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Utanpétlas-koru jégkorongozok
kompetencia-fejlesztésének tematikaja

A jégkorong sportagban val6 sikeres szerepléshez elengedhetetlen a jatékosok atfogd
és tudatos kompetenciafejlesztése. Ennek alapja, hogy a sportolok mar fiatal korban
megkapjak azt a szakmai tamogatast és képzést, amely képessé teszi 6ket a sportag
sajatossagainak megfelel§ fizikai, technikai, taktikai és mentalis koévetelmények
teljesitésére. Kulonosen igaz ez az utanpoétlaskoru jatékosok esetében, hiszen a
gyermek- és serdulokor idészaka dontéen meghatarozza, hogy a sportolok milyen
alapokkal rendelkeznek majd felnétt korukban, és milyen eséllyel tudnak megfelelni a
nemzetkozi élvonal kovetelményeinek.

A kompetenciafejlesztés célja nem csupan az egyéni teljesitmény folyamatos javitasa,
hanem a csapaton bellli hatékony egylttmikodés, a helyzetfelismerés és
alkalmazkodoképesség fejlesztése, valamint a sportoléi személyiség és a kiizddszellem
erdsitése is. Ezen készségek egyuttes megléte elengedhetetlen ahhoz, hogy a jatékos
képes legyen a gyors dontéshozatalra, a jatékhelyzetek helyes megitélésére és az
optimalis megoldasok kivalasztasara a rendkivul intenziv és gyors jatékmenet soran.

A fejlesztési programok alapelvei

A kompetenciafejlesztés egyik
legfontosabb alapelve az egyénre szabott
edzésprogramok kialakitasa. Minden
jatékos mas-mas fizikai adottsagokkal,

technikai tudassal es mentalis
felkészultséggel érkezik a csapathoz, igy
az altalanos edzésprogramok

alkalmazasa mellett kiemelten fontos,
hogy a szakemberek figyelembe vegyék
az egyéni kulonbségeket, és ennek
megfeleléen hatarozzak meg a jatékosok
fejlédési iranyat. A személyre szabott
edzéstervek kialakitasahoz
elengedhetetlenek a rendszeres
kompetencia- és teljesitményfelmérések,
amelyek objektiv képet adnak a sportolok
aktualis allapotardl.

Ezek a felmérések kiterjednek a fizikai paraméterek mérésére (gyorsasag, alloképesség,
er6, koordinacid), a technikai elemek szintjének értékelésére (korcsolyazas, lovések,
korongkezelés), a taktikai készségek felmérésére (helyzetfelismerés, dontéshozatal,
poziciojaték) és a mentalis allapot vizsgalatara (motivacio, stressztirés, koncentracios
képesség). Az eredmények birtokaban a szakmai stab képes célzott fejlesztési tervet
késziteni minden egyes jatékos szamara, amely figyelembe veszi erfsségeiket és
fejlesztend6 teruleteiket.



A technikai képességek fejlesztése

A jégkorongban a technikai tudas képezi a jaték alapjat, hiszen a gyorsasag és a
dinamikus jatékhelyzetek miatt a jatékosoknak folyamatosan pontos és hatékony
technikai megoldasokat kell alkalmazniuk. A korcsolyazastechnika fejlesztése kulondsen
fontos az utanpaétlaskoru sportolok szamara, mivel a helyes mozgasmintak régzllése
jelentés hatassal van a jatékosok sebességére, fordulékonysagara és alloképességére.

A Kkorcsolyazas oktatasa soran nagy hangsulyt kell fektetni a helyes testtartas, a
sulypontathelyezés és a hatékony fékezés-technika elsajatitasara. Emellett fontos a
kulonboz6 iranyvaltasok, megallasok és indulasok begyakorlasa is, mivel a
jégkorongban a folyamatos mozgasvaltasok és a gyors reagalas alapkdvetelmény.

A korongkezelési technikak fejlesztése szintén kiemelt jelentéséggel bir. Az
utanpotlaskoru jatékosoknak meg kell tanulniuk a korong preciz vezetését, passzolasat
és atvételét kulonboz6 sebességl és iranyu helyzetekben is. A Iovések
hatékonysaganak novelése eérdekében a sportoldknak kulonb6zo Iovési technikakat kell
elsajatitaniuk (csuklo-, tenyeres-, fonak- és Utésszer( I6vés), valamint fejlesztenitk kell
pontossagukat €s gyorsasagukat.

