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Utánpótlás-korú jégkorongozók 
kompetencia-fejlesztésének tematikája

A jégkorong sportágban való sikeres szerepléshez elengedhetetlen a játékosok átfogó 
és tudatos kompetenciafejlesztése. Ennek alapja, hogy a sportolók már fiatal korban 
megkapják azt a szakmai támogatást és képzést, amely képessé teszi őket a sportág 
sajátosságainak megfelelő fizikai, technikai, taktikai és mentális követelmények 
teljesítésére. Különösen igaz ez az utánpótláskorú játékosok esetében, hiszen a 
gyermek- és serdülőkor időszaka döntően meghatározza, hogy a sportolók milyen 
alapokkal rendelkeznek majd felnőtt korukban, és milyen eséllyel tudnak megfelelni a 
nemzetközi élvonal követelményeinek.

A kompetenciafejlesztés célja nem csupán az egyéni teljesítmény folyamatos javítása, 
hanem a csapaton belüli hatékony együttműködés, a helyzetfelismerés és 
alkalmazkodóképesség fejlesztése, valamint a sportolói személyiség és a küzdőszellem 
erősítése is. Ezen készségek együttes megléte elengedhetetlen ahhoz, hogy a játékos 
képes legyen a gyors döntéshozatalra, a játékhelyzetek helyes megítélésére és az 
optimális megoldások kiválasztására a rendkívül intenzív és gyors játékmenet során.

Ezek a felmérések kiterjednek a fizikai paraméterek mérésére (gyorsaság, állóképesség, 
erő, koordináció), a technikai elemek szintjének értékelésére (korcsolyázás, lövések, 
korongkezelés), a taktikai készségek felmérésére (helyzetfelismerés, döntéshozatal, 
pozíciójáték) és a mentális állapot vizsgálatára (motiváció, stressztűrés, koncentrációs 
képesség). Az eredmények birtokában a szakmai stáb képes célzott fejlesztési tervet 
készíteni minden egyes játékos számára, amely figyelembe veszi erősségeiket és 
fejlesztendő területeiket.

A fejlesztési programok alapelvei

A kompetenciafejlesztés egyik 
legfontosabb alapelve az egyénre szabott 
edzésprogramok kialakítása. Minden 
játékos más-más fizikai adottságokkal, 
technikai tudással és mentális 
felkészültséggel érkezik a csapathoz, így 
az általános edzésprogramok 
alkalmazása mellett kiemelten fontos, 
hogy a szakemberek figyelembe vegyék 
az egyéni különbségeket, és ennek 
megfelelően határozzák meg a játékosok 
fejlődési irányát. A személyre szabott 
edzéstervek kialakításához 
elengedhetetlenek a rendszeres 
kompetencia- és teljesítményfelmérések, 
amelyek objektív képet adnak a sportolók 
aktuális állapotáról.



A technikai képességek fejlesztése

A jégkorongban a technikai tudás képezi a játék alapját, hiszen a gyorsaság és a 
dinamikus játékhelyzetek miatt a játékosoknak folyamatosan pontos és hatékony 
technikai megoldásokat kell alkalmazniuk. A korcsolyázástechnika fejlesztése különösen 
fontos az utánpótláskorú sportolók számára, mivel a helyes mozgásminták rögzülése 
jelentős hatással van a játékosok sebességére, fordulékonyságára és állóképességére.

A korcsolyázás oktatása során nagy hangsúlyt kell fektetni a helyes testtartás, a 
súlypontáthelyezés és a hatékony fékezés-technika elsajátítására. Emellett fontos a 
különböző irányváltások, megállások és indulások begyakorlása is, mivel a 
jégkorongban a folyamatos mozgásváltások és a gyors reagálás alapkövetelmény.

A korongkezelési technikák fejlesztése szintén kiemelt jelentőséggel bír. Az 
utánpótláskorú játékosoknak meg kell tanulniuk a korong precíz vezetését, passzolását 
és átvételét különböző sebességű és irányú helyzetekben is. A lövések 
hatékonyságának növelése érdekében a sportolóknak különböző lövési technikákat kell 
elsajátítaniuk (csukló-, tenyeres-, fonák- és ütésszerű lövés), valamint fejleszteniük kell 
pontosságukat és gyorsaságukat.

