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Utánpótlás-korú jégkorongozók fizikai és mentálhigiénés 
fejlesztésének tematikája

A sportolói életpálya egyik legmeghatározóbb időszaka az utánpótlás-kor, hiszen ebben 
az életfázisban dől el, hogy a fiatal sportolók milyen alapokat szereznek a későbbi 
versenysportban, illetve mennyire lesz képes a szervezetük és pszichés állapotuk a 
folyamatos terhelést hosszú távon elviselni. Különösen igaz ez a jégkorong esetében, 
amely az egyik leggyorsabb, legdinamikusabb és leginkább összetett kontakt sport. A 
fejlődő szervezet számára ez nemcsak fizikai kihívásokat jelent, hanem komoly mentális 
igénybevétellel is jár. Éppen ezért a szakmai képzési programokban hangsúlyos 
szerepet kell kapnia a fiatal jégkorongozók fizikai és mentálhigiénés fejlesztésének, 
amely szorosan illeszkedik a technikai és taktikai képzéshez.

A következőkben részletesen bemutatom, milyen tematika szerint érdemes felépíteni az 
utánpótláskorú jégkorongozók fizikai és mentális fejlesztési programját, milyen elveket 
célszerű követni, és milyen gyakorlati módszerek alkalmazása segítheti a sportolók 
teljesítményének és jóllétének hosszú távú biztosítását.

A komplex fejlesztés szemlélete

Az utánpótláskorú sportolók képzése során a fizikai és mentális tényezők fejlesztését 
nem lehet különálló területként kezelni. A két tényező egymásra szorosan hatást 
gyakorol: a jó fizikai állapot növeli az önbizalmat és a mentális stabilitást, míg a 
mentálisan kiegyensúlyozott sportoló jobban képes teljesíteni és terhelést viselni. A 
legjobb eredményeket azok a képzési programok érik el (szinergia-hatás), amelyek 
egyénre szabottan, a sportoló aktuális állapotához, életkorához és fejlődési üteméhez 
igazodva tervezik meg mindkét terület fejlesztését.Fontos alapelv, hogy a túlterhelés, a 
monotónia és a folyamatos nyomás kerülése elengedhetetlen az utánpótláskorú 
játékosok esetében. A fejlődő szervezet és személyiség még sérülékenyebb, mint a 
felnőtteké, így a képzés során folyamatosan figyelemmel kell kísérni a sportoló aktuális 
fizikai és lelki állapotát, és ennek megfelelően szükséges módosítani az edzésprogramot 
vagy a mentális támogatást.



Mentálhigiénés fejlesztés tematikája

A mentális felkészítés jelentősége évről évre nő a sport világában, és különösen igaz ez 
a kontakt sportokra, mint a jégkorong. A fiatal sportolók lelkivilága érzékenyen reagál a 
folyamatos teljesítményelvárásra, a kudarcokra, a sérülésekre és a csapaton belüli 
versenyhelyzetekre. Az utánpótlás-képzésben kiemelten fontos szerepet kell kapnia a 
sportolók mentális egészségének támogatásának és fejlesztésének.

Az erőfejlesztés tekintetében kiemelt szerepet kap a törzsizomzat stabilitásának 
növelése, mivel a jégkorongos mozgások során a test folyamatos kontroll alatt áll. A core 
izmok fejlesztése mellett fokozatosan növelni kell a sportoló általános izomerejét, 
különös tekintettel az alsó végtagokra és a vállöv izomzatára. Fontos hangsúlyozni, hogy 
utánpótláskorú sportolóknál a túlzott súlyterhelés kerülendő, helyette a saját testsúllyal 
végzett, koordinált és biztonságos gyakorlatokra, illetve funkcionális edzésekre kell 
építeni.

A gyorsasági és robbanékonysági képességek fejlesztése szintén elsődleges cél. Ebben 
a korban a gyorsaság jól fejleszthető képesség, amelyet célszerű jégpályán és 
szárazföldön egyaránt gyakoroltatni. Rövid, nagy intenzitású sprintek, irányváltások, 
plyometrikus gyakorlatok, ugrások és létrás koordinációs feladatok beépítése javítja a 
sportoló reakcióidejét és mozgékonyságát.

A koordinációs képességek fejlesztése a jégkorong speciális mozgásanyagához 
igazodva történik. A korcsolyatechnika tökéletesítése, a korongkezelés közbeni 
testhelyzet-váltások, valamint a különböző játékhelyzetek szimulálása mind 
hozzájárulnak a sportoló mozgásbiztonságához és technikai tudásához.

