és értelmi jellemzok — Mivel a gyerekek figyelmének Osszpontositdsa még rovid idejd,
és a memoridjuk erGteljesen fejlédik, a gondolkodasi képességik még limitdlt. Ezért a gyerekek
elsdsorban akcidorientaltak és élvezik az ismétl6d6 gyakorlatokat, aktivitasokat, a kiilonb6z6 mozgasok
megtapasztalasaval fejlesztik a képességeiket. Az idészakra jellemz6 novekvé értelmi kapacitasaik segitik
Gket az elvonatkoztatott gondolkodas és az imaginacio kiteljesedésében.

* Erzelmi jellemz6k — A gyerekek ebben az idGszakban szeretnek a figyelem kozéppontjaban lenni, az igy
szerzett tapasztalataik és a masok visszajelzései er6teljes hatassal vannak az énképukre. A kortarsaik egyre
erGteljesebben befolydsoljak a gyerekek cselekedeteit, ebben az idGszakban értik meg teljes mértékben
a szabalyok és a struktura, a szervezettség sziikségességét.

Javaslatok:

e Az edzéseken az alapveté mozgasformakban megfelel§ jartassagot kell megszerezniik a gyerekeknek,
miel6tt a sportspecifikus mozgasformakkal megismertetik ket az id&szak vége felé.

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

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

e Kiemelten kell kezelni a késébbi id6szakok fejlesztési folyamatainak alapjat jelenté alapvetd
mozgaskészségeket.

e Ebben az idészakban az alapvet6 nyujto hatasu gyakorlatokat be kell vonni az edzésprogramba.

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

e Tamogatni kell, hogy a sportoldk sokféle sportaggal ismerkedhessenek meg.

e A gyorsasagot rovid (kevesebb, mint 5 mp) idétartamu egyenes és oldaliranyu, illetve irdnyvaltdsos
dinamikus mozgasokkal kell fejleszteni, a gyakorlatok kozotti teljes pihendidével.

o Az er6 fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszerl végrehajtani.

e Kulon kell figyelniarra, hogy a sporteszkozok (a fogyatékkal éI6k eszkdzei) méretben, sulyban és konstrukciéban
megfelelSek legyenek, a biztonsagos felszerelések illeszkedjenek a sportolok testméreteihez.

e A sport etikdjat és az egyszer(bb szabalyokat ebben a szakaszban kell megismertetni a gyerekekkel.

e Egyszer(ibb mentalisan fejleszté gyakorlatokat kell beiktatni az edzésprogramba.

e Célszerl tobb sportagat is egymas utan Gzni egy éven belll. Ezt az edzéstartalom valtoztatasaval, vagy
tobbszakosztalyos egyesiletben rotacids rendszer kialakitasaval lehet elérni. A szliinetekben (nyari vagy
téli) sporttaborokban valé részvétel ajanlott, de nem a sajat sportagban!

o A preferdlt sportagban 1-2 edzés ajanlott hetente, ugyanakkor mas sportagakban is célszerl edzéseken
részt venni, 0sszesen heti 3-4 edzés elegendd ebben az idészakban.
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Amennyiben a sportoldk hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, akkor azonnali beavatkozas
sziikséges ennek kikiiszobolésére. Ha egy gyerek motoros képességei kiilonboznek (jobbak vagy
rosszabbak) a tarsakétol, akkor nem valészini, hogy részt vesz a csoportos aktivitidsokban és emiatt
kevesebb lehetGsége lesz az edzésre.

Az Orémteli alapozds legfontosabb jellemz6i:

e Minden mozgaskészség fejl6dése.

* Altaldnos és mindenre kiterjedd fejlgdés.

e Integrdlt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e Az atletikussag Osszetevéinek fejlédése: agilitas, egyensuly, gyorsasag és koordinacio.

¢ A természetes mozgasok dsszetevdinek, a futasok, az ugrasok és a dobasok fejlédése, illetve a kerekezés a
kerekesszékes sportban.

e Eréfejlédés sajat testsullyal végzett feladatokkal, és a torzsizmok megedzése.

¢ A koordinacios képességek fejlesztése.

¢ A sport etikdjanak és a fair play egyszer(ibb szabalyainak megismerése.

¢ JOl felépitett edzésprogram periodizacié nélkal.

e Napi fizikai aktivitds még mindig hangsulyosan 6romteli feladatokkal.




AZ EDZES TANULASA

(LANYOK 8-11 EVES, FIUK 9-12 EVES NAPTARI ELETKORBAN)

Célok: Az 4tfogd sportkészségek megtanulasa.

A 9-12 éves kor kozotti szakasz az egyik legfontosabb id6szaka a sportkészségek fejlesztésének a serdiilés
megindulasat jelzé gyorsndvekedési fazis el6tt. Ez az életkori periddus a kiildonb6z6 képességek fejlédésének
szenzitiv id6szaka, melyben gyorsabb az adaptacid, azaz a képességek nagyobb Gtemben fejlédnek a tobbi
id6szakhoz képest.

A korai szakositas sportagra, versenyszamra vagy posztra, nagyon hatranyos lehet a késébbi szakaszokban vald
fejlédésre a késéi specializaciot igényld sportagakban.

Ebben az életkori szakaszban a gyerekek mar készen allnak az altaldanos sportkészségek megszerzésére,
elsajatitasara, ami az atletikus fejlesztés alapkove.

A kilonboz6 regeneracids és helyredllitd technikdk bevezetése az edzésprogramba.

Az egyéb egyéni kapacitasok (bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas, taplalkozas és hidratacio, pihenés
és regeneracio, mentalis felkésziilés) megismertetése.

A testkulturdlis mlveltség megszerzése az egyik kulcsmomentuma ennek az életkori szakasznak.

Az életkori szakasz mentalis, értelmi és érzelmi jellemz6i:

e Mentalis és értelmi jellemz6k — A gyerekek tudasa kiszélesedik ebben az életkori szakaszban, megértik
a vildg mukodését, mar felfogjak az altalanos sportkészségek jelentdségét és a késébbiekben betoltott
szerepét a fejlédésikben. A kozvetlen instrukcidkat, utasitadsokat megértik, de az elvont allitasok megértésnél
sokszor problémakkal kiizdenek.

* Erzelmi jellemz6k — A gyerekek onképe fejlédik, biztonsagban érzik magukat az edzéskdrnyezetben, 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 kozotti
kilonbségeket, és amennyiben a sajat képességeiket nem tartjak elegendének az elvart sikerhez, akkor
kénnyen leléphetnek az ehhez vezet6 Utrol. Emiatt nagyon fontos, hogy a gyerekek megkapjak a kell§
segitséget a tarsakéhoz hasonlo képességek/készségek megszerzésében.

Javaslatok:

e Az alapvet§ mozgaskészségek tovabbi fejlesztése sziikséges az altalanos, alapvetd sportkészségek tanitdsa
mellett. Ha a képességek fejl6désének aranykora nem a fejlesztésre fokuszal, akkor a sportoldk nem tudjak
elérni a genetikajukban rejlé potencialt.

e Az er6 fejlesztését sajat testsullyal, tomott- vagy fitneszlabdaval célszerl végezni.

e A torzsizmok megfelel6 erGsitését folytatni kell a stabilizacio érdekében.

e Az edzésprogramba fel kell venni az er6t és a dinamikat fejleszté ugré-szokdeld gyakorlatokat.

o Az alloképességet folyamatos jatékokkal és valtoversenyekkel célszer( fejleszteni.

e A stretching bevezetésével tovabbra is fejleszteni kell a hajlékonysagot, izomlazasagot.

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

e A koordinacios képességek fejlesztését folytatni kell.

o A mentalis képességek fejlesztését fokuszalast és vizualizaciot segité gyakorlatokkal célszerl megoldani.

e Az életkori szakasz szempontjabol megfelel§ versenyeztetés, mérkézéseken vald szereplés nagyon fontos
a jo utemd fejlédéshez.

o A gyerekek altal kedvelt sportdgak meghatarozasa, a tehetségiknek megfelel6 sportag(ak) felé iranyitas
nagyon fontos ahhoz, hogy egész életiikre aktivak maradjanak. (Harom sportég (izése ajanlott.)
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* Az egyszeres periodizacié bevezetésével hozza kell szoktatni a gyerekeket a felkészilés tartalmanak
megvaltozdsahoz (nem feledve, hogy ekkor mar akar dupla periodizacié is lehet a sportag kdvetelményei
alapjan).

o A felkésziilés sordn végzett munka 70%-at edzésre, a maradék 30%-ot pedig versenyszer(i edzésre vagy
tiszta versenyzésre kell forditani. Ez a megoszldsi arany sportdganként és egyéni igényenként valtozhat.
A sportoldkra sokkal fejleszt6bb hatdsu azilyen felkészilés, mint ha csak a gy6zelemre 6sszpontosul a figyelem.

e Batoritani kell a szervezetlen jatékot, tamogatni kell a varatlan megoldasokat, mindenféle kreativ variaciot.
Nem baj, ha a tanitvanyok hibaznak, a lényeg az, hogy a hibaikbdl tanuljanak.

Amennyiben a sportoldk hibasan fejlesztik az alapveté mozgaskészségeiket, azonnali beavatkozas sziikséges
ennek kikiszobolésére.

Ha egy gyerek motoros képességei kiillonbodznek (jobbak vagy rosszabbak) a tarsakétol, akkor nem valdszind,
hogy részt vesz a csoportos aktivitdsokban és emiatt csorbul a felkésziilésének sikere.

Az edzés tanuldsa és az Edzeni a megedzddésért életkori szakaszok a legfontosabb dllomasok a sportolok
felkészitésében. Ezekben a szakaszokban vagy felépitjiik, vagy leromboljuk (make or break) a versenyz6-
ket/jatékosokat!

Az edzés tanuldsa id6szak legfontosabb jellemzéi:

e Minden sportkészség fejl6dése.

o A képességek/készségek tanuldsédnak f6 szakasza: a sport szempontjabdl minden fontos képességet/
készséget fejleszteni kell a serdilés el6tt.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejl6dés.

e A mentalis felkészulés megismerése.

e Az er6 fejl6dése sajat testsullyal végzett feladatokkal, tomott- és fitneszlabda-gyakorlatokkal kiegészitve,
és a torzsizmok erésitése.

¢ A koordinacids képességek életkornak megfeleld fejlesztése.

e Az egyéb egyéni kapacitasok (a sport 0sszetevGinek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas,
taplalkozas és hidratacio, pihenés, alvas és regeneracié) megismerése.

* A tehetségek identifikdcidja és fejlesztése/menedzsmentje.

e Egyszeri vagy dupla periodizacié a felkészilésben.

e Sportagspecifikus edzés haromszor egy héten; mas sportagakban részvétel szintén haromszor egy héten.




53

TESTKULTURALIS MUVELTSEG
Akik megfeleld testkulturalis mlveltséggel rendelkeznek, szamos sportagat, kilonféle fizikai aktivitasokat

tudnak (zni, hiszen megvan az ehhez szlikséges hozzaértésiik, a megfelel6 magabiztossaguk, motivaciojuk
és fizikai fittséguk.

Hasonldan az olvasashoz vagy a szamolashoz, melyek fejlesztik a szokincset vagy a matematikai tudast,
a testkulturalis mUveltség az alapveté mozgas- és sportkészségek kialakitasaval fejleszti a ,,mozgasok
szokincsét”. Ezek a készségek az alapjai a gyerekek altal

e szabadban vagy teremben,

e talajon,

e vizben vagy vizen,

e havon és jégen, illetve

¢ levegGben végzett mozgasos cselekményeinek magabiztos és hozzdértéssel vald elvégzésének.

HOZZAERTES/KOMPETENCIA

MAGABIZTOSSAG

14. abra. A testkulturalis miiveltség eredményei, kovetkezményei (LTAD 2.1, alapjdn)




EDZENI A MEGEDZODESERT

(LANYOK 11-15 EVES, FIUK 12-16 EVES NAPTARI/
FEJLETTSEGI ELETKORBAN)

Célok: A megfelel& aerob és anaerob alloképesség kiépitése, a gyorsasag és az erd fajtainak fejlesztése az életkori
szakasz vége felé, a sportspecifikus képességek/készségek tovabbfejlesztése és megszilarditasa.

