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Milyen szempontokat
kell figyelembe venni?

Sportág-specifikus
kondicionális célok
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Az erő jelentősége
a jégkorongban

Irányváltás
Gyorsítás-lassítás
Ütközés
Sérülésmegelőzés

BACK TO AGENDA



Erő edzés=prevenció
26610 résztvevő
A sportsérülések száma kevesebb,
mint 1/3-ára csökkent.
A túlterheléses sérülések száma
csaknem a felére.



Egylábas egyensúly
teszt

medence helyzete
térdstabilitás
váll helyzete
frontális síkú stabilitás jelentősége





“Ha a gyerek alkalmas arra, hogy bármilyen sportot
űzzön, akkor alkalmas arra is, hogy erőfejlesztő

gyakorlatokat végezzen. Nincsen ajánlott
mimimumkorhatár arra, hogy mikor lehet elkezdeni az
ellenállásos edzéseket. Ha egy gyerek mentálisan és

emocionálisan készen áll arra, hogy az edző
utasításait betartsa és készen áll az edzésstressz

befogadására, akkor végezhet erőfejlesztő
gyakorlatokat is.”

Zatsiorsky, Kraemer







Erőfejlesztés serdülőkor előtt
Nincs különbség a nemek között
 Legkésőbb 8-10 éves korban el kell kezdeni
 Magas ismétlésszám, alacsony intenzitás
 Technika tanulás
 Az erőfejlődés az inter- és intramuszkuláris koordináció javulásának az eredménye
 Fejletlen laktacid rendszer 
 ATP-CrP rendszer gyorsabb regenerációja

Tévhitek a gyerekek edzésében:(



Első a helyes technika, 
második a terjedelem, 
harmadik az intenzitás!



MOZGÁS TANÍTÁS A KONDÍCIONÁLÁS
ELŐTT.

STABILITÁS AZ ERŐ ELŐTT.

SAJÁT TESTSÚLY A SÚLYOK ELŐTT.

MOZGÁSTARTOMÁNY A TERHELÉS ELŐTT.

ALAP MOZGÁSMINTÁK A
SPORTSPECIFIKUS MOZGÁSOK ELŐTT.



Nemek közötti különbségek

Gyengébb a felsőteste
Arányában kevesebb izomszövet és több zsírszövet
Gyengébb keresztszalag és gyakoribb ACL sérülés
Arányában kevesebb gyors izomrost

Jelentősen csökken a relatív-, robbanékony- és abszolútereje
Alacsonyabb a tesztoszteronszintje

Általánosságban a lányoknak:

Serdülőkor után a lányoknak:



Milyen gyakorlatokat
kellene megtanítani
serdülőkor előtt?



"Generalizáció" a specializáció előtt!



Adaptálsz vagy optimalizálsz!



Köszönöm a megtisztelő figyelmet!