Az egészségügyi prevenció szintén a fizikai fejlesztési program szerves része kell, hogy 
legyen. A rendszeres nyújtás, mobilizáció, valamint a proprioceptív és egyensúlyi 
gyakorlatok beépítése csökkenti a sérülésveszélyt. Emellett szükséges a testtartás 
javítása és az izomegyensúly helyreállítása célzott gyakorlatokkal, különösen a térd, 
boka és vállízület stabilitásának megőrzése érdekében.



A regenerációs folyamatok tudatosítása ugyancsak fontos része a képzésnek. Az 
utánpótláskorú sportolók gyakran alábecsülik a pihenés és az aktív regeneráció 
szerepét, holott a túlzott fizikai terhelés tartós fáradtsághoz, sérülésekhez és 
teljesítményromláshoz vezethet. A pihenőnapok beiktatása, a megfelelő alvásmennyiség 
biztosítása, valamint a relaxációs technikák és masszázs alkalmazása mind elősegíti a 
szervezet optimális működését.

Mentálhigiénés fejlesztés tematikája

A mentális felkészítés jelentősége évről évre nő a sport világában, és különösen igaz ez 
a kontakt sportokra, mint a jégkorong. A fiatal sportolók lelkivilága érzékenyen reagál a 
folyamatos teljesítményelvárásra, a kudarcokra, a sérülésekre és a csapaton belüli 
versenyhelyzetekre. Az utánpótlás-képzésben kiemelten fontos szerepet kell kapnia a 
sportolók mentális egészségének támogatásának és fejlesztésének.

A mentális felkészítés alapja a sportoló önismeretének és önbizalmának fejlesztése. 
Ebben a korban a fiatalok még gyakran keresik helyüket a csapatban, és a külvilág 
visszajelzései erősen befolyásolják a motivációjukat. Érdemes olyan programokat 
beépíteni a képzésbe, amelyek segítik a sportolók személyiségének megerősítését, a 
stresszkezelési technikák elsajátítását, valamint a pozitív énkép kialakítását.



A célkitűzés és a motivációs rendszer kialakítása szintén alapvető. A fiatal sportolók 
számára kézzelfogható, rövid és hosszú távú célokat kell kijelölni, amelyek teljesíthetőek 
és a személyes fejlődéshez igazodnak. Fontos, hogy a célokat rendszeresen 
felülvizsgálják, értékeljék, és elismerjék a fejlődést, ezzel fenntartva a motivációt és az 
edzéskedvet.

A stresszkezelés és a versenyhelyzetek mentális kezelése kiemelt terület. Az 
utánpótláskorú sportolók gyakran szoronganak a teljesítménykényszer miatt, illetve 
nehezen dolgozzák fel a vereséget vagy a hibákat. Ennek oldására célszerű relaxációs 
és légzőgyakorlatokat, vizualizációs technikákat és pozitív megerősítéseket alkalmazni, 
akár sportpszichológus bevonásával.

A csapaton belüli kommunikáció és konfliktuskezelés szintén fejlesztendő terület. A fiatal 
sportolók közötti rivalizálás természetes jelenség, de fontos, hogy a csapat kohéziója ne 
sérüljön. A közös élményeket nyújtó programok, csapatépítő tréningek és nyílt 
beszélgetések hozzájárulnak ahhoz, hogy a sportolók elfogadják egymást, és 
megtanulják kezelni a konfliktusokat.

A mentálhigiénés fejlesztés részét képezi a sportolók alvási és regenerációs 
szokásainak tudatosítása is. A nem megfelelő pihenés, a túlzott digitális eszközhasználat 
és a stressz mind rontják a sportoló mentális állapotát. Ennek megelőzése érdekében 
célszerű életvezetési tanácsokat adni a sportolóknak és a szülőknek egyaránt.

Összegzés

Az utánpótlás-korú jégkorongozók fizikai és mentális fejlesztése csak egymásra épülő, 
komplex megközelítésben lehet sikeres. A sportolók testi és lelki egészségének 
egyensúlya, a preventív szemlélet, a személyre szabott terhelés és a tudatos mentális 
támogatás egyaránt hozzájárulnak a hosszú távú sportkarrierhez, valamint a 
kiegyensúlyozott, egészséges életmód kialakításához. A fejlesztési tematika 
összehangolása az edzők, sportorvosok, pszichológusok és a család 
együttműködésével teremtheti meg a fiatal jégkorongozók fejlődésének és jóllétének 
optimális feltételeit.



A kiadvány a Korcsolyasportért Közhasznú Alapítvány gondozásában,
a Pest Vármegyei Civil Alap támogatásával készült.