Az Edzeni a megedzddésért id6szakban a fiatal sportolék megszildrditjak az alapvetd sportkészségeiket és
a taktikai tudasukat, valamint most mar maximum két sportagra fokuszélnak az id6szak elején, mig a végére
mar csak egyre. Ebben az id&szakban van az alloképesség (aerob és anaerob is, de mas periddusban),
a gyorsasag és az erd szenzitiv id6szaka, melyben a képességek gyorsabban fejlédnek a specializdlt edzések
hatadsdra. Az optimdlis aerob alloképesség fejlesztésének id&szaka a gyorsndvekedési fazis indulasaval
egyutt kezdddik és a ndvekedési cstcs bekovetkeztéig tart (b&vebben lasd az edzhet&ség résznél).

A versenyek/mérkézések sordn a gyerekek természetesen nyerni akarnak, de a hangsulyt nem a gy6zelemre,
hanem a megfelel§ fejl6désre kell helyezni. Az a lényeg, hogy az edzéseken tanultakat (készségek,
technikai elemek és taktikak) milyen mindségben sikertl alkalmazni a versenyszituaciékban, a tétre mend
mérk&zéseken.

A kilonboz6 regeneracios és helyreadllitod technikdk tovabbfejlesztése.

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

Az Edzeni a megedzddésért id6szak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzéi:

¢ Mentalis és értelmi jellemz6k — Az elvont gondolkodas egyre jobban kiépil, az egocentrikus gondolkodas
Uj formaban jelenik meg a sportoldknal. Az 6nazonossag fontos a tanitvanyok szamara, képességeik/
készségeik tokéletesitésének vagya erételjesen jelenik meg. Szintén ebben az id&szakban merdl fel
a szisztematikus tervezés szliikségessége. A hosszu tavu tervezés nem lehetséges a deduktiv gondolkodas
nélkil, amilehet6évé teszi az dltalanos elvek hasznalataval, kombinalasaval elérendé specidlis eredményeket.
A sportolok ekkorra mar teljes mértékben tisztaban vannak a palyan, illetve az életben kovetendd
szabalyokkal, a cselekedeteik kbvetkezményeit is értik és elfogadjak.

e Erzelmi jellemz6k — A mentélis, értelmi és érzelmi fejldés &ltaldban nem azonos Utemben zajlik le
a sportoloknal. Ebben az életkori szakaszban nagy jelentGsége van a kortarsak befolyasanak, és komoly
fesziltségek alakulhatnak ki a fiatalok és a felnéttek kozott. A gyerekek sajat magukrol kialakitott képe még
nem realis, nem mindig tudnak megfelelni elvarasaiknak. A szul6kt6l vagy az edzéktél valo nagy elvaras
bizonyos szerepekkel kapcsolatban 6sszezavarhatja a sportolét. A gyerekek konnyen raveheték a kooperaciora,
elfogadnak bizonyos felelGsséget is, és kimutatjak érzékenységiiket, csoddlatukat és haldjukat egyarant.
Szintén ebben az életkorban kezdenek érdeklédni a masik nem irdnt.

Javaslatok:

e A sportagi sziukségletek figgvényében alloképességi edzéseket a novekedési cstcs utan is kell végezni
(aeorb és anaerob is), mikdzben tovabb kell fejleszteni a koordinacids képességeket, a gyorsasagot, az erét
és a hajlékonysagot, izomlazasagot. Tovabb kell folytatni a torzsizmok fejlesztését.

e A csontok gyors novekedése miatt az izmok, az inak jobban feszilnek, emiatt a hajlékonysag, izomlazasag
edzését dvatosan, a fokozatossag elvének betartasaval kell kezelni.

e Atervezésnél figyelembe kell venni, hogy a lanyok esetében a menzesz megjelenése utan meg kell kezdeni
a maximalis erd fejlesztését. Ennek az erénovekedési csucsnak az idépontja a fiiknal a novekedési csucs
utan 12-18 honappal van.
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e Az alloképesség (aerob és anaerob egyarant) és az eré fejlesztésének id6pontja nagymértékben fligg
asportolo serdilésének dllapotatdl, vagyis korai (akceleralt), atlagos vagy késéGi érési (retardalt) tanitvanyrol
van-e sz0?

e Miutan a versenyzés fizikai és mentalis nehézségeivel vald megkizdést itt tanuljak meg a sportolok, tovabbra
is fejleszteni kell a mentalis képességeket.

o A fogyatékossaggal él6kkel meg kell ismertetni a sajatos sportspecifikus felszereléseket és eszkdzoket, mint
példaul a versenyzésre, jatékra alkalmas kerekesszéket vagy az atlétikai protéziseket.

e A megfelel6 méret(i és minGségl felszerelések hasznalata biztonsagi okokbol nagyon fontosak.

e Az edzés és a versenyzés aranya altaldban kozelit a paritas felé, ebben a szakaszban 60% edzés és 40%
versenyszer( edzés vagy aktudlis versenyzés ajanlott. A tul sok verseny vagy tétre men6é mérk&zés nem
biztosit elegendd id6t az edzésre, a gydzelmi kényszer gatolja a technikai/taktikai elemek és a dontéshozasi
képesség versenyzés/mérkdzés kozbeni kiprobalasat.

e A sportoldk ebben az életkorban maximum két sportagat (izzenek az id&szak elején, mig a végén mar csak
egyet, melyek egyarant megfelelnek a kivanalmaiknak és képességeiknek.

e Ebben az életkori periddusban az egyszeri és a dupla periodizacioju felkészilési terv alapjan célszer(
dolgozni.

e A sportolokat hozza kell szoktatni a hagyomanyos versenyhelyzetekhez, melyek elsé szamu terepe
az edzémérkdézések, a versenyszer( jatékok és edzésgyakorlatok.

Az Edzeni a megedzédésért id6szak legfontosabb jellemzéi:

¢ A sportagspecifikus képességek/készségek fejlesztése.

¢ A kondicionalis képességek fejlesztése.

¢ A gyorsnovekedési fazis, a novekedési csucs (a legnagyobb Gtem( fejlédés, utdna a novekedés lassul) és
a menzesz megjelenése, mint bioldgiai markerek.

e A fizikum (motoros képességek) és a mentadlis képességek kiépulése.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e Az erGfejlesztésben megjelennek a szabad sulyok, és kilonos figyelem harul a torzsizmok megerdésitésére,
a stabilitas kialakitasara.

e A koordinacios képességek életkornak megfelel fejlesztése.

e Az egyéb egyéni kapacitdsok (a sport OsszetevSinek tuddsa: bemelegités és levezetés, nyujtds és lazitas,
taplalkozas és hidratacio, pihenés és regeneracié, mentalis felkészilés, formaba hozas) fejlesztése.

e Hangsulyos a vazizom-novekedés a ndvekedési fazisban.

* A tehetségek identifikacioja és fejlesztése/menedzsmentje.

e Egyszeri vagy dupla periodizacio a felkészilésben.

A heti 6-9 sportagspecifikus edzés mellett mas sportagakban valé részvétel is ajanlott.




EDZENI A VERSENYZESRE

(LANYOK 15-21 +/- EVES, FIUK 16-23 +/- EVES NAPTARI/
FEJLETTSEGI ELETKORBAN)

Célok: A test kapacitasainak (fizioldgiai, alloképességi, erd stb.) optimalizaldsa és a versenyzés megtanulasa.
A sportagi, illetve a versenyszam- vagy posztspecifikus fizikai felkészllést optimalizalni kell.

Az Edzeni a megedzédésért szakasz céljainak elérése utan kezdédhet csak az Edzeni a versenyzésre életkori
szakasz.

A regeneracios és helyreadllitd technikak optimalizaldsa — a helyreallitas periodizacidja.

Az egyéb egyéni kapacitdsok optimalizélasa.

A mentalis fittség optimalizalasa.

Az Edzeni a versenyzésre idGszak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzéi:

¢ Mentalis és értelmi jellemz6k — A 16 évesek agya dltaldban mar eléri a feln6ttek méretét, de a neurologiai
érés még néhany évig folytatodik. Ebben az idészakban a fiatalok kritikai gondolkodasa erételjesen, mig
a deduktiv és logikai gondolkoddsa tovabbfejlédik.

o Erzelmijellemz6k — Afiatal sportoldk ebben az életkori szakaszban még nem rendelkeznek kiegyensulyozott,
stabil énképpel, emiatt a kortarsak befolydsa még mindig eléggé erds. Az 6nmaguk megtaldlasanak kritikus
id6szaka ez, ami a sport és az egyéb terlletek esetében is igaz. Ebben az életkorban egyre kifejezettebben
jelentkezik a masik nemhez valé vonzddas.

Javaslatok:

e Az edzéseknek egész évben nagy intenzitasunak, egyéninek és versenyszam- vagy posztspecifikusnak kell lennie.

e Ebben a periddusban a sportoldk mar rendelkeznek az alapvetd és a sportspecifikus készségekkel, amiket
most kell megtanulniuk hasznélni a kilonb6z8 mérkdzés- és versenyszituaciokban.

e Nagy hangsulyt kell fektetni az optimalis felkészilésre, az edzéseken modellezni kell a mérk&zés-
és versenyszituaciokat.

e Személyre szabottan kell a motoros képességek fejlesztésének, valamint a pszicholdgiai és technikai
felkészités programjat —a regenerdcio szempontjainak figyelembevételével — elkésziteni.

e Hangsulyosan kell kezelni az egyéni felkészllést, ami rdvildgit a tanitvanyok gyengeségeire, mig
az er@sségeiket tovabbfejleszti.

e Egy legfeljebb két egymast kiegészité sportagat (pl. gyorskorcsolya — kerékpdrozds) célszerl vélasztani
ekkor, melyekben mar specializacié is szlkséges.

e Az edzés ésaversenyzés egymashoz viszonyitott aranya megfordul, a teljes programban a versenyszer(/
mérk&zésspecifikus edzés, illetve maga a ,hivatalos” megmérettetés van tulsulyban 60%-kal,
a felkészllésre szdnt idé mar csak 40 %-ot tesz ki.

e Az edzésidd ebben az idészakban a megszerzett technikai, taktika tudas és az erénlét fenntartasara vagy
tovabbfejlesztésére szolgal.
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Az Edzeni a versenyzésre idGszak legfontosabb jellemz6i:

e Sport-, versenyszam- és pozicidspecifikus kondicionalas.

e Sport-, versenyszam- és pozicidéspecifikus technikai, illetve taktikai felkészités.

e Sport-, versenyszam- és poziciospecifikus technikai, illetve jatékkészségek fejlesztése kompetitiv kornyezetben.

e Integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés.

e A mentalis felkészités tokéletesitése.

e Az egyéni kiegészité kapacitdsok (a sport OsszetevGinek tuddsa: bemelegités és levezetés, nyujtas
és lazitas, tapldlkozas és hidratdcio, pihenés és regeracio, mentalis felkésziilés, formaba hozas és kihegyezés)
optimalizalasa.

e Specializacié.

e Egyszeri, dupla vagy tripla periodizaci¢ a felkészilésben.

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

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

versenyhelyzetekhez val6 hozzaszokas a lényeg.




EDZENI A GYOZELEMERT

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

Célok: Teljesitésigény szerint.

Az erénlét és a sportagi, az egyéni és a versenyszam-, illetve posztspecifikus képességek és készségek
maximalizalasaval a legjobb teljesitmény elérése.

A sportoldi felkészités utolsé fazisa az Edzeni a gyézelemeért.

A sportoldk fizikai, technikai, taktikai (ideértve a dontéshozasi), mentalis, képességei/készségei, valamint személyes
és életstilus-lehetGségei teljes mértékben kifejlédtek, az edzés fokusza a maximum kihozasara iranyul.

Az épek és a fogyatékossaggal él6k minGségre torekvd sportja egyarant megkoveteli a sportag, a versenyszam,
valamint a sportoldk igényeire szabott/bedllitott legkorszerlibb eszkdzoket és kiegészitéket.

A regeneracios és helyreallitd technikdk maximalizalasa.

Az egyéb egyéni kapacitdsok maximalizalasa.

A mentalis fittség maximalizalasa.

