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Utanpoétlas-koru jégkorongozok fizikai és mentalhigiénés
fejlesztésének tematikaja

A sportoldi életpalya egyik legmeghatarozobb idészaka az utanpétias-kor, hiszen ebben
az életfazisban dél el, hogy a fiatal sportolok milyen alapokat szereznek a késdébbi
versenysportban, illetve mennyire lesz képes a szervezetuk és pszichés allapotuk a
folyamatos terhelést hosszu tavon elviselni. Kilonésen igaz ez a jégkorong esetében,
amely az egyik leggyorsabb, legdinamikusabb és leginkabb Osszetett kontakt sport. A
fejl6d6 szervezet szamara ez nemcsak fizikai kihivasokat jelent, hanem komoly mentalis
igénybevétellel is jar. Eppen ezért a szakmai képzési programokban hangsulyos
szerepet kell kapnia a fiatal jégkorongozok fizikai és mentalhigiénés fejlesztésének,
amely szorosan illeszkedik a technikai és taktikai képzéshez.

A kodvetkez6kben részletesen bemutatom, milyen tematika szerint érdemes felépiteni az
utanpaotlaskoru jégkorongozok fizikai és mentalis fejlesztési programjat, milyen elveket
célszerl kovetni, és milyen gyakorlati modszerek alkalmazasa segitheti a sportolok
teljesitményének és jollétének hosszu tavu biztositasat.

A komplex fejlesztés szemlélete

Az utanpotlaskoru sportolok képzése soran a fizikai és mentalis tényezék fejlesztését
nem lehet kulonallo terUletként kezelni. A két tényez6 egymasra szorosan hatast
gyakorol: a j6 fizikai allapot ndveli az 6nbizalmat és a mentalis stabilitast, mig a
mentalisan kiegyensulyozott sportold jobban képes teljesiteni és terhelést viselni. A
legjobb eredményeket azok a képzési programok érik el (szinergia-hatas), amelyek
egyénre szabottan, a sportolé aktualis allapotahoz, életkorahoz és fejlédési Uteméhez
igazodva tervezik meg mindkét tertlet fejlesztését.Fontos alapelv, hogy a tulterhelés, a
monotonia és a folyamatos nyomas kerllése elengedhetetlen az utanpdétlaskoru
jatékosok esetében. A fejl6d6 szervezet és személyiség még sérulékenyebb, mint a
felnétteké, igy a képzés soran folyamatosan figyelemmel kell kisérni a sportold aktualis
fizikai és lelki allapotat, és ennek megfeleléen sziikséges moédositani az edzésprogramot
vagy a mentalis tamogatast.



Mentalhigiénés fejlesztés tematikaja

A mentalis felkészités jelentésége évrél évre né a sport vilagaban, és kiléndsen igaz ez
a kontakt sportokra, mint a jégkorong. A fiatal sportoldk lelkivilaga érzékenyen reagal a
folyamatos teljesitményelvarasra, a kudarcokra, a sérulésekre és a csapaton beldli
versenyhelyzetekre. Az utanpoétlas-képzésben kiemelten fontos szerepet kell kapnia a
sportolok mentalis egészségének tamogatasanak és fejlesztésének.

Az erbfejlesztés tekintetében kiemelt szerepet kap a térzsizomzat stabilitasanak
ndvelése, mivel a jégkorongos mozgasok soran a test folyamatos kontroll alatt all. A core
izmok fejlesztése mellett fokozatosan noévelni kell a sportolé altalanos izomerejét,
kulonos tekintettel az alsé vegtagokra és a vallov izomzatara. Fontos hangsulyozni, hogy
utanpotlaskoru sportoloknal a tulzott sulyterhelés kertlendd, helyette a sajat testsullyal
végzett, koordinalt és biztonsagos gyakorlatokra, illetve funkcionalis edzésekre kell
épiteni.

A gyorsasagi és robbanékonysagi képességek fejlesztése szintén elsédleges cél. Ebben
a korban a gyorsasag ol fejleszthet6 képesség, amelyet célszerl jégpalyan és
szarazfoldon egyarant gyakoroltatni. Révid, nagy intenzitasu sprintek, iranyvaltasok,
plyometrikus gyakorlatok, ugrasok és létras koordinacios feladatok beépitése javitja a
sportolo reakcioidejét €és mozgékonysagat.