A taktikai tudatosság fejlesztése

A technikai készségek mellett a jégkorongban döntő szerepet játszik a taktikai 
tudatosság, hiszen a játékosoknak rendkívül gyors döntéseket kell hozniuk változatos és 
folyamatosan változó helyzetekben. A taktikai képességek fejlesztése két szinten valósul 
meg: egyéni és csapatszinten.

Az egyéni taktikai képességek közé tartozik a helyezkedés, a helyzetfelismerés, a 
támadó és védekező döntések meghozatala, valamint a gyors reagálás a különböző 
játékszituációkra. A csapatszintű taktikai képességek pedig magukban foglalják a 
különböző játékrendszerek alkalmazását, a támadó és védekező stratégiák 
megvalósítását, a speciális helyzetek – például emberelőnyös és emberhátrányos játék 
– kezelési módjainak elsajátítását.

A taktikai fejlesztés során célszerű különböző játékhelyzeteket modellezni edzésen, 
valamint videóelemzéseket alkalmazni, hogy a sportolók képesek legyenek felismerni a 
helyes megoldásokat és begyakorolni azok gyakorlati alkalmazását.



A mentális felkészítés jelentősége

A mentális felkészítés szerepe legalább olyan jelentős, mint a technikai és fizikai 
edzéseké. A sportolóknak meg kell tanulniuk kezelni a versenyhelyzetekkel járó stresszt, 
nyomást és elvárásokat, valamint képesnek kell lenniük a folyamatos koncentrációra, 
motiváció fenntartására és a kudarcok feldolgozására is.A mentális kompetenciák 
fejlesztésének egyik hatékony módszere a sportpszichológiai foglalkozások bevezetése, 
ahol a sportolók megtanulják különböző relaxációs, vizualizációs és stresszkezelő 
technikák alkalmazását. A vizualizáció például segíti a játékosokat abban, hogy 
mentálisan előre átéljenek egy-egy játékhelyzetet, így a pályán gyorsabban és 
magabiztosabban tudnak reagálni.Emellett kiemelt szerepe van a motiváció 
erősítésének is, hiszen a rendszeres, intenzív edzések és versenyhelyzetek jelentős 
mentális megterheléssel járnak. A sportolóknak meg kell tanulniuk önmagukat motiválni, 
valamint pozitívan hozzáállni a kihívásokhoz és a fejlődési lehetőségekhez.

A kompetenciafejlesztési
programok megvalósítása és értékelése

A kompetenciafejlesztési programok megvalósítása során alapvető fontosságú a 
folyamatos visszacsatolás. Az edzőknek, mentoroknak és sportpszichológusoknak 
rendszeresen értékelniük kell a sportolók teljesítményét és mentális állapotát, majd 
ennek alapján szükség esetén módosítaniuk kell a fejlesztési terveket.

Az értékelés során célszerű ötvözni az objektív teljesítményméréseket (időeredmények, 
erőmérések, technikai gyakorlatok pontossága) és a szubjektív megfigyeléseket (edzői, 
társak és a sportoló önértékelése). Ezáltal valós képet kaphatunk a sportoló fejlődési 
üteméről és az esetlegesen felmerülő problémákról.



Nemzetközi kitekintés és a magyar utánpótlás helyzete

Magyarországon az utánpótlás-korú jégkorongozók kompetenciafejlesztése egyre 
tudományosabb alapokon zajlik, amelynek célja, hogy a sportolók ne csak a hazai 
bajnokságban, hanem nemzetközi szinten is megállják a helyüket. Ehhez 
elengedhetetlen a modern edzésmódszerek alkalmazása, a szakemberek folyamatos 
képzése, valamint a külföldi példák és jó gyakorlatok átvétele.

A magyar utánpótlásban ma már számos olyan klub és akadémia működik, ahol a 
kompetenciafejlesztést rendszeres felmérések, korszerű edzésprogramok és 
sportpszichológiai támogatás egészíti ki. Cél, hogy a jövő jégkorongozói ne csak 
fizikailag és technikailag, hanem mentálisan is felkészülten lépjenek pályára, hiszen a 
mai modern jégkorongban kizárólag komplex, minden szinten jól képzett játékosok 
képesek sikeres karriert építeni.
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