Az Edzeni a gybzelemért id6szak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzéi:

¢ Mentalis és értelmi jellemz6k — 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 irdnyaban.

e Erzelmi jellemz6k — Az onkifejezés és oOnaktualizalds, az o©nalldsdgra és onirdnyitasra torekvés,
a karrierjukkel, a tanulasukkal és az életvitelikkel kapcsolatos nagy dontések meghozatalanak idészaka a
sportolok életében ez. A masik nem iranti érdeklédés eléri a maximumat, a tartos kapcsolatok kialakulasanak
id6szakaba léptek a sportolok.

Javaslatok:

¢ A nagy eseményekre az edzésekkel csucsformaba kell hozni a tanitvanyokat

e Az edzéseknek egész évben nagy intenzitasiaknak és relativ nagy terjedelmdeknek kell lennitik.

e A fizikai és a mentadlis kiégés megel6zése miatt felkészilésbe (tesztelés, mérés, ellen6rzés) prevencios
sziineteket kell beiktatni.

¢ A sportagi versenyrendszertél fligg&en egyszeres, dupla, tripla vagy tobbszoros periodizaciot kell hasznalni.

e Az edzés és a versenyzés (versenyszerl edzés és aktualis versenyzés) ajanlott aranya 25, illetve 75%
aranyra valtozik.

Az Edzeni a gydzelemért idGszak legfontosabb jellemzéi:

e Az életkor a nemeknél sportagspecifikus, a nemzeti és nemzetkoézi normativ adatokon alapul, melyek
a teljesitmény 6sszetevdiben fontos faktorok atlagat mutatja (testmagassag, testsuly stb.).

e A fizikai kapacitasok fenntartasa vagy fejlesztése.

¢ Atechnikai, taktikai és jatékkészségek tovabbfejlesztése.

* Az edzésen a verseny/mérkézés minden lehetséges aspektusanak modellezése.

e Gyakori prevencios szlinetek.

* Az egyéni kiegészit6é kapacitdsok (a sport Osszetev@inek tudasa: bemelegités és levezetés, nyujtas
és lazitas, taplalkozas és hidratacio, pihenés és regeracio, mentalis felkészllés, formaba hozas és kihegyezés)
maximalizaldsa.

o Teljesités eredménykényszer alatt.

e Egyszeri, dupla, tripla vagy tobbszoros periodizacio a felkészilésben.

¢ Sportagspecifikus technikai, taktikai és motoros edzés hetente 9-15 alkalommal.
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Ez az életkori szakasz az utolsé dllomas az utanpoétlaskora sportolé karrierjében, amely mar egyben
a feln6tt korosztalyba valo belépést is jelenti. Itt mar csak az eredmény szamit, azaz a verseny,
a mérkoézés napjan mutatott teljesitmény. Amennyiben megfeleléen végigcsindlta a korabban leirt
életszakaszokhoz rendelt feladatokat, ebben az id6szakban a genetikai hozomanyanak, azaz az 6rokélt
tehetségének kibontakozasanak lehetiink szemtandi.




AKTIVITAS AZ ELETERT

(BEMENET A GYORSNOVEKEDESI FAZIS UTAN BARMELYIK
ELETKORI SZAKASZBAN)

A testkulturalis mUveltség megszerzése utan egyenletes atmenet az élethosszig tartd fizikai aktivitas felé,
a rekredcios sport felé, vagy masrészrél az élsportkarrier befejezése utdn a Versenyzés az életért vagy
a Fittség az életért iranyzatba, illetve a Sport- és fizikai aktivitds vezetdi iranyzat felé.

A Versenyzés az életért altaldban az Edzeni a megedzédésért, az Edzeni a versenyzésre vagy az Edzeni
a gybzelemért életkori szakaszokbdl vald kilépés utani szervezett vagy szervezetlen sportolds a sportagra
jellemzé amat6r vagy szenior versenyszabalyok szerint.

Felnétteknek minimalisan 60 perc mérsékelt vagy 30 percintenziv napi aktivitas ajanlott, melyet vagy a sajat vagy
egy masik a sportoldnak tetsz§ sportaghan végeznek el. Példaul egy keménykotésld amatér jégkorongozobdl
teniszezd, egy gyorslabu sprinterbdl bobos lesz, vagy az torténik, hogy egy 12 éves kosarlabdazo felfedezi a
kajakozas oromeit. Ekkorvéalhatnak masteriletekirant érzékenyebbé a sportolok, melynek egyik megnyilvéanulasa
lehet a sport egyik szegmensébdl atmenet egy masikba. Példaul egy kozéptavfutd elkezd egyltt edzeni egy
vak sportoldval és ugy versenyeznek tovabb, hogy akar a paralimpian is rajthoz allhatnak. Szintén sok korabbi
versenyz6 szamara jelent j6 lehetGséget a szenior versenyrendszerbe vald bekapcsolddas, ahol természetesen
a gy6zelem még mindig fontos, de ez mar létkérdés. Sok egykori komoly rivélis ekkor ismeri meg igazén a
versenytarsait és alakulnak ki kozottik barati kapcsolatok. Az korabbi élversenyzék szamara létfontossagu az
aktiv életstilus valasztasa, mely a korabban nem (zott, vagy akar kifejezetten tiltott sportagak kiprébalasat is
lehet6vé teszi szamukra.
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Fittség az életért. Minden olyan fizikai aktivitds ide tartozik, melyben nem a versenyzés, hanem az
egészségmeglrzés szempontja dominal (séta, turazas, joga, horgaszat, kertészkedés stb.), melyre a nem
szervezetben végzett sportolds (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 fel&l attérés
idGszaka a rekredcios jellegli sportba. Példaul egy volt labdartgd elkezd kerékparozni, futni vagy turazni. Sok
volt versenyz8 a sport egyik tertiletén megszerzett képességek/készségek birtokaban, egy masik, vagy akar tobb
sportdgban valo részvételt valasztja a tovabbi aktivitasanak, melyet vagy az informalis sportban vagy az egyéni
fizikai aktivitasban valo részvétellel valosit meg.

Az élethosszig tartd aktivitas kialakuldsa sokkal valdszintbb, ha az egyén a testkulturdlis mUiveltséget az Edzeni
a megedzddésért életkori szakasz el6tt megszerzi.

A sportban atélt pozitiv tapasztalat a versenyzGi karrier uténi sportban maradas kulcsa.

A sportban paradigmavaltasnak kell bekovetkeznie, az egyik szervezetbdl vald tavozas utan mindenkit meg kell
probalni egy masik szervezetbe iranyitva megtartani a sportagban. Ez egyrészrél tehetségtranszfer, kilonosen
akkor, ha egy adott szinten az illeté nem rendelkezik a sportag altal megkovetelt paraméterekkel, viszont egy
masik, alsdbb szinten remekil elboldogul a megszerzett képességeivel. Ha egy adott sportaghdl tavozik a sportold,
de egy masik sportagban befogadjak, akkor sokkal szivesebben folytatja a sportot, mintha magara maradna.
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Sport- és fizikai aktivitasi vezet6k azok kozul kerllnek ki, akik mds modon is kotédnek a sportaghoz, mas
terveik is voltak vele. Ezekbdl a korabbi sportolokbdl lesznek onkéntesként, esetleg fizetett alkalmazottként
az edz6k, a kulonféle hivatalos személyek, vezetdk, versenybirdk és jatékvezetSk vagy a sporttudomanyban,
a sportorvoslasban véllalnak szerepet. Ezek az egyének természetesen a Versenyzés az életért és/vagy a Fittség
az életértiranyzatban is részt vehetnek. A sport- és fizikai aktivitdsi vezeték felhasznalva a korabban megszerzett
tudast és tapasztalatokat, pozitiv kornyezetet igyekeznek teremteni az altaluk irdnyitott sportolék szamara.
A versenysport befejezése utdn, sporthoz kozeli foglalkozast végeznek, edz6k, jatékvezetdk,
sportadminisztratorok, sportmédiaban dolgozok lesznek vagy sporthoz kéthetd vallalkozdsokban dolgoznak
tovabb. A versenysportbdl az dnkéntes tevékenységhe vald atmenet, vezetévé, edz6vé vagy jatékvezetbvé/
versenybirova valas szintén ekkor jellemz& sok ember szamara.

64

Az Aktivitds az életért id6szak mentalis, értelmi és érzelmi vonatkozasu jellemzdi:

Mentalis és értelmi jellemz6k — A fejl6dés attdl fligg, hogy a sportold melyik életkorban lépett ebbe a szakaszba.
Ha az egyén az Edzeni a megedzédésért, az Edzeni a versenyzésre és az Edzeni a gyézelemért szakaszbol érkezik,
akkor még a mentalis és értelmi fejlédés nem zarult le. Ha az illet6 kés6bb lépett be, akkor viszonylag kicsi
a tovabbi lehet8ség a neuroldgiai-fejlédésre.

Erzelmi jellemz6k — A fejl6dés ebben az esetben is attdl fiigg, hogy a sportold melyik életkorban lépett be
ebbe a szakaszba. Ha az egyén az Edzeni a megedzédésért, az Edzeni a versenyzésre és az Edzeni a gyézelemért
szakaszbol érkezik, akkor az érzelmi fejlédés még nem zarult le. Amennyiben késébb érkezik, akkor a fékusz az
onmotivalasra és a fuggetlenségre iranyul, mikozben meg kell tartania az egészséges egyensulyt az edzések,
a versenyek/mérkézések és az életstilus kozott.

Az Aktivitds az életért szakasz legfontosabb jellemzéi:

Versenyzés az életért

e Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas a felnéttek részére.

e Egy adott sportaghdl érkezve mas sportag(ak)ban valo részvétel.

e Az élsportbdl az élethosszig tartd versenyzés vallalasa (esetleg a korosztalyos versenyeken vald indulas).
o Aktiv életstilus kialakitasa ismeretlen sportagakban valo versenyzéssel.

e Magas szint(i korosztalyos versenyeken valé indulds (Masters Games).

Fittség az életért

e Minimum 60 perc mérsékelt vagy 30 perc intenziv napi aktivitas a felnéttek részére.

e A versenysportbdl érkezve elmozdulas a rekredcios aktivitasok felé.

e Sportvezetdi karrier vagy a sportban valé onkéntesség.

e Az aktiv életmaod fenntartasa az egyénileg vagy szervezett keretek kozott végzett fizikai aktivitassal.

o Aktiv életstilus fenntartdsa nem szervezett keretek kozotti vagy ismeretlen fizikai aktivitdsokban valé részvétellel.

Sport- és fizikai aktivitdsi vezetok

e Aversenysportbol érkezve onkéntes munkavégzés edzoként, hivatalos személyként vagy sportvezetéként.

¢ Az aktiv versenysport utan edzdi, jatékvezetdi/versenybirdi, sportvezeti munkavallalas, a sportmédiaban vald
elhelyezkedés vagy sportban m(ikodé vallalkozas elinditasa.

e Kihaszndlva a felgyllemlett tapasztalatokat az élsportbdl vagy tanuldssal kiegészitve azt, segitségadas

a versenyz6k/jatékosok pozitiv kornyezetének kialakitasaban.



A MAGYAR OLIMPIAI BIZOTTSAG
HOSSZU TAVU SPORTOLOFEJLESZTESI
PROGRAMIJANAK HATASA

A SZULOKRE

Néhdny szil6, aki gyerekkordban nem sportolt, feln&ttkordra kezd el sportolni, fizikailag aktivvd valni.
Az inaktiv szulSknek altaldban gyermekeik is inaktivak lesznek, mig a kordbban sportold szil6k gyermekei
altaldban sportolnak valamit. A mai modern tdrsadalmak egyik legnagyobb kihivdsa az aktiv testmozgds
megszerettetése, melynek alapja lehet a sportolds. Amennyiben sikerll pozitiv és vidam kornyezetet
teremteni, ahol a gyerekek jol érzik mozgas kozben magukat, akkor nagy az esély arra, hogy élethosszig
fizikailag aktivak legyenek. Ezt a ,bevonzast” a lehetd legkisebb kortdl meg kell kezdeni.

A MOB a Program segitségével

e egy konnyen megérthetd, transzparens fejlesztési keretrendszert biztosit a szil6knek, melyben részletesen
ki van fejtve a testkulturdlis muveltség és annak hatdsa az Osszes magyar allampolgar (beleértve
a fogyatékossaggal élGket is) egészséges életmaodjanak kialakuldsara az élethosszig tartod fizikai aktivitas
vagy a versenysport altal;

* megkonnyiti a gyermekek fizikai, mentalis, értelmi és érzelmi fejl6désének megértését.

