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Par focim a tavalyi médiabdl

* Na de miért nincs magyar kézilabda-valogatott
az olimpian? (index.hu, 2016. 08. 07)

* Egy percig sem vezettlink, vereség otosokkel: a
férfi polosok kiestek (nemzetisport.hu, 2016. 08. 16)
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Hianyossagok/problémak a sportban

* Fiatal sportoldk aluledzése és tulversenyeztetése
* Felnétt versenyrendszer a fiatal sportoléknal

* Felnott edzésprogram a fiatal sportoléknak

* Fiuk szamara irt edzések végrehajtatasa lanyokkal

* A naptari és a bioldgiai életkor (érettség)
szembenallasa dominalja az edzéseket és a
versenyeket 11-16 éves korig

* A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv
idoszakainak kihasznalatlansaga jellemz6 a Learning
to Train és a Training to Train iddszakban
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Hianyossagok/problémak a sportban

* Alegjobb edz6k az elitszinten dolgoznak,
pedig az utanpotlasban lenne rajuk igazan
sziikség (6 - 16/18 éves korban)

* Az edzOoképzés sok helyen csak
marginalisan foglalkozik csak a novekedés-
érés problémajaval, azaz a serdiléssel
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Hianyossagok/problémak a sportban

e Aszulék kepzése, fejlesztése nem torténik meg a
sportolok hosszu-tavu felkészitésének
szempontjabol (taplalkozas, regeneracio, érési
jellemzdk és pszicho-szocialis fejlesztés stb.)

* Az adminisztratorok képzésének hianyossagai
megmutatkoznak a szlikséges technikai
programoknal (sportszervezet/szovetség)

* A sporttudomanyi, a sportorvosi ismeretek és a
sport-specifikus technikai-taktikai aktivitasok
(edzések, versenyek) 6sszehangolasi problémai 4.
T
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Konzekvenciak

* Tulversenyeztetés és aluledzés sok helyen

A 6-16 évesek ,karosodasa” teljes mértékben
nem korrigalhato késobb (a sportolok nem
érik el a genetikai potencialjukat)

» Az altalanos motoros képességek/készségek
fejlesztése altalaban késon kezdodik
(lanyoknal 11, fiuknal 12 éves kortol)
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Konzekvenciak

* Az edzéseket a fejlesztend6 sportolo
teljesitménye (outcome) és nem a fejlodése
(process) vezérli

A Nemzeti Edzéskozpontok (néha a
valogatottak is) kozépszeri sportolokkal
foglalkoznak, ahol mar nem tudjak

helyreallitani a korabbi edzésprogramok

karokozasait
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CS4L-LTAD

a sport
border
collie-ja!

,2Henry! A partink tiszta kaosz! Senki nem tudja
mikor egyen, hova alljon, mit csinaljon....
Hala az istennek! Itt jon egy border collie!”
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Hosszu tavu gondolkodas
Paradigmavaltas

- Az LTAD egy optimalis edzés, verseny és pihenési
program, ami figyelembe veszi a fejlodesi eletkort:

— Az LTAD figyelembe veszi a sportolok korai, atlagos
es a kesoi ereset
— Ugyanugy, mint a relativ életkort

« A kﬁnnren mérheto Biologiai Markerek segitenek az
optimalis edzestartalom kialakitasaban a pre-pubertas
es a pubertas idoszakaban

- Az LTAD kihasznalja a szenzitiv idoszakokat a
felgyorsitott edzesadaptaciora a pre-pubertasban
pubertasban es a koral post-pubertasban.
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Aktiv kezdet

Naptari / fejlédési kor
Fiuk és Lanyok 0-6

Alapveto
mozgasformak
Torna
Uszds
Futas
(Kerékparozas)
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Oromteli alapozas

Naptari / fejlédési kor
Fiuk 6-9 és Lanyok
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Az edzés tanulas

Naptari / fejlédési kor
Fiuk 9-12 és Lanyok 8-11

Alapveto
sport

kepessegek-

keszsegek

tovabb18.hu
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Fizikai (testkulturalis) miveltség