A koordinacidos képességek fejlesztése a jégkorong specialis mozgasanyagahoz
igazodva torténik. A korcsolyatechnika tOkéletesitése, a korongkezelés kozbeni
testhelyzet-valtasok, valamint a kulonb6zd jatékhelyzetek szimulalasa mind
hozzajarulnak a sportol6 mozgasbiztonsagahoz és technikai tudasahoz.
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Az egészségugyi prevencio szintén a fizikai fejlesztési program szerves része kell, hogy
legyen. A rendszeres nyujtas, mobilizacio, valamint a proprioceptiv és egyensulyi
gyakorlatok beépitése csOkkenti a sérulésveszélyt. Emellett szukséges a testtartas
javitasa és az izomegyensuly helyreallitasa célzott gyakorlatokkal, kulondsen a térd,
boka és vallizulet stabilitasanak megbrzése érdekében.



A regeneraciés folyamatok tudatositasa ugyancsak fontos része a képzésnek. Az
utanpotlaskoru sportolok gyakran alabecsulik a pihenés és az aktiv regeneracio
szerepét, holott a tulzott fizikai terhelés tartés faradtsaghoz, sérulésekhez és
teljesitményromlashoz vezethet. A pihenénapok beiktatasa, a megfelel6 alvasmennyiség
biztositasa, valamint a relaxacios technikak és masszazs alkalmazasa mind el6segiti a
szervezet optimalis mikodését.

Mentalhigiénés fejlesztés tematikaja

A mentalis felkészités jelentésége évrél évre né a sport vilagaban, és kilondsen igaz ez
a kontakt sportokra, mint a jégkorong. A fiatal sportoldk lelkivilaga érzékenyen reagal a
folyamatos teljesitményelvarasra, a kudarcokra, a sérulésekre és a csapaton beldli
versenyhelyzetekre. Az utanpoétlas-képzésben kiemelten fontos szerepet kell kapnia a
sportolok mentalis egészségének tamogatasanak és fejlesztésének.

A mentalis felkészités alapja a sportold onismeretének és dnbizalmanak fejlesztése.
Ebben a korban a fiatalok még gyakran keresik helylket a csapatban, és a kilvilag
visszajelzései erésen befolyasoljadk a motivacidjukat. Erdemes olyan programokat
beépiteni a képzésbe, amelyek segitik a sportolok személyiségének megerdsitését, a
stresszkezelési technikak elsajatitasat, valamint a pozitiv énkép kialakitasat.




A célkitlizés és a motivacios rendszer kialakitasa szintén alapvet6. A fiatal sportoldk
szamara kézzelfoghato, rovid és hosszu tavu célokat kell kijeldIni, amelyek teljesithetéek
és a személyes fejl6édéshez igazodnak. Fontos, hogy a célokat rendszeresen
felUlvizsgaljak, értékeljék, és elismerjék a fejlédést, ezzel fenntartva a motivaciot és az
edzéskedvet.

A stresszkezelés és a versenyhelyzetek mentalis kezelése kiemelt terulet. Az
utanpotlaskoru sportoldk gyakran szoronganak a teljesitménykényszer miatt, illetve
nehezen dolgozzak fel a vereséget vagy a hibakat. Ennek oldasara célszer( relaxacios
és légzbégyakorlatokat, vizualizacios technikakat és pozitiv megerdsitéseket alkalmazni,
akar sportpszicholégus bevonasaval.

A csapaton bellli kommunikacié és konfliktuskezelés szintén fejlesztendd terllet. A fiatal
sportolok kdzotti rivalizalas természetes jelenség, de fontos, hogy a csapat kohézidja ne
séruljon. A kozos eélményeket nyujté programok, csapatépitd tréningek és nyilt
beszélgetések hozzajarulnak ahhoz, hogy a sportolok elfogadjak egymast, és
megtanuljak kezelni a konfliktusokat.

A mentalhigiénés fejlesztés részét képezi a sportolok alvasi és regeneracios
szokasainak tudatositasa is. Anem megfeleld pihenés, a tulzott digitalis eszk6zhasznalat
és a stressz mind rontjak a sportolé6 mentalis allapotat. Ennek megel6zése érdekében
célszeri életvezetési tanacsokat adni a sportoléknak és a szul6knek egyarant.

Osszegzés

Az utanpétlas-koru jégkorongozok fizikai €s mentalis fejlesztése csak egymasra épulé,
komplex megkozelitésben lehet sikeres. A sportoldk testi és lelki egészségének
egyensulya, a preventiv szemlélet, a személyre szabott terhelés és a tudatos mentalis
tamogatas egyarant hozzajarulnak a hosszu tavu sportkarrierhez, valamint a
kiegyensulyozott, egészséges ¢életmdéd kialakitasahoz. A fejlesztési tematika
O0sszehangolasa az edzbék, sportorvosok, pszichologusok és a csalad
egyuttmikodésével teremtheti meg a fiatal jégkorongozok fejlédésének és jollétének
optimalis feltételeit.



A kiadvany a Korcsolyasportért Kozhasznu Alapitvany gondozasaban,
a Pest Varmegyei Civil Alap tdmogatasaval készult.
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