Az EDZGI SZAKMARA

Ahhoz, hogy a sportolok fejlesztése sikeres legyen, megfelel6 képzettséggel, tudassal és nagy gyakorlattal
rendelkez6 edz6kre van szikség az utanpotlas korosztalyokban, olyanokra, akik teljes mértékben értik
az életkori szakaszokban zajlé folyamatokat és ezeket megfelel6 modon tudjak kezelni.

A MOB és a Program segiti
e az allam és a sportszovetségek altal szervezett képzések és tovabbképzések tartalmanak atalakitasat, a modern
felkészitési modszerek tananyagba illesztését;

e az edzok fejl6dését Uj szakmai anyagok megjelentetésével és a tapasztalatszerzésre alkalmas lehet&ségek
megteremtésével.

66

A KLUBOKRA, A KOZOSSEGI SPORTRA ES A REKREACIORA

Magyarorszag sportegyesiletei, sportvallalkozasai, utanpotlas-nevelést végzd alapitvanyai, akadémiai
és a helyi kozosségek altal fenntartott centrumok, rekredcios kozpontok mindenki szamara széles kortien
biztositjak a fizikai aktivitashoz vald hozzaférést. Ezekben a formalis vagy informalis szervezetekben (itt
zajlik a gyakorlati munka) a legfontosabb a Programban foglaltak bevezetése a jatszotértél kezdve egészen
a versenypalydkig vagy éppen a nézbékkel teli stadionokig.

A MOB és a Program segiti

e a felvildgositast és a megértést a minGségi fejlesztés szikségességérdl, kilonosen az elsd harom életkori
szakasz esetében;

e a felkészitést végz8 munkatarsak és a vezetSk informalasat, illetve képzését a Programban foglaltak
elényeirdl és jelent&ségérdl;

e az iskolai, a sportszervezeti és a kozdsségi sport 6sszehangolasat;
* a kilonboz8 szintl versenyrendszerek racionalizaldsat a klubokban, a kdzosségi és a rekredcios sportban.
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AZ OKTATASI RENDSZERRE

Szerte a vilagban, igy hazankban is egyre stirgetébb feladat a kéznevelési koru fiatalok fizikai aktvitasanak
novelése. A oktatasi/kdznevelési rendszernek kimagaslo szerepe van az egészséges életmaod kialakitasaban,
azinaktivitas és kovetkezményeinek felszamoldsaban. Kormanyunk a mindennapos testnevelés bevezetésével
komoly lépést tett az aktivitasi szint emelésének iranydba, ugyanakkor a mindennapos testnevelés tartalmi
megujitasa és annak széles kor( alkalmazasa még néhany helyen varat magara.

A MOB és a Program segiti

* a naponta végzett minGségi testnevelés szliikségességének tudatositasat, megértését;

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

e a disszeminaciot a képzések és tovabbképzések tartalmanak atalakitasaval;

e a testnevel6k tudasszintjét névelni Uj szakmai anyagok megjelentetésével.
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A SPORT TELJES RENDSZERERE

A sporttorvény preambuluma szerint: ,Minden embernek alapvetd joga van a sporthoz, és e jogat az allam
biztositja, fuggetlenll attél, hogy versenysportrol, a szabadidd eltoltésérdl, a diak-, f6iskolai-egyetemi
sportrol, a fogyatékkal él6k sportjardl vagy az egészség megbrzésérdl van szo.”

A fentiekbdl a kovetkezd célok fogalmazhatdok meg:

e A sport széles kor( terjesztése.

e A rekreacios sport fejlesztése és ismertté tétele.

e A versenysport fejlesztése.

e Az élsport fejlesztése.

e Sport a tarsadalmi fejlédésért.

A célokban megfogalmazottak megvaldsulasanak eredményei:
e Kivalosag.

e Javulo tanulmanyi eredmények és jobb képességfejlesztés.
e Jobb egészségi dllapot és jollét.

e Novekvd polgari 6nérzet és biiszkeség, részvétel és kohézid.
e Novekvd gazdasagi fejl6dés és konjunktura.

A MOB és a Program segiti

e a sportot valasztd gyerekek testkulturdlis miveltségének javitasat, ami jobb egészséget és életminGséget
eredményez tarsadalmi szinten;

e a tarsadalom szélesebb kor( részvételét a minGségi sportban;

e a gyerekek jobb atletikus képzettségének kialakitasat, mellyel az egyéni fejlédésnek megfeleld fejlesztési
programmal akar a nemzetkozi elit szintjét is el lehet érni;

e az etikai alapu, sportolokézpontld program elfogadottsagat, valamint annak folyamatos modernizalasat,
javitasat, ezaltal a jobb egylttm(ikodést a sport és az iskolai testnevelés teriletén;

e a jelentds valtozasok bekovetkeztét a struktiraban és a programokban;

e a versenynaptarak, mérkézések bajnoki programjanak fejlédési életkorokhoz vald alakitasat;

e a mindenki szamara érthet6 fejl6dési Ut elterjesztését;

e a sportoldkat a hosszabb idejli, magasabb szint( sikerek elérésében;

e a sportoldkozpontu tervezést és dontéshozatalt;

e olyan bazis |étrehozasat, amely alapjan ellendrizni lehet az edzésprogramok hatékonysagat;

az 6sszes érdekelt megértését a fejlédési szakaszokban jatszott sajat szerepérdl.



A SPORTTUDOMANYRA

A magyar sporttuddsok kiemelt szerepet jatszanak abban, hogy a sportoldink és az Gket felkészité
szakemberek tartani tudjak a lépést a nemzetkozi viadalok szuperh@seivel. A sporttuddsok a korabbi és
az Uj kutatasaik eredményeinek, illetve a hazai és a kulfoldi sportolok mozgasanak, edzésmaodszereinek
elemzésébdl fakadd tapasztalataik kozreadasa révén valnak nélkilozhetetlenné. A ,é16” sportban dolgozd
legkivalobb szakembereink a vilag legljabb tudomanyos eredményeit tanulmanyozva, a sporttuddsokkal
egyUtt fejlesztenek ki Uj modszereket.

A MOB a Program minden szegmensében segit

e a fizikai fejlédésben;

e a mentalis/értelmi fejlédésben;

e az érzelmi fejl6désben, valamint,

e az edzhetGségi és a készenléti Osszetevdk terén folyo kutatdsokban;

e a szervezetfejlesztésben (miként lehet adaptalni a Program értékeit és alapelveit);

e az érési dllapotnak megfelel§ versenyek/mérkézések kialakitasaban minden életkori szakaszban;

e a megfelel§ periodizaciés alapelvek kialakitasaban (pl. milyen id6tartamuak legyenek a versenyid&szakok
az adott életkori szakaszokban);

¢ a normativ adatok megszerzésében a kilonb6z6 életkori szakaszokban (mérések).
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AZ INTEGRACIORA

Amennyiben a sport minden szereplGje elfogadja a szakmai érvekkel és tudomanyos bizonyitékokkal
aldtdmasztott Programot, akkor annak hatasara minden Magyarorszagon szlletd, él6 gyermeknek jobb
lehet&sége nyilik az onfejlesztésre, a teljesebb és egészségesebb élet megélésére.

A koznevelés szinterein, a sportban, a rekreacidban és az egészségligyben egyarant fontos elveket hozza
kozelebb az emberekhez a Program.




OSSZEGZES

A PROGRAM

e a paradigmavaltds eszkoze, mellyel a magyar sportban egy sportolokdzpontu fejlesztési
keretrendszer vélhat altaldanosan elfogadotta;

e egy filozdfia, mely a valtozas motorja;

e a szlletéstdl egy életen at végigkiséri a sportold fejlédését az altala elérhetd legmagasabb szintig;

e egy optimalis edzés-, verseny- és pihenési program, ami figyelembe veszi a fejl6dési életkort;

e a fogyatékossaggal él6k igényeit is integralja az edzésprogramba;

e eszkdze a jelenleg hasznalatos edzésprogramok felllvizsgalatanak, Ujitdsok kiinduldpontja és
egységesiti a kiilonboz6 tertletek programjait;

e kihaszndlja a szenzitiv id&szakokat a felgyorsitott edzésadaptaciéra a prepubertasban,
a pubertasban és a korai posztpubertasban;

e (jfajta és mindenki szamara érthetd fejlédési Ut, a jatszotértsl kezdve egészen a versenypdlyakig
vagy éppen a nézbkkel teli stadionokig;

e szembesit a hazai sport rendszerének hidnyossagaival és megoldasi javaslatokat nyujt ezekre;

e sorvezet6 a megfeleld tervezéshez, mellyel a sportolék optimdlisan tudnak fejlédni az életkori
szakaszokban;

e a kulcsszerepben lévé érintetteket megszolitva segiti a minGségi sport és a fizikai aktivitasi
programok meghonositasat az oktatdsban/koznevelésben és az egészségligyben;

e egy keretbe integralja és segiti a kapcsoldddé rendszerek szemléletének véltozasat:
0 a hosszu tavu sportoldfejlesztési program fizikai, technikai, taktikai és viselkedési szempontjait;
0 a hosszu tavu edz6-és vezetdfejlesztési programot;
0 a hosszU tava kdzosség- és onkéntesfejlesztési programot;
o asport-ésfizikaiaktivitasiprogramokat, illetve szolgéltatasokat az orszagos és helyiszervezetekben,

a klubokban, iskolakban.

,»Oriilet definiciéja: mindig ugyanazt csinalni és mas-mas eredményt varni.”
(Albert Einstein)




SZOJEGYZEK

Adaptacid: a szervezet egy funkcionadlis és morfoldgiai véltozdsokat el§idézd ingerre vagy ingerek sorozatara (edzés) adott
valasza. Az alkalmazkodds min&sége fligg az egyén genetikai 6rokségétdl. Az alkalmazkodas altaldnos jellemzdi az élettani
kutatdsokbdl kdoztudomdsuak, emellett a kilonbdzd részfolyamatokat is jol ismerjik, mint példaul az izmok maximalis
erejének vagy alloképességének valtozasait az ingerek hatasara.

Aktivitas az életért: szabadidés mozgalom, melyben a résztvevk fejlesztve vagy szinten tartva testkulturdlis

mveltségiket — fizikailag aktivak lesznek/maradnak —. Ebbe a Program barmelyik életkori szakaszéba,

a gyerekkortdl (ahol a testkulturalis moveltség kezd kialakulni) a feln6tt- vagy id6s korig be lehet Iépni.

Az Aktivitds az életért szakasz a résztvevék szempontjabdl hdrom jél elkilonithetd irdnyzatra bonthato:

1. Versenyzés az életért: a sportolok akar az eredeti sportaguktdl eltérd kilonbozé sportagak versenyein/mérkézésein
is részt vesznek.

2. Fittség az életért: a sportoldk elsGsorban a rekredcids sportokat részesitik elényben, nem akarnak versenyezni egymassal.

3. Sport- és fizikai aktivitdsi vezetSk: a kordbban fizikailag aktiv egyének visszasegitenek a sportnak, edzék, vezetdk,
jatékvezetbk/versenybirok vagy éppen onkéntes segiték lesznek. A résztvevék természetesen mindharom iranyzatban
is tevékenykedhetnek.

A serdiil6kor az az életkori szakasz, melyben a gyerektest funkciondlisan és strukturalisan egyardnt atvéltozik felnétt testté.
Ebben a periddusban nehéz meghatédrozni a véltozdsok kezdeti id6pontjat és id6tartamat. A serdiilés a testmagassdg
valtozdsaval indul, egészen pontosan a gyorsnovekedési fazissal kezdddik, ami mérheté és egyben jo el6rejelzbje
a valtozasok beinduldsanak is. A ndvekedés a ndvekedési csucs bealltdig gyorsul, utdna elkezd lassulni és legvégil megall
a feln6tt testmagassag és testaranyok elérésével. A serdll8kor a szexualis érést is magdba foglalja, ami a neuroendokrin
rendszer aktivalodasakor lathatd fizikai valtozdsokat is generdlva éri végil el a reprodukcids képességet az egyéneknél.

Eletkor

A naptdri életkor a szlletéstdl eltelt évek, honapok és napok szdma. Azonos naptari életkoru gyerekek kozott a bioldgiai
érettség szempontjabdl néhdny év kilonbség is lehet.

