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Utanpoétlas-koru jégkorongozok fizikai és
mentalhigiénés-felmérésének tematikaja

Az utanpotlas-koru jégkorongozok képzése és fejlesztése komplex feladat, melynek
egyik kulcseleme a rendszeres fizikai és mentalhigiénés felmérés. Az eredményes
sportkarrier kialakitasa érdekében elengedhetetlen, hogy ne csak a technikai és taktikai
tudas, hanem a sportolok testi és lelki allapota is folyamatos kontroll alatt alljon. Ez a cikk
részletesen bemutatja a fizikai és mentalhigiénés felmérések tematikajat, azok
jelentésegét, modszereit, valamint a kapott eredmények értékelésének szempontjait az
utanpétlias-jégkorongozok korében.

1. Bevezetés: Miért fontos a felmérés?

Az utanpotlas-koru sportolok életkora kilondsen kritikus a fejlédés szempontjabdl.
Ebben az id6szakban még zajlanak a testi és lelki érés folyamatai, ezért a képzés soran
a tulterhelés elkerilése és a harmonikus fejl6édés biztositasa alapvet6 cél. A jégkorong
magas intenzitasu, kontakt sport, ahol a fizikai alloképesség, er6, gyorsasag mellett a
mentalis stabilitas is kiemelten fontos.

A fizikai és mentalhigiénés felmérések lehetéséget adnak a sportolok aktualis
allapotanak megismerésére, a fejlédési iranyok kijelolésére, valamint a potencialis
problémak korai felismerésére. A felmérések rendszeressége hozzajarul a sérilések
megel6zéséhez, a mentalis kimerlltség elkeruléséhez, valamint a motivacio
fenntartasahoz.

2. Fizikai felmérés tematikaja

A fizikai felmérés alapvetéen az utanpétlas-jégkorongozék sportteljesitményének és
egészségi allapotanak vizsgalatara iranyul. Az alabbi 6 tertiletek vizsgalata javasolt:

2.1. Altalanos antropometriai mérések

. Testmagassag és testtomeg: Az életkorhoz igazodd normakhoz viszonyitva segit
a fejl6dési allapot felmérésében.

. Testosszetétel elemzése: Testzsir szazalék, izomtomeg, testviz aranya — ezek
ismerete segit a megfeleld taplalkozas és edzésprogram kialakitasaban.

. Testtomegindex (BMI): Bar sportolok esetén korlatozott értékd, segithet az extrém
eltérések azonositasaban.

2.2. Alloképességi mérések

. Aerob kapacitas tesztek: Példaul a Cooper-teszt vagy VO2max mérés; ezek
megmutatjak a kardiovaszkularis alloképességet, mely kulcsfontossagu a jégkoronghoz.
. Anaerob teljesitmény: Gyorsasag- és erbtesztek, példaul sprintidék, ugrasok,

amelyek a jaték intenziv szakaszainak teljesitéséhez szuksegesek.



2.3. Er6- és gyorsasagi vizsgalatok

. Izomerd mérés: Kézi dinamométerrel a felsétest er6sségének vizsgalata, illetve
specialis er6tesztek az als6 végtagon.
. Gyorsasag és robbanékonysag: Sprintidbk mérése 10-30 méteren, vertikalis

ugrasmagassag, plyometrikus tesztek.

2.4. Mozgékonysag és koordinacioé

. Agilitas tesztek: Példaul az lllinois agility teszt, amely a gyors iranyvaltasokat és
koordinaciot meri.
. Egyensulyi tesztek: Statikus és dinamikus egyensuly vizsgalata, amelyek a

korongkezelés és jatékhelyzetek szempontjabdl is lényegesek.

2.5. Sérilésveszély felmérése

. Mozgastartomany vizsgalata: izileti mozgastartomanyok felmérése kiilbndésen a
térd, boka, vall kornyékén.

. lzomegyensuly mérés: A sérllések megel6zésében fontos, hogy a kétoldali
izomer6 kiegyensulyozott legyen.

