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3. Befolyasolo tényezo
Fejlesztési életkor
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14 éves fiuk kézfeje rontgenkepen

12 évesnek felel meg 16 eévesnek felel meg
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13 éves kosarlabda
jatékosok

Megfelelo fejlesztési
program!
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A Koran vagy késon
eres egyszerre elony
és hatrany is

egyben!

Age: 14.75 Years 14.75 Years 14.75 Years

From "Growing Up® by J.M. Tanncr, Copyright © 1973 by
SCIENTIFIC AMERICAN, Inc. All rights rescrved
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Korulbelul a
populacio 30%-a
koran vagy késon

€ro.

A populacio mintegy
5 % nagyon koran
vagy nagyon késon

ero!
Age: 14.75 Years 14.75 Years 14.75 Years
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4. Befolyasol6 tényez6
Szenzitiv idoszakok
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7y e

Az edzés és a teljesitmény 10 S betlje

Alapvet6 5 S

« Stamina  All6képesség
e Strength * Ero

* Speed  @Gyorsasag

« Skill « Ugyesség

e Suppleness e Hajlékonysag
Kiegészitd 5 S

Alkat/termet
Pszicholdgia

e Structure / stature

* (p)Sychology
* Sustenance * Fenntarthatosag

* Schooling * Iskolazottsag

Szocio-kultura

e Socio-cultural
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» Bioldgia életkortol fiigg:
— Gyorsasag
— Hajlékonysadg
* Fejlesztesi életkortol fiigg:
— Ugyesség/készségek
— Alléképesség
— Ero
 Biomarkerek
— Gyorsnovekedési fazis
induldsa
— Gyorsnovekedési fazis
— Novekedési Csucs (PHV)
— Menzesz

— Masodlagos nemi jelle
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Az érés befolyasold hatasa

A szervrendszerek novekedesi jellemzdi

-c.? 100 _..—..—/..;;—_--_-___—/i-’t'.f
X ldegrendszer .7 ¢
3 / .
o) P4 .
g / S
gz 60 "p .i'
= / o’ R
£ / | B ry , .
£ 40 ,° Altalanos .~
n 4
0 / . R
5} .® -
;?I 20 l/ ““-llllll----‘- Neml Jelleg
dp) "“
0 L"‘

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Eletkor (ev) Scammon, 1930 alapjan

p MAGYAR
TESTNEVELESI EGYETEM (TF)

, TRIATLON
¢ SZOVETSEG




Szenzitiv Idoszakok

"Fokozott adaptacio az edzés dltal”
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A Kiegészito 5 S

Alkat — Termet
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A Novekedési Csucs (PHV)
meéreése és ertelmezése
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() Boys (b} Girls
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Table 1. Typical Growth from Year to Year Starting at Age Five (see Figure 12 on the next page)

Year 6 7 8 9 10 11 12 113 14 15 16 17 18 19 20
|(-Ictm) 5.0 4.8 5.0 4.8 5.0 4.8 8.6 12.0 7.7 3.3 2.3 1.9 1.3 0.9 0.5
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The Role of Monitoring Growth
in Long-Term Athlete Development
Istvan Balyi & Richard Way

www.ltad.ca

A Supplement to: ;
Canadian Sport for Life
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Noévekedési Csucs (PHV)
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G o ’ Erénovekedési
F I U K Csucs
g (PSV)
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(p)Sychology
Mentalis felkésziilés az LTAD-ben
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—

MENTAL FITNESS

for Long-Term Athlete Development

Sport places both physical and mental demands on the athlete. In
training and competition, the body is asked to push physical limits of
endurance, power, speed, and strength. Similarly, the mind is asked to
push mental barriers, such as focus, composure, and determination.
Being a top performer in any sport requires a combination of physical
fitness, technical skills, tactical readiness, and mental fithess.

CANADIAN
SPORT FOR LIFE

Authors: Karen MacNeill, Ph.D; Lisa Benz, M.A.; Matt Brown, Ph.D; Danelle Kabush, Ph.D; Frank van den Berg, M.Sc.
Expert Reviewers: Natalie Durand-Bush, Ph.D and Terry Orlick, Ph.D
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A test ellatasa
Pihenés és regeneracio

e Taplalkozas
* Hidrataciod
* Pihenés

e Alvas

* Regeneracio
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Iskolai korulmények

Kommunikacio

A testnevelo tanarral, az iskolai
sportkor edzbjével

Az egyeb terhelésekkel tisztaban kell
lenni!
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Az aktivitas volumene
a T2T kornyezetben
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Szoclo-kultura

* A sport altali szocializacié
(szokasok a klubban, a sportagban)