A relativ életkor az egy naptdri évben sziletettek kozotti idSbeli kilonbséget jelzi. Példdul egy januar 1-én
és egy ugyanazon év december 31-én szlletett gyerek kozott egy teljes év eltérés mutatkozik, ami miatt
a fejlédésében is jelentds kulonbség adodhat

A fejlédési életkor jelzi az egyén allapotat a serdiléséhez képest. A fizikai fejl6dését a csontok és az izmok, izlletek
allapotabdl meg lehet hatdrozni, ugyanakkor a mentalis, értelmi, moralis és érzelmi fejl§dését nagyon nehéz megallapitani.
Acsontéletkora csontosodds allapotdnak jellemzdje, a porcok csonttd valasdnak elérejelzéje. A csontfejl§dés egyes szakaszai
a lednyoknal rovidebb ideig tartanak, a fiuk végsé csontméretei altaldban meghaladjak a lednyokét. A csontrendszer
korfliggs véltozdsa nagymértékben meghatarozott a nemeknél.

Az edzéséletkor azt az id6tartamot jelzi, melyet a sportold tervezett és rendszeres edzésekkel toltott el.

Az dltaldnos edzéséletkor az dsszes, akar kiilonb6z6 sportagakban eltoltott idétartamot, mig a sportspecifikus edzéséletkor
az egy sportagban eltoltott edzésidd dsszességét jelzi.

A kiegészit6 egyéni kapacitasok a sport OsszetevGinek (bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas,
taplalkozds és hidratacid, pihenés és regerdcio, mentélis felkészilés, formdba hozds és kihegyezés)
elméleti és gyakorlati tudadsa. Minél jobb az ezen a téren meglévé tuddsa és tapasztalata a sportoldnak,
annal magasabb szinten tud edzeni és a versenyen/mérk6zésen teljesiteni. Amikor a sportolé mér elérte
a genetikai potencidljdt és élettanilag mar nem lehet tovdbb fejleszteni, akkor a tovabbfejlédés alapja
a kiegészit6 kapacitasokban rejlik.

74

Gyermekkor: a csecsem@kortdl (altalaban az elsé életévtdl) a serdilSkor kezdési id6pontjaig tartd életkori szakasz. Jellemz8i
kozé tartozik az egyenletes novekedés és érés, a motoros képességek gyors fejlédése. (Masodik gyermekkor: az elsé
fogzds kezdetét6l a méasodik fogzas kezdetéig, azaz a 6. évig.) Gyakran két részre osztjak, a korai (1-5 éves korig) és a késéi
gyermekkorra (6 éves kortdl a serdiilés kezdetéig).

A fejlédés/fejlesztés bioldgiai és viselkedési kontextusban is értelmezhets. Bioldgiai értelemben ,a folyamat sordn
differencidlddassal és specializaléddssal az embriondlis Gssejtek kilonboz6 sejttipusokka, szovetekké, szervekké
és funkciondlis egységekké vélnak. A viselkedésbeli fejl6dés soran a gyerek megismeri az 6t korilvevd tarsadalom
szimbolumait, értékeit és viselkedésmintait” (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Szenzitiv idGszak: az egyén fejl6désében olyan kiemelt jelent&ségli idintervallum, amelyben az adott képesség célzott
gyakorlatok hatdsara gyorsabban fejlédik, mint mds id&szakokban.

Novekedési csucs: a novekedés maximalis mértéke a serdil6korban a testmagassdg és a testaranyok tekintetében.
A gyorsnovekedési fazis induldsa, a ndvekedési cslics és a menzesz jol jelzik a szenzitiv idészakokat a serdul&korban.

Testkulturdlis midveltség: az alapvetéd emberi mozgasformdk, az alapvet6 mozgdskészségek, sportkészségek,
a mozgaslgyesség, sportigyesség Osszefoglald elnevezése. Ezek segitségével a sportold képessé vélik a kérnyezetének
megértésére és a megfelel§ magabiztos valasz adasara barmilyen kontrollalt mozgasos tevékenysége kozben.

Sziil6knek: Az egyén akkor mivelt testkulturdlis szempontbdl, ha birtokolja a megfelel§ képességeket/készségeket és azok
magabiztos hasznalataval élvezi a killonb6z8 sportdgakat és fizikai aktivitasokat.

Edz6knek és instruktoroknak: A testkulturdlisan mivelt egyén megfelel§ kompetencidval és magabiztossaggal
rendelkezik az alapvet6 mozgdskészségek, sportkészségek hasznalataban, képes olvasni a kornyezetében
torténd valtozdsokat és megfelel6 dontéseket tud hozni valaszképpen. A testkulturdlis m(veltség az alapja
a kulonboz6 sportagak, fizikai aktivitdsok élvezettel valé megtapasztalasanak.

Tandroknak és egészségligyi szakembereknek: A testkulturalisan mivelt személy a valtozd kérnyezetben magabiztosan,
lgyesen mozog a teljes kor(i egészséges fejlédésének érdekében végzett kiilonboz4é fizikai aktivitdsokban.

Serdiilés: élettani folyamat, amelynek a vége felé szexudlisan éretté valik az egyén, és képes lesz a reprodukciora.

Az érettség/készenlét jelzi a gyerek novekedésének, fejlédésének allapotat, ami képessé teszi feladatok elvégzésére
az edzéseken és a kuzd6tereken. Az érettség/készenlét egyrészrél mutatja a fiatal sportoldk edzhetéségét a novekedés
és érés szenzitiv idGszakai soran, masrészrél jelzi a optimalis id6pontjat a kilonboz6 képességek fejlesztésének.

Specializacié: meghatarozza a sportolok edzéseinek tartalmat egy adott, egész évben (izott sportdgban. Egy masik
értelmezés szerint a sportoldk versenyszamra vagy posztra szakositdsat is jelenti. Vannak sportdgak, melyek a siker
érdekében korai szakositast igényelnek.

Az edzhet6ség jelzi a sportold genetikai adottsdgat, mely a specidlis ingerekre adott vélaszreakcidt és az adaptacié mértékét
determindlja. Malina és munkatarsai (2004) szerint , kilonbdz6 fenotipusok valasza az edzés kdzbeni maximalis oxigénfelvételre”.
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SZULOI TAJEKOZTATO

Tisztelt Sziilo,

On a Magyar Olimpiai Bizottsag sportrdl sz616 tajékoztatd kiadvanyat tartja kezében, melyet neves
sportszakemberek segitségével dolgoztunk ki. Az élsporthoz vezetd Ut meglehetésen hosszu
és rogos, az utanpotlas-korosztalyokban zajlo folyamatok teljes mértékben meghatarozzak a
jév6beli sikereket vagy esetleges kudarcokat. Ahhoz, hogy On megfelel6 mddon tudja segiteni
gyermekének sportbeli fejlédését, megfelel6 ismeretekre van szliiksége egyrészrél a lanya vagy fia
testében, lelkében és tudataban zajld folyamatokrol, masrészrél az Gket felkészité szakemberek
feladatairdl a kulonboz8 életkori szakaszokban. Amennyiben gyermekének elsésorban pozitiv
élményei vannak egy vagy tobb sportdgrol, akkor egyrészrél jol érzi magat a sportban eltoltott
évei alatt, masrészrél ennek kovetkeztében nagy valdszinliséggel egész életét aktivan fogja leélni,
mely kés6bbi életszakaszaiban az egészségének és a megfelel§ életmindségének is az alapja.

Oszintén reméljik, hogy kiadvanyunk elolvasdsa utan kozelebb keriil a sportolas Iényegéhez,

és jobban tudja segiteni gyermekének fejlédését a sportolasa kozben.

Balyi Istvan, Géczi Gabor, Bognar Jozsef, Bartha Csaba
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BEVEZETES
On és a gyermeke egy olyan kiemelkedéen fontos rendszer részei, amely hosszu és sikeres multra tekint
vissza. A jelenben viszont olyan feladatokat kell Onnel és gyermekével kdzésen megvaldsitanunk, mely
a jovébeli sportsikerek és az egészségtudatos sport zaloga is. Enhez azonban szikséges az egyetemes magyar
sport alapelveit is atnézntink, melyek alapjan ,a sport gyakorlasa alapveté emberi jog, minden természetes
személyt megillet a sportolas joga a diszkriminacié barmely megnyilvanulasi formaja nélkul az olimpizmus
szellemiségével 6sszhangban, amely kdlcsonoés megértést kovetel a baratsag, szolidaritas és tisztességes
jaték szellemében. A sport sajatos eszkozeivel hozzajarul a fiatal nemzedékek fizikai, szellemi és erkolcsi
neveléséhez, a kornyezetvédelem, a fenntarthaté fejlédés, a kornyezettudatos magatartas elsajatitdsahoz,
el@segitve ezzel egy békés, jobb vilag és egészséges tarsadalom megteremtését, a kolcsonos tisztelet,
a szolidaritas és a becslletes jaték szellemében.”

A hatalyos sporttorvény alapjan sporttevékenységnek mindsil ,a meghatdrozott szabalyok szerint,
a szabadidd eltoltéseként kotetlendl vagy szervezett formaban, illetve versenyszer(ien végzett testedzés vagy
szellemi sportagban kifejtett tevékenység, amely a fizikai erénlét és a szellemi teljesit6képesség megtartasat,
fejlesztését szolgdlja.” Ez a jogszabalyi megfogalmazas pontos, de nem adja vissza igazan a sport, illetve a
sporttevékenység lényegét, azt a sok 6romot és banatot, melyet a gyézelem vagy éppen a vereség okoz, vagy
a sportban kottetett baratsagok értékét.

Sportoldink a vilag sportéletében jelentds szerepet jatszottak és jatszanak a mai napig, melyre jo bizonyiték
a nyari olimpiai sportagakban elért eredményeink, hazanknak a nemzetek koéz6tti rangsorban elfoglalt el6kel6
helyezése. Vezet§ sportdgaink eredményességének megtartdsa, illetve a tobbi sportdag megfeleld szintd
fejlesztése fontos feladat. Ehhez nyUjt hathatds segitséget a transzparens, konnyen megérthetd Hosszu tavu
sportolofejlesztési program. Alkalmazasaval olyan dinamikus és motivalo kornyezet hozhatdé létre, melyben
a sportoldink kiteljesedésére még a legmagasabb szinten is minden lehet&ség adott.
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UTMUTATO A SPORTOLOK SZULEINEK

- Afiam egész lgyes, jo labdaérzéke van. Azt javasoltak, hogy vigyem el 6t U8-as fociedzésre és akkor 15 éves
kordra mar a korosztalyos vélogatott tagja lehet.

- Mit fogsz csindlni?

- Még nem tudom. Te vagy a szakember, mit javasolsz?

Ilyen edz6 és testnevel§ tanar, illetve szUl6 kozotti beszélgetéseknek sokszor lehetlink szem- és filtanui
kilonbozé alkalmakkor. A szil6 szamara természetesen a legfontosabb kérdés mindig az, hogy mi a legjobb
a gyermek széamara.

-
-

TEHAT, MI A LEGJOBB A GYERMEK SZAMARA?
A gyermeki fejlédés és érés jellegzetességeit figyelembe véve a valasz egyszerlien megfogalmazhatdé erre a
kérdésre: mindig a gyermek fejl6dési szintje alapjan meghatarozott az, hogy

¢ milyen mdédon és formaban képes tanulni és észlelni (pl. informacidt, mozgast), valamint

e milyen sporttevékenységet és sportmozgast tud sikeresen elvégezni.

Ez a kett8s fejl6dési meghatarozottsag jellemzéen az alapja a Hosszu tavd sportoldfejlesztési programnak (a
tovabbiakban: Program).
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MIEZ A ,,FEJLODESI SZINT” ES HOGYAN FONTOS EZ A SZULOKNEK?

A Program azt tekinti elsédlegesnek, hogy mi a legjobb a gyermeknek. A rendszert Balyi Istvan a kanadai
sportra fejlesztette ki, s munkaja révén a legtobb sportagra a fejl6dési szintek, az ezeknek megfelel6 korosztaly-
specifikus jellemzék és programok mar rendelkezésre allnak. A Program 4altaldnos és sportagspecifikus
tervei, illetve javaslatai kiemelik azt, hogy a korai specializacio és az ezzel egyitt jard korai intenziv edzés
a legtobb sportagban nem segiti el6 a gyermekek optimalis fejlédését, sikerességét. Az mar bizonyitott, hogy
a korai specializacio kifejezetten gatolja a gyermekeket abban, hogy kiteljesedjenek a sportban és elérjék
a genetikailag meghatarozott képességeik optimalis fejlédési itemét és teljesitményszintjét.