A taktikai tudatossag fejlesztése

A technikai készségek mellett a jégkorongban dont6 szerepet jatszik a taktikai
tudatossag, hiszen a jatékosoknak rendkivul gyors dontéseket kell hozniuk valtozatos és
folyamatosan valtozo helyzetekben. A taktikai képességek fejlesztése két szinten valdsul
meg: egyéni és csapatszinten.

Az egyéni taktikai képességek kodzé tartozik a helyezkedés, a helyzetfelismerés, a
tamadd és vedekez6 dontések meghozatala, valamint a gyors reagalas a kulonb6zé
jatékszituaciokra. A csapatszintl taktikai képességek pedig magukban foglaljak a
kulonboz6 jatékrendszerek alkalmazasat, a tamaddé és védekez6 stratégiak
megvaldsitasat, a specialis helyzetek — példaul emberelényds és emberhatranyos jaték
— kezelési modjainak elsajatitasat.

A taktikai fejlesztés soran célszerli kulonbozé jatékhelyzeteket modellezni edzésen,
valamint videéelemzéseket alkalmazni, hogy a sportolok képesek legyenek felismerni a
helyes megoldasokat és begyakorolni azok gyakorlati alkalmazasat.



A mentalis felkészités jelentésége

A mentalis felkészités szerepe legalabb olyan jelentds, mint a technikai és fizikai
edzéseké. A sportoloknak meg kell tanulniuk kezelni a versenyhelyzetekkel jaro stresszt,
nyomast és elvarasokat, valamint képesnek kell lenniik a folyamatos koncentraciéra,
motivacio fenntartasara és a kudarcok feldolgozasara is.A mentalis kompetenciak
fejlesztésének egyik hatékony modszere a sportpszicholdgiai foglalkozasok bevezetése,
ahol a sportolok megtanuljak kulonb6z6 relaxacids, vizualizacidés és stresszkezeld
technikak alkalmazasat. A vizualizacio példaul segiti a jatékosokat abban, hogy
mentalisan elére atéljenek egy-egy jatékhelyzetet, igy a palyan gyorsabban és
magabiztosabban tudnak reagalni.Emellett kiemelt szerepe van a motivacié
erdsitésének is, hiszen a rendszeres, intenziv edzések és versenyhelyzetek jelentds
mentalis megterheléssel jarnak. A sportoldknak meg kell tanulniuk 6nmagukat motivalni,
valamint pozitivan hozzaallni a kihivasokhoz és a fejlédési lehetéségekhez.

A kompetenciafejlesztési
programok megvaldsitasa és értékelése

A kompetenciafejlesztési programok megvaldsitasa soran alapveté fontossagu a
folyamatos visszacsatolas. Az edz6knek, mentoroknak és sportpszicholégusoknak
rendszeresen értékelniuk kell a sportolok teljesitményét €s mentalis allapotat, majd
ennek alapjan szikség esetén modositaniuk kell a fejlesztési terveket.

Az értékelés soran célszeri 6tvozni az objektiv teljesitményméréseket (idéeredmények,
erémérések, technikai gyakorlatok pontossaga) és a szubjektiv megfigyeléseket (edzdi,
tarsak és a sportold onértékelése). Ezaltal valés képet kaphatunk a sportold fejlédési
utemérdl és az esetlegesen felmertld problémakrol.



Nemzetkozi kitekintés és a magyar utanpoétlas helyzete

Magyarorszagon az utanpoétlas-koru jégkorongozék kompetenciafejlesztése egyre
tudomanyosabb alapokon zajlik, amelynek célja, hogy a sportolok ne csak a hazai
bajnoksagban, hanem nemzetkézi szinten is megalliak a helyuket. Ehhez
elengedhetetlen a modern edzésmodszerek alkalmazasa, a szakemberek folyamatos
képzése, valamint a kulfoldi példak és j6 gyakorlatok atvétele.

A magyar utanpoétlasban ma mar szamos olyan klub és akadémia mikodik, ahol a
kompetenciafejlesztést rendszeres felmérések, korszerli edzésprogramok és
sportpszicholdgiai tamogatas egésziti ki. Cél, hogy a jové jégkorongozéi ne csak
fizikailag és technikailag, hanem mentalisan is felkészllten |épjenek palyara, hiszen a
mai modern jégkorongban kizardlag komplex, minden szinten jol képzett jatékosok
képesek sikeres karriert épiteni.



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