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Absztrakt: A magyar sport — tradicidi és eredmeényei alapjan - a vilag élmezényebe tarto-
zik a nyari sportokat illetéen