A sportagakat a versenyz6k/jatékosok specializacidja alapjan lehet csoportositani. A korai specializalédast
igényld sportagak kozé tartoznak a mUvészi és az akrobatikus sportagak, mint példaul a néi torna, a mdugras
vagy a mikorcsolyazas. Ezek a sportagak abban kilonb6znek tobbi tarsuktdl, hogy még a serdilés elott kell
nagyon komplex képességeket fejleszteni és készségeket minél tokéletesebben megtanulniuk a sportoléknak,
mivel a pubertas utan erre mar nincs igazan lehetéségiik.

Az emberi fejlédés a sziletéstél a felnGttkorig egy tobbnyire folyamatos (de nem egyenletes), pozitiv irdnyu
novekedést mutat. Ebben a folyamatban természetesen vannak meredekebb fejlédési szakaszok is, amelyek
bemutatdsara kilon figyelmet kell szentelni. Annak érdekében, hogy megértsiik a folyamat Iényegét, az
emberi fejlédést egyértelmlen meghatarozott jellemz6kkel rendelkezd szintekre osztottak. Ezeket hivjuk
fejlédési szinteknek.

A szakemberek hét olyan fejlédési szintet azonositottak, melyek sajatos testi, mentalis, érzelmi és értelmi
jellemz&kkel rendelkeznek. Ezek figyelembevételével a Program megfelel§ alapot nyujt az optimalis
edzésmunkahoz, a sikeres és élménydus versengéshez, valamint ahhoz, hogy a fiatalok tudasuk és képességeik
legjavat tudjak nyujtani a kilonb6z6 megmérettetéseken.
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Azért van szlikséglink a Program altal ajanlott modellre, mert

e vilagszerte csokken a gyermekek kiilonb6z8 sporttevékenységekben vald részvétele;

e szamos népbetegség vezethetd vissza a rendszeres és az életkornak, illetve a képességeknek megfeleld
fizikai aktivitds hidnyara;

e aziskoldk testnevelési programja nagyon sok helyen fejlesztésre szorul;

e a nemzetkozi versenyeken és bajnoksagokon valo sikeres részvétel aranya csokken;

¢ alegtobb sportagnak nehézséget jelent felismerni és megtalalni (azonositani) a tehetséges gyermekeket;

e a legtobb sportagnak nehézséget jelent a korszerl edz6képzés, illetve tovdbbképzés tartalménak és
formajanak kialakitasa;

e ha az utdnpotlds-nevelésben a képességfejlesztés, a sporttevékenység nem a fejlédési szinteknek
megfelel@en torténik, akkor ennek kifejezetten negativ, karos kdvetkezményei gyorsan megmutatkoznak;
¢ rengetegakilonbdz8 okokbdl sériilt fiatal sportold és még tobb azok szama, akik nagyon kordn abbahagyjak

a sporttevékenységet.

A versenysport rendszerére tobbnyire jellemzé, hogy

e az edz6k mar gyermekkortol a gyézelem mindenek feletti értékét hangsulyozzak;

e a gyermekek nem élvezik a sporttevékenységet, nincs sikerélményuk;

e rossz szokdsok, szokdsrendszerek fejlédnek ki a gy&zelem tulhangsulyozasaval;

e a képességfejlesztés szintje, formaja és hangsulya nem megfeleld;

e asportoldk nem érik el a genetikailag meghatérozott teljesitményik optimalis szintjét;

e asportolok kordn kiégnek, és a késébbiekben nem folytatnak semmilyen sporttevékenységet.

Ezen problémdk megel&zésében, illetve megoldasaban nyujt jelentés segitséget a Program.




A PROGRAM SZINTIEI

1. Aktiv kezdet (naptari életkor — 0-6 év mindkét nemnél)

Ebben a szakaszban az érdemes kiemelésre, hogy mindenképpen pozitivan kezd6djon a gyermekek sporttal,
dltalaban a mozgassal kapcsolatos tapasztalatrendszere. Fontos a sporttevékenységet a mindennapos
élet olyan részévé tenni, melyre az aktiv részvétel, a vidamsag és az oromteli fizikai aktivitds jellemzé.
Az élménydus, sikerorientalt tevékenységgel megfeleld kérilmények kozott kezdheti el a gyermek a fizikailag
aktiv és egészségtudatos életét, mely ebben az életkorban elsGsorban szabadjatékos feltételek melletti
mozgastanulasban és mozgasfejlédésben alakulhat ki.

Amit ebben a szakaszban minden szil6nek érdemes szem el6tt tartani:

e A gyermekeknek lehet6séget kell adni arra, hogy fizikailag aktiv életet éljenek minden nap, ne legyenek
passzivak (értsd Ul6 és fekvs helyzetben) egy oranal tobbet, kivéve akkor, amikor alszanak.

e Segiteni kell a gyermekeknek abban, hogy megfelel6 mozgaskészségeket sajatitsanak el. Az életkornak
megfeleld mozgaskészségek felismerése nem mindig konny a sztléknek, de az egyre szaporodo szakirodalmi
utalasok, illetve a sportszakemberek ebben hatékony segitséget nyujthatnak minden érdeklédének.

e Tarsas és csoportos sporttevékenységek szervezésével segithetiink a gyermekeknek abban, hogy
kilonboz6 formaju futasokat, dobdsokat, elkapasokat, Utéseket, rugasokat, ugrasokat, illetve maszasokat
gyakoroljanak és ezzel a mozgasos képességeiket fejlesszék. Ezek a tevékenységek a gyermekek motoros
képességeik mellett a szocialis, érzelmi és értelmi képességeiket is jol fejlesztik. Ezen kivil az aktiv
programok arra is nagyszer( lehet&séget nyujtanak, hogy a nagyszuldk, sztlék, gyermekek és baratok egy
tamogato kozosségben és aktivan érezzék jol egylitt magukat.

e Biztositsuk, hogy a gyermekek az adott fizikai kornyezetet és ebben a kilonféle mozgasos tevékenységiiket
sajat maguk fedezzék fel. A jatszotéren, a mezén, az erdei tornapalyan vagy a sportpalyan is fontos
odafigyelniink arra, hogy a gyermekek biztonsagos és fejleszté kornyezetben végezzék az érdeklédésliknek
megfelel§ sporttevékenységeket.

e Ebben az életkorban a szabadjatékok mellett a torna és az Uszds bevezetését érdemes terveznink. Itt
természetesen nem a versenysport megalapozasa, hanem a kilonb6z6 kozegekben végzett szabad
mozgasos, tanulasi és fejlédési folyamat a cél.

Legfontosabb értékek: élmény, szérakozas, aktiv részvétel.
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2. Oromteli alapozas (lanyok 6-8 éves, fitik 6-9 éves naptari életkorban)

Ebben a szakaszban a gyermekek szamara egyrészt a mozgdsos alapkészségek megtanuldsa, masrészt a
nagymozgasok alapjainak megalapozasa és felépitése, ezzel az altaldanos mozgaskészségek kialakitasa a cél.
A mozgasos alapkészségeknek azokat a sikeres, élménydus és élethosszig tartd sporttevékenység egységeit
tekintjik, amelyek megalapozzak a késébbi specialis motoros képességeket. Azok a gyermekek, akik ezeket
a mozgasos alapkészségeket megfelel§ id6ben és modon elsajatitjak, azok joval nagyobb ardnyban lesznek
fizikailag aktivak és egészségtudatosak egész életiikben.

A szabadjaték ebben az életkorban is hangsulyos szerepet kell, hogy kapjon, ugyanakkor mar tébbnyire
valamilyen rendszeres sporttevékenységben is érdemes részt vennie a gyermeknek. gy javasolt, hogy
szakképzett edz6k tervezési és irdnyitasi tevékenységei tobb sportdgi mozgdsformdban segitsék a
mozgastanulds és mozgasfejlédés komplex folyamatat. Emellett kiemelésre érdemes, hogy a viddmsagnak és
élménynek minden sporttevékenység alkoté részének kell lennie.

Amit ebben a szakaszban minden szil6nek érdemes szem el6tt tartani:

e Minden napot ugy lenne j6 szervezni a csalddban, hogy a gyermeknek legyen szdmottevé mozgds-, illetve
sportolasi lehet&sége. Ebben az életkorban tobb rovidebb ideig tartd mozgas hatékonyabb és hasznosabb,
mint egy hosszU edzés.

e Az mozgasos alapkészségeket Ugy lehet a legjobban megalapozni és fejleszteni, hogy sokféle
sporttevékenységet engedink kiprébalni gyermekeinknek. A korai specializdlédds egy sportra vagy
sportagra sokkal kdrosabb kévetkezményekkel jarhat, mint amennyire az eredményesség tekintetében
elényosnek gondolunk. Tobb kulonféle sporttevékenység végzése eredményeképp jelentdsen javul a
gyermekek koordinacids képessége, mint a ritmus, egyensuly, térbeli tajékozddasi képesség, agilitas és
reagalasi képesség, valamint mozgasérzékelés.

e QOlyan sporttevékenységekkel érdemes a kondicionalis képességeket (erd, gyorsasadg, alloképesség, izileti
mozgékonysag és izomlazasag) fejleszteni, amelyekben futas, ugras, szokkenés, maszas, dobas, elkapas és rugas
dominal. Emellett az el6z6 szakaszban elkezdett torna és Uszds soran szerzett alapokat érdemes tovabbfejleszteni.

e Ebben az életkorban f6leg szakképzett edzd segitségével fejlessziik a gyermekek alapképességeit és
tanitsuk a megfelel6 mozgasos készségeket.

e A magyar jogszabalyok altal el&irt iskolai mindennapos testnevelést szamos kiemelésre érdemes elénye
kozul a legfontosabb, hogy

o fizikailag aktiv szokdsrendszert épit a gyermekek életébe;
o megfelel6 sporttechnikdkat sajatitanak el a tanuldk a szakképzett testnevel6ktdl;
o a gyerekek edzettebbé, fittebbé és egészségtudatosabba valnak.

e Rendkivil fontos szempont, hogy a sporttevékenységiik soran a gyerekek batoritd kérnyezetben jol
érezzék magukat. Ha korai specializaciot képvisel az edzd, és ha f6leg a versenyeredmények kerilnek
kihangsulyozasra, az a pozitiv éimények megsziinésével hosszu tavon sokkal inkdbb gatolja a kiemelkedd
sportteljesitmény elérését.

e Ebbenaszakaszbankizardlagazéletkornak ésaképességeknek megfelel6en, akorosztalybanhaszndalatosnak
itélt eszkozokkel szabad csak er6t fejleszteni. A sajat testtel valo eréfejlesztés elsGdlegessége mellett
tomott- és oridslabdakat lehet céliranyosan hasznalni. Ebben a szakaszban eréfejleszté gépekkel és nehéz
sulyokkal egész életiikre negativan kihatod sériléseket és koros elvaltozasokat okozhatunk gyermekeinknek.

Legfontosabb értékek: élmény, aktiv részvétel, fair play.
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3. Az edzés tanulasa (lanyok 8-11 éves, fiuk 9-12 éves naptari életkorban)

Ebben a szakaszban a gyermekek mar készen allnak arra, hogy megtanuljak és megfelelé modon alkalmazzak
azokat a kondicionalis (er6, gyorsasag, alloképesség, izileti mozgékonysag és izomlazasag), illetve
koordinacios képességeket (ritmus, egyensuly, térbeli tajékozodo képesség, agilitas és reagalasi képesség,
mozgasérzékelés), melyek szikségesek az

e optimalis mozgastanuldshoz és a motoros képességfejlesztéshez;

o életkornak és a képességeknek megfeleld sportteljesitményhez, valamint

e egészségtudatos sporttevékenységhez.

A mozgastanulast illetéen ez a legfontosabb szakasz, amelyet Anglidban ,a képességfejlesztésre kiéhezettség
id&szakanak” (the skill hungry years) nevezték. Fontos az alapveté mozgas- és sportkészségek kifejlesztése
ebben a gyorsnovekedési fazis kezdete el6tti életkorban.