R

- 7 Az LTAD elsé 3 lépcsofoka

Alapvetdé mozgasformak

+

Alapveto sport képességek/készségek

Fizikai (testkulturdlis) miiveltség

Alap a kivalosaghoz és a részvetelhez

MAGYAR
| TRIATLON
¢ SZOVETSEG

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Edzeni a megedz6désért

Fejlédési kor — PHV alapjan
Fiuk 12-16 és Lanyok 11-15

A test (motor)
kialakitasa es
sport specifikus
kepessegek -
keszsegek
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Edzeni a versenyzésre

Naptari életkor
Fiik 16-23 +/- és Lanyok 15-21 +/-

A test optimalizalasa
és sport /
versenyszam / poszt-
specifikus kepessegek
- készségek
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Edzeni a gyozelemre

Naptari életkor
Fiuk 19 +/- Lanyok 18 +/-

A test maximalizdldsa és N8 »Trl.
versenyszam / poszt- 1 p"l A 7w
specifikus képességek - . b Y‘ ;.
készségek .
PODIUM
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_ Aktivitas az életért _

Bemenet barmikor

Egészséges és
Elethosszig tarté

[\ \
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sifutas.hu
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e ™
Sport az életert LTAD — Hosszu-tavu sportolofejlesztési modell
g
:
. . Fiok 19+ +
Train to Win P E ]
a 9
5 L
Active for Life Filk 16-23+ £
Lanyok 15-21+ ( \
" L , r - m
Kivalésagi 3
Reészveteli Fik 1216 jranyzat 7 a
—
» -
A fizikai (testkulturdlis miiveltség az LTAD elsd harom szakasza is egyben, ( )
a serdillékori sajatossagokat figyelembe kell venni %
\ 2
Fidk 9-12 . = 0
- Learn to Train T 0
Lanyok 8-11 ) Alapveté E 0
s Fizikai (testkulturalis) Sp"”"eszs;ge“ ® X
e e ‘ — dntés )
Lanyok 6-8 FU Nda mentalS muve[tseg hozatal f E
Alapveto QO
Els6 talalkozas J mozgasok 0 =
Fidk 0-6 ACtiV@ Start A tudatossaq és az elsd kapcsolat a fogyatékossaggal E %
Lanyok0-6 _ élok esetén killanleges el
J <®
MAGYAR < J
L | TRIATLON )
v SZOVETSEG




LTAD a vilagban
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FUN IN ATHLETICS

EXCITEMENT IN THE
GRAND PRIX...

1. Befolyasolo tényezo

Testkulturadlis miiveltség
(Physical Literacy)

THE SPEED
BOUNCE g

ENDURANCE AND CO-ORDINATION
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(] FUNdamenTa| Alapvet6 mOZgéSkéSZSég,
movement skills mozgasugyesseg
(FMS)

° FUNdamen'l'ql Alapveto sportkészség,
i il .
sports skills (FSS)  “P°7 9™

« FMS+ FSS =
Fizikai
(testkulturalis)
miiveltség

A gyorsiitemi
novekedés elott
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Mieért fejleszt a Testkulturalis Muiveltség?
Fiziikai Aktivités;

! Tanulmanyi siker

f Kognitiv kepesseg

! Mentalis egészség

t Pszichologiai wellness
t Szocialis készség

t Egeszséges szokasok
¢ Fizikal egeszseg

+ Fittseg

OMmOoOMmMmXM<OZ2
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2. Befolyasolo tényezo

Specializacio

Korai specializaciojd Késdi specializdcidj
spor"ragak sportagak:

Torna * Minden mads sportdg ide
* RG tartozik
* Mukorcsolya * A korai specializdcio
* Miugras ezekben a sportagakban
. Uszds (8 éves életkor) a kovetkezoket okozza:
* Masok? egyoldald felkészités,

seriilekenység, korai
kiégés és Iemor'zsolodas
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LTAD - Forditott folyamat

* Eloszor jatéekost neveliink és utdna egy
jo sportolot a jatékosbol?

El6szor jo sportolot neveliink és utdna
a sportolobdl jatékost!

S -

Egyensuly
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