. Korabbi sérulések feltérképezése: Ez segit a rehabilitaciéos vagy preventiv
programok kialakitasaban.

3. Mentalhigiénés felmérés tematikaja

A mentalis egészség felmérése ugyanolyan fontos, mint a fizikai allapot vizsgalata,
hiszen a pszichés tényezok jelentés hatassal vannak a teljesitményre, motivaciéra és
hosszu tavu sportkarrierre.



3.1. Mentalis allapot és stressz-szint

. Pszichologiai kérdbivek: Standardizalt eszkdzok alkalmazasa, mint példaul a
Perceived Stress Scale (PSS) vagy a Sport Anxiety Scale.
. Interjuk és Onértékel6 lapok: Egyéni beszélgetések, ahol a sportol6 kifejezheti

aktualis érzéseit, problémait.

3.2. Motivacio és célkitlizés

. Motivacios szintek vizsgalata: Mi motivalja a sportol6t (eredmény, élvezet, csapat,
kilsé elismerés).
. Célkitlizések meghatarozasa: Rovid és hosszu tavu célok rogzitése, melyek

segitik a fokusz megtartasat.

3.3. Mentalis alloképesség és koncentracio

. Koncentracios képesség tesztek: Példaul a Stroop-teszt vagy egyéni
figyelemfelmérés.
. Mentalis ellenalld képesség: Azaz hogyan kezelik a kudarcokat,

stresszhelyzeteket.

3.4. Csapatdinamika és szocialis tamogatas

. Csapattagok kozotti kapcsolatok vizsgalata: Konfliktusok, kommunikacio,
egyuttmikodes.
. Tamogatdi halé: Csalad, edzdk, baratok szerepe a sportold mentalis jolétében.

3.5. Alvas és regeneracios szokasok

. Alvasmin6ség keérddivek: Milyen meértékben pihenteté az alvas, mennyi id6t
toltenek pihenéssel.

. Regeneraciés technikak alkalmazasa: Relaxacio, |égzésgyakorlatok, mentalis
tréningek.

4. A felmérések médszertani szempontjai

4.1. Rendszeresség és idozités

A felméréseket legalabb szezononként (el6- és utészezonban) érdemes végezni, de
optimalis esetben negyedéves vagy havi monitorozas is hasznos lehet, kilonosen a
fejlédési és egészségugyi problémak korai felismerésére.




4.2. Egyéni és csoportos megkozelités

Bar a fizikai mérések inkabb standardizalt, csoportos tesztek, a mentalhigiénés
felmérések egyéni megkozelitést igényelnek az eredmények pontosabb értelmezése
erdekében.

4.3. Szakértoi kozremlikodés

A  felméréseket sportszakemberek (edzdk, sportorvosok, pszicholégusok,
gyogytornaszok) egyuttmikodésével kell végezni és kiértékelni, hogy komplex képet
kapjunk a sportol6 allapotardl.

5. Az eredmények értékelése és alkalmazasa

Az OsszegylUjtott adatok alapjan testre szabott edzés- és fejlesztési programokat lehet
kialakitani, amelyek figyelembe veszik a fizikai adottsagokat és a mentalis allapotot is. A
sérulésveszélyes sportolok esetén rehabilitaciés vagy prevencios beavatkozasok
indokoltak, mig a mentalhigiénés problémakat pszicholdgiai tamogatassal, stresszkezel6
technikak tanitasaval kell kezelni.

Az utanpdétlas-koru jégkorongozok fejlesztése csak akkor lehet igazan sikeres, ha a testi
és lelki tényez6k egyarant fokuszba kerllnek. A fizikai és mentalhigiénés felmérések
tematikus alkalmazasa elengedhetetlen eszk6z a sportolok egészségének
meg6brzésében, teljesitményluk optimalizalasaban és hosszu tavu sportkarrierjuk
biztositasaban.



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