Amit ebben a szakaszban minden szil6nek érdemes szem el6tt tartani:

e Fontos a korabbi szakaszokban elsajatitott mozgasos alapkészségek és a motoros képességek tovabbi
tudatos, szisztematikus fejlesztése. Nem szabad engedni, hogy a gyerekek tul koran specializalodjanak
(pl. csapatjatékban posztra), mert az egyértelmUien karos kdvetkezményekkel jarhat az egészségre és az
optimalis motoros képességfejlédést is megakadalyozhatja.

e Erdemes tobb sportagba is belekdstolni, amelyekben természetesen az 6rom és élmény végig hangsulyos
szerepet kell, hogy kapjon. Ebben a szakaszban idedlis, ha a gyermek legalabb harom sportdgban is
kiprobalja magat, de a szervezett sporttevékenységek mellett a szabadjatéknak is teret kell hagyni.

e A szll6knek meg kell bizonyosodniuk arrdl, hogy a gyermekek a fejlettségi szintjiknek megfelels erésitést
végeznek, hogy a sajat testsullyal végzett gyakorlatokon, mint példaul az ugrasok és szokkenések, a karhajlitas
és-nyujtas gyakorlatai, a felllések és a fliggeszkedések, van-e a hangsuly? A szerrel végzett erdsit6 gyakorlatok
kozil ebben a szakaszban is a tomott- és dridslabdas gyakorlatok szerepe érdemes kiemelésre.

e Batoritani kell a gyermekeket, hogy az alloképességiiket kiilonb6z6 jatékos gyakorlatokkal (pl. fogdjatékok,
sor- és valtoversenyek) fejlesszék.

e Ebben az életkorban a gyorsasag fejlesztése, a genetika dominald szerepe mellett, kifejezetten hatékony
lehet. Olyan gyakorlatokban érdemes gondolkodni, melyek gyors kar- és labmozgdsokat foglalnak
magukban (pl. futdsok, szokkenések, ugrasok, dobasok és hajitasok). Ezeket a mozgasokat nem feltétlen
egyenes iranyban kell végezni, a gyors iranyvaltasok is hatékonyan fejlesztik a gyorsasag kilonboz6 fajtait
(fogdjatékok, kidobos stb.).

e A gyermekek tobbnyire élvezik a versenyzést, de arra maximalisan oda kell figyelni, hogy az edzés-
versenyzés aranya megfelel§ legyen. Arra érdemes toérekedni, hogy korllbelll 70% legyen az edzésid6
és 30% a versenyszer(i edzés és verseny aranya. Csapatsportagakban ez azt jelenti, hogy minimum 2-3
edzésre jusson egy mérkdzés.

e Amennyiben a gyermek csapatsportagat valaszt maganak, oda kell figyelni, hogy mérkézéseken is kapjon
szerepet. Ebben a szakaszban sok edzd (helytelenl!) csak a jobb képességli jatékosokat kuldi palyara és
a tobbieknek nem adnak jatékesélyt a mérkézéseken. igy egyrészt né a jatékosok kozotti képességbeli
kilonbség, masrészt a siker és az élmény jelentds részét veszti el a sporttevékenység. Jol ismert, hogy a
biologiailag lassabban éré sportoldk a késébbiekben behozzak lemaradasukat és szamukra is megnyilik az
Ut a kés6bbi maximalis sportteljesitménylk eléréséhez.

Legfontosabb értékek: élmény, aktiv részvétel, fair play.
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4. Edzeni a megedzédésért (lanyok 11-15 éves, fitk 12-16 éves naptari/fejlettségi életkorban)

Ennek a szakasznak a végén a sportoldknak mar érdemes egy sportagra specializalédni, de még nem ajanlott
a posztra vagy versenyszamra szakosodas. A sportagak nagy részében hangsulyos lesz maga a folyamat, ami
a tehetséges sportoldk felismerésébdl, kivalasztasabodl és tehetséggondozasabdl all. Arra azonban érdemes
odafigyelni, hogy a bioldgiai érettség szintje még ebben a szakaszban is jelent6s kilonbségeket mutat. Nem
szabad lemondani a lassabban fejl6dé és igy ebben az életkori szakaszban gyengébb motoros képességekkel
rendelkezd fiatalokrdl, mert ezzel sok tehetséget veszitlink el. Annak ellenére, hogy egyre hangsulyosabbd valik
a versenyzés, a f6 hangsuly elsésorban az eddig megtanultak versenyszituacioban valé alkalmazasan van.

Az edz6knek és a szll6knek sem szabad a ,,nyerni minden aron” elvet vallani ebben a korosztélyban, hanem
e az egyéni fejlesztést és a fejlédést;

e a készségszinten valo motoros tudast;

¢ a komplex motoros képességfejlesztést, és

e a megtanultak kilonb6z6 szituaciokban valo alkalmazasat kell tamogatniuk.

periédusban érnek és fejliédnek a legintenzivebben. A fejl6dés lteme és erdssége egyénileg kiilonbozik, de
alanyoknal tébbnyire 9, mig a fiuknal 11 éves kor korilire tehetd a fejl§dés-érés intenziv id6szakdnak kezdete.
A testmagassag novekedési cstcsa (amikor a fiatal testmagassaga a legnagyobb mértékben nd) a lanyoknal
12, a fiuknal 14 éves kor korul torténik.

Ebben az életkorban a szul6k részvétele a gyermekek sportolasi tevékenységében jelentésen megvaltozik.
Ez idaig a szUl6k tobbsége kozvetlenll vett részt gyermekik sporttevékenységében, ami megnyilvanult

e bizonyos sportmozgasok és technikak tanitdsaban és gyakorlasaban;

e a gyermek bizonyos sportagak felé valé terelésében vagy irdnyitasaban, illetve

e egylttes és jatékos sporttevékenységben.

Erre a szakaszra a fiatalok fuggetlenebbé valnak, sajat akaratuk és dontéseik megerésédnek a mindennapos
tevékenységeket illetéen, beleértve természetesen a sporttevékenységet is. A szil6k ekkor tébbnyire mar
csak a hattérbdl adnak tanacsokat és leginkabb lelki tamaszként tudnak segiteni gyermekeiknek (taplalkozas,
hidratécio, alvas, pihenés stb.).

Ez idaig a szul6k szerepe arra iranyult, hogy mit kell csinalniuk gyermekik optimalis és egészségtudatos
sportoldsi szokdsaik kialakitdsa érdekében. Ett6l az életkortdl kezdve viszont a szilék ez irdnyu
tevékenységrendszere sokkal inkabb arra iranyul, hogy mit kell tudniuk gyermekeik sporttevékenységérél és
jéval kevésbé arra, hogy mit kell csinalni.

Amit ebben a szakaszban minden szll6nek érdemes szem elétt tartani:

e Az dlloképesség fejlesztése rendkivil fontos, mivel ebben a periddusba az emberi szervezet ilyen iranyd
alkalmazkodd képessége minden mas életkori szakasznal jobb.

e Azaerobedzés(vagyisazalldképességfejlesztése) els6bbséget élvez afiatalok gyorsnovekedésiszakaszédban,
a novekedési csucs bedlltdig, azonban a koordinacids és kondiciondlis képességeket is fontos tovédbb
fejleszteni. Az izlileti mozgékonysag és izomlazasag fejlesztése szintén jelentds ebben a periddusban, mert
a fiatalok csontjai, szalagjai, izlletei és izomzata is gyors fejl6désen (valtozason) megy keresztul.

e Azeréfejlesztés ebben az életkorban hol hatdsos és van amikor kevésbé az. Az eréfejlesztés optimalisideje az
alkalmazkodds szenzitiv (érzékeny) periddusahoz igazodik. A ldnyoknal el6szor a testmagassag ndvekedési
csUcsa utan, mig masodszor a menstruacio megjelenésekor jelentkezik ez az érzékeny periddus. A fiuknal
egyszer, 12-18 hdnappal a testmagassag ndvekedési csiicsa utan jelenik meg ez a szenzitiv idGszak.
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A fiatal edzése ebben a szakaszban egy vagy két ciklusra oszthatd, melyek konkrét célokkal jellemezheté
kisebb egységekre bonthatoak. Ezt hivjuk a periodizacionak, melyre az egymasra épulés, a fokozatos
terhelés, valamint a hosszabb tavu célok rovidebb egységekre vald szakszer(i lebontasa a jellemz6.

Fontos cél, hogy a fiatalok a versenyek/mérkézések mentélis nehézségeivel is meg tudjanak birkdzni. Ezért
az edzésmunkdba a motoros felkészilés mellett a mentalis felkészilést is érdemes rendszerszinten tervezni.
Aversenyzés ebben az idészakban nagyobb hangsulyt kap, mint az el6z6ben. A fiatalok ebben az életkorban
— optimalis esetben — sporttevékenységik 40%-at versenyszer(i edzéssel vagy versennyel, mig 60%-

at edzéssel toltik. Amennyiben ennél tobb a versenyek, a tétre men6é mérkézések aranya, ugy tul kevés
lesz az edzések képességfejlesztd, készségtanitd hatdsa. Amennyiben 40%-nal kevesebb a versenyekkel
toltott id6, a fiatalok kevés lehetGséget kapnak éles technikai, taktikai, illetve déntéshozatali tapasztalatok
megszerzésére. Erdemes arra odafigyelni, hogy az edzések soran mar a kiilonb6z8 versenyhelyzetek,
mérkézésszituaciok rendszerezett begyakorlasanak és alkalmazasanak kell dominalnia.

A fiatalok sporttevékenysége ebben a szakaszban elér arra a szinte, amikor a sporteszkézok és-felszerelések
min&sége egyre fontosabb szerepet kap. A min&ségileg jobb eszkdzok és felszerelések jelentdsen segitik
a sportteljesitményt, tobb oromet és sikerérzést adnak, illetve sériilésmegel6z6 hatdsuk is fontos.

A fiatalok egyre inkdbb specializdlodnak egy vagy két sportagra, illetve a csapaton bellli posztokra.
Ugyanakkor ebben a korosztalyban még tul korai az edzésmunka teljes specializacidja. A specializacio csak
ugy lehet sikeres, ha az altalanos és a sportspecifikus kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés
is hangsulyos szerepet kap.

Legfontosabb értékek: élmény, fair play, tisztelet.

5. Edzeni a versenyzésre (lanyok +/-15-21 éves, fiuk +/-16-23 éves naptdri/fejlettségi életkorban)

Ebben a szakaszban a sportolék mar mint fiatal feln6ttek jelennek meg. Az adott sportagra, posztra/
versenyszamra (védd, bealld, feladd, kapus, kozéptavfutd, 200 m-es vegyes Uszd stb.) és szerepre valo teljes
specializalddas az ezekkel jard magas szint(i kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével megtortént.
A szakasz f6 jellemzbje a versenyekre/mérk6zésekre valo fizikai felkészilés optimalizalasa. Idedlis esetben
erre a szakaszra ugy érkeznek a sportoldk, hogy az el6z6 periddusban mar teljes mértékben kifejlesztették és
megtanultak az edzéshez, a kilonb6z6 gyakorlatokhoz kapcsolddd mozgédsos képességeket és készségeket.
igy a hangsulyosabb versenyzés, illetve az ehhez tartozé optimalis fizikai és mentalis képességek idSszaka
jol el6készitésre és megalapozasra keriilt. Ebben a szakaszban modellezni kell a versenyeket/mérkézéseket,
hogy a sportoldk megtanuljdk hogyan kell mindenféle kortlmények kozott helytalini.

Amit ebben a szakaszban minden szilének érdemes szem el6tt tartani:

e A sportolok mar egész évben intenziven és céliranyosan edzenek. A felkészilés minGségi és mennyiségi
mutatoi egyre inkdbb az egyéni igények és adottsdgok mentén kerlilnek megtervezésre és kivitelezésre.
Ebben kiemelt szerepet kap az edz6 tuddsa és hozzaalldsa, valamint a konkrét sportag, versenyszam vagy
poszt sajatossagai.

e Ahangsuly mar azokra a mozgasos képességekre és készségekre helyezédik, amelyekre versenyhelyzetben
van sziksége a sportoldknak. Az edzésmunka soran féleg a versenyen/mérkézésen el6forduld technikai
és taktikai feladatokra torténik a sportolok felkészitése, mintegy modellezve a kilonb6z8 mérkézés- és
versenyszitudciokat.

e A technikai és taktikai felkészités sordn az egyes sportolok er@sségeire, illetve a gyenge pontok
kikiiszobolésére helyezédik a hangsuly.
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e Afizikai és a mentdlis felkészilés, valamint a regenerdcié minden sportold esetében maximalisan az egyéni
szempontokat figyelembe véve keril meghatarozasra.

e Ebben a szakaszban mar nagyobb a versenyjellegli edzések és a versenyek, a tétre mend mérkbzések
aranya, mint a technikai, taktikai és erénléti edzésmunka. Ajdnlott ardny a komolyabb megmérettetésekre,
verseny- és mérkgzésszituaciok gyakorldsara 60%, mig az edzésmunka javasolt aranya 40%.

e Ebben az életkorban mar elvarhato, hogy a szakképzett, kiemelkedd tudassal rendelkezé edz6k segitségével
a sportolok a hazai és a nemzetkozi versenyeken, bajnoksdgokon sikeresen vegyenek részt.

Legfontosabb értékek: élmény, fair play, tisztelet, kivaldsag.
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6. Edzeni a gy6zelemért (lanyok 18+ éves, fiik 19+ éves naptari életkorban)

Erre a szakaszra mar egyértelmden az jellemzd, hogy a sportoldk a legmagasabb szinten képviselik klubjukat
vagy orszadgukat. Nemzetkozi és vildgversenyeken csak azok a versenyzék/jatékosok vehetnek részt, akik a
leginkabb elhivatottak, sikerorientaltak, legkorszerlibb edzésmoddszerekkel készlilnek és természetesen
a legtehetségesebbek. Ezeket a sikeres sportoldkat mar minden esetben magasan képzett, nmagukat
folyamatosan tovabbképzé és megfelel§ pozitiv személyiséggel rendelkezé szakemberek készitik fel.

Amit ebben a szakaszban minden szil6nek érdemes szem el6tt tartani:

e Ez az utolsd szakasza a versenyzék/jatékosok fejlesztési folyamatanak, melyben a f6 cél a maximalis
sportteljesitmény és az ehhez sziikséges edzettség, mentalis, technikai és taktikai tudas, illetve ezek
optimalis alkalmazasa versenyhelyzetekben, mérkézésszituaciokban. Itt az eddigi képzésre épitve tovabbi
fejlesztésre kerllnek a kondicionadlis és koordinacios képességek, a megfelel§ taplalkozas, a pszichés és
mentalis felkészilés, illetve a felelGsség és dontéshozatal.
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e Anemzetkoziszintliteljesitményhez sziikséges a kordabban bemutatott képességek és készségek kiemelkedd
szintje. Ezt a nivét csak akkor tudjak elérni a sportoldk, ha a megfeleld életkorban megtortént a motoros
képességek jatékos és élménydus fejlesztése, a sikerorientdlt mozgaskészségek tanitdsa, az altalanos
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés, illetve a technika és taktika mérk&zésszituaciokban,
illetve versenyhelyzetekben valé alkalmazasa.

Asportoldk és afelkésziléslket iranyitd szakemberek kozos célja, hogy nagy nemzetkozi és vildgversenyeken
sikeresek legyenek. Ehhez pedig nagy mennyiség(, tobbnyire magas intenzitdsu munkavégzés szikséges.
Az edzésrendszerek szisztematikusan és egyénileg tervezettek, altaldaban 4-5 ciklusra osztottak. Ezek
szama és hangsulya az egyes sportolok igényeinek, adottsagainak, valamint erésségeinek (és a nemzetkozi
versenynaptar) figyelembevételével torténik.

e Ebben a szakaszban kiemelt szerepet kap a sportoldi példamutatas és tekintély, amelyek nagyban segitik a

fiatalokat a megfelel6 hozzdalldsukban, fejlédéslikben és sikeressé valdsukban.

Legfontosabb értékek: élmény, fair play, tisztelet, kivaldsag.

7. Aktivitas az életért (bemenet a gyorsnévekedési fazis utan barmelyik életkori szakaszban)

Ebben az elsésorban a szabadid&sporthoz tartozd szakaszban az a cél, hogy a sportolok a versenysport
utan is fizikailag aktiv, egészségtudatos és példamutatd életmaodot folytassanak. Az élethosszig tarté fizikai
aktivitas lényege, hogy egy vagy tobb valasztott sporttevékenységet rendszeresen végezzenek minél tébben.
A sportteljesitmény helyett itt a jo kdzérzet és életmindség, a fittség és az egészségtudatos életvitel jelenik
meg hangsulyosan.

Mivel a sportoldk kis része éri csak el az utolso fejl6dési szintet, altaldban a versenysportbdl az élethosszig
tarto sporttevékenységbe vald atmenet a harmadik szakasz utan kévetkezik be (Az edzés tanulasa).

Amit ebben a szakaszban minden szllének érdemes szem el6tt tartani:

e Alegtobb ember szdmara a versenysport negativ éiményekkel és tapasztalatokkal zarul, példaul kihagyjak,
mell6zik vagy elkuldik a csapatbdl, illetve romlanak a versenyeredményei és egyre rosszabbak a helyezései.
Ezek kulon-kulon is azt eredményezhetik, hogy az illeté abbahagyja a sporttevékenységet, sokszor teljesen
és véglegesen. Innen mar nehéz visszakeriini a szabadid&sport kotelékébe és igy az egészségtudatos aktiv
életmad is kdrosodik.

e Azok szamara, akik kiégtek vagy valamilyen egyéb okbdl abbahagytdk a versenyzést, korabban (zott

sporttevékenységiiket, érdemes valami Uj aktiv mozgdsformat valasztani. Akik az els6é és masodik életkori

szakaszban (Aktivkezdet, Az edzéstanulasa)jol érezték magukat a mozgastanulas és-fejlesztés folyamatdban,
nagyobb eséllyel taldinak maguknak sikeresen és pozitiv éiményekkel végezhetd sporttevékenységet. Ezek

a tevékenységek sokszor a szabadiddsport jellegét 6ltik, melyben a versenyzés is helyet kaphat, de az

eddigieknél joval kevésbé fontos intenzitassal.

Az élsportolok szamdra kivalo tovabblépési lehetbséget kindlnak a kilonbozd foglalkozasok és hivatasok,

mint példaul a sportszervezés, az edz6i munka, vagy éppen valamilyen sportvallalkozas Iétrehozasa. Emellett

Onkéntesek is lehetnek a verseny-, illetve a szabadidésport teriletein, ahol edz6kre, versenybirdkra/

jatékvezetSkre és mas hivatalos személyekre mindig nagy sziikség van.

Legfontosabb értékek: élmény, fair play, egészségtudatossag, kivalosag, a kozosség tamogatasa.




OSSZEGZES
A Program a jelenlegi sportrendszeriink bizonyos kereteit és hangsulyait valtoztatja meg azzal a céllal, hogy
e atarsadalom nagy része élethosszig élvezhesse a fizikailag aktiv életmaod elényeit;
e az iskolat, a kozosségi sportrendezvényeket és-rendszereket, illetve a versenysportot egy cél érdekében
fogja 6ssze;
az életkornak és a képességeknek megfelel6 szakaszokban a fejlesztési folyamatra és nem kizardlag
a versenyzésre, a gy6zelemre keriljon a hangsuly;
a motoros edzés mellett kiemelésre érdemes a

o0 szabadid@sport és az iskolai testnevelés optimalis 0sszekapcsolodasa;

o a sportolok mentalis, érzelmi és szocidlis fejlesztése;
e az optimalis személyiség- és jellemfejlesztés egyéni célok és mddszerek hasznélataval torténjen meg;
e agyengébb motoros képességekkel rendelkez6 gyermekek fejlesztése is legyen fontos szempont.
Ebben a fejlesztési folyamatban a szil6k szerepe nagyon fontos. Az 6 pozitiv példajuk, tudasuk és szandékaik
sokszor az alapvetd mozgatérugoi a gyermekek sportoldsi szokasainak és sikerességének. Ez a szerep nem
csak az elsé és masodik szakaszban jelent8s, hanem a sportoldi palyafutas végéig. Olyan dontéseket, melyek
a gyermek jovGjét hatarozzak meg, csak megfelel§ informacio segitségével lehet meghozni. Ehhez viszont
maximalisan figyelembe kell venni
e a fejlédési szinteket,
e az ezekre vonatkozd ismereteket és tapasztalatokat, illetve
e az adott gyermek adottsagait, igényeit és szlikségleteit.

A tanulasi és fejlédési folyamat sordn a figyelem az egyes személyen van és nem kizarolag a legtehetségesebb
versenyz6kon. Ehhez kivanunk sok sikert és 6romet.
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MAGATARTASI KODEX SZULOKNEK

Magyarorszagon egyel6re nem tul sok konkrét, magatartassal kapcsolatos ajanlas vagy elvaras fogalmazodott
meg a sportoldk szilei felé. Ezért fontos roviden bemutatni, hogy a szil6k hogyan segithetik optimalisan
gyermekik fejlédését, milyen tevékenységeket kellene végeznitk, milyen magatartasi mintakat kellene
kovetnitk az edzéseken és versenyeken/mérkézéseken.

Aszil6k jelentds aktiv részvétele nélkil is lehet sporttevékenységet folytatni. A Program bemutatott szintjeire
jellemzé fejlédés csak Ugy érhetd el, ha folyamatos, pozitiv egylttgondolkodas és kommunikacié van a részt
vevl felek kozott. A szil6k ebben nagyon fontos szerepet toltenek be, hiszen az értékek megalapozasat,
a tisztelet jelentGségét és a fejlédés igényét a csaladi nevelés alapozza meg, erre épll az iskola és a sport
értékrendszere.

A szul6k szempontjabdl Iényeges magatartasi elvek:

¢ Mindig emlékezetemben tartom, hogy a gyermekem a sajat 6rome, élménye és sikere érdekében sportol.

e Arra 0sztonzom a gyermekemet, hogy maximalisan vegye figyelembe a szabalyokat és az esetleges
konfliktusokat ne erészakkal vagy ellenségeskedéssel probalja megoldani.

e Arra tanitom a gyermekemet, hogy ha mindent belead, az mar 6nmagaban is siker. Ha térekszik a sikerre,
de a versenyen nem & ér els6ként a célba, vagy a mérk&zésen nem & szerzi a mindent eldonté talédlatot,
attél még nem lesz vesztes.

¢ Dicsérettel és biztatdssal arra térekszem, hogy a gyermekem gy&ztesnek érezze magat minden versenyen/
mérkézésen. Ezzel terelem a fair play és a kiizdGszellem meger@sitése felé.

¢ Soha nem nevetem ki a gyerekemet, ha hibazik.

e Soha nem kiabalok a gyerekemmel, soha nem rendezek jelenetet, ha hibat kovet el, vagy ha vesztesként
hagyja el a klizdGteret.

¢ Nem veszem 4t a gyermekemet felkészité szakember(ek) szerepét az edzéseken, vagy a versenyeken/
mérk&zéseken.

e Tudatositom magamban, hogy a gyermek a jo példakbdl tanul a legtobbet. Ezért
0 a szép megmozduldsokat, a magas szintl teljesitményeket nem csak a mieink esetében, de az ellenfél

csapatabdl is megtapsolom;
o minden szll6vel, edzével és versenybirdval/jatékvezetbvel tisztelettel beszélek;
o betartom és betartatom az adott sportag szabalyzatait, az egyesllet vagy szakosztaly hazirendjét.

e Nem kényszeritem a gyerekemet, hogy sportoljon, ha nem akar.

¢ Soha nem kérd6jelezem meg nyilvanosan a versenybird/jatékvezet dontését és semlegességét.

e Minden kezdeményezést tamogatok annak érdekében, hogy a szdbeli és a fizikai agresszid, sértés vagy
er@szak eltlinjon a sportlétesitményekbdl.

e Elismerem és tamogatom az edz6k munkajat, megértve azt, hogy mekkora felelsséggel dolgoznak
a gyermekem optimalis fejlesztése érdekében.

e Minden helyzetben és helyszinen a fair play szabalyait kdvetem.
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