* Sportszocializacio (sportoldova
valas)
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5. Befolyasolo tényez6
Mentdlis, Kognitiv és Erzelmi Fejlesztés

* Az LTAD soran végig — nem onallé
mellékelt

A moralis fejlesztés osszefligg a
kognitiv és érzelmi fejlesztéssel
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Kapcsolat az LTAD, a fizikai, a kognitiv és érzelmi fejlodés szakaszai kozott
(Adapted from work by Piaget, 1954; Erikson, 1959, 1964; Balyi, Way and Higgs, 2013)

Eletkor években
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 M 1M 12 13 14 15 16 17 18

A fizikai fejl6dés szakaszai

Fiak Active Start FUNdamentals Laarn toTrain Train to Train Train to Compets

Hosszu-tavu sportolofejlesztés (LTAD) szakaszai

Lanyok FUMdamentals Learn to Train Train to Train Train to Compete

Intellektualis fejlédés
szakaszali

Szenzomotoros szakasz

Syl Stage | \iveletek el6tti szakasz
Pre-operational Stage

Concrate oparation Stage

Konkrét iniiveletilszakask Formalis miveleti szakasz

Formal operation Stage

Remény Az érzelmi fejlédés szakaszai

Akarat

AT

Kompetencia

Competance - Hiiség

[ | ]
1 Fidelity i
0 1 2 3 4 5 & 7 & o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Eletkor években 4l idd iterj id6
MAGYAR Normal idétartam Kiterjesztett id6tartam
TRIATLON | -. MNormal range . E ended range |
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6. Befolyasolo tényezo
Periodizacio
Periodizacio roviden
— Mi a periodizacié?
— Hogy periodizaljunk?

—10 lépéses meghatarozott éves edzés,
verseny és pihend program

—Lépésrol-lépésre tervezett protokoll
— A serdulokoru sportolok periodizacidja

MAGYAR
| TRIATLON
¢ SZOVETSEG

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Periodusok és fazisok a téli €s nyari éves edzéstervben

|Eadyi, ‘Wery mnd Higes, 2013
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Bk oriasa
10. dbra. Pericdusck és fazisok a téli és a nyari éves edzéstervben y
Vi

(Baiyi, Way & Higgs, 2013)
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Periodizacio = Ciklusok a ciklusokban

» Négyéves ciklus az LTAD-n belill
+ Eves ciklus a négyévesen beldl
 Periodusok az éves cikluson beldil
» Szakaszok a periodusokon beliil

« Mezociklusok a szakaszokon beliil
« Mikrociklusok a mezociklusokon beliil
» Munkafdazis a mikrociklusokon beliil
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Védekezés Tamadas
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Vezet6i képesség

Felkészités a magas
szintil teljesitményre
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Tervezeés...
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7. Befolyasolo tényezo
A rendszer kiépitése és Integracid

Egyltt a neveléssel, az egészségliggyel,
a rekreacioval és a kozosséggel!
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TRAIN
TO WIN

TRAIN TO
COMPETE

TO TRAIN

Csecsemok

FUNDAMENTALS

ACTIVE START

Feln6ttek

r

r

épegészseg

N

Rendszer-
fejlesztés

Klubok

Kdzosségi
kezdeményezések
Kommunikacié
Létesitmeény tervek
Fenntarthato finanszirozas
Kormanyzas

Versenyek:
- Nemzetkozi

- Nemzeti

- Regionalis
Eseményrendezés
Emberi eréforras
Marketing
Szervezetfejlesztés
Rizikbmenedzsment
Sport szektor
Technoldgia

Onkéntesek

MAGYAR
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Teljesitmeény
prioritas

Sportoloi teljesitmény
és tamogatas
Edz6képzés és
tamogatas
Versenyzés
Felszerelés
Hozzaférés a
létesitményhez
Sportorvoslas
Sporttudomany
Tehetség identifikacio
(jatékos-medfigyelés)

Csapatok:

- Nemzeti
- Teruleti
- Klub

Edzes

Kutatas



8. Befolyasolo tényezo

e Versenynaptar atnézése és a mini-
csucsversenyek kijelolése — komoly
elhatarozas szlikséges

* Uj koncepcid — a versenynaptar
oeriodizalasa
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Miért sziikseges a versenyzésiink
attekintese és ujraformalasa?
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“Oriilet: mmdlg ugyanazt
csindlni és mas-mas ;
~ eredmeényt varm -

Albert Einstein l




Hasznos informaciok

http://canadiansportforlife.ca/resources/find-
quality-sport-programs

HOSSzU TAVU

AAAAAAAAA SPORTOLOFEJLESZTESI PROGRAM
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Koszonom a figyelmet!

Kérdesek?

E-mail: gabor@tf.hu
TESTNEVELESI EGYETEM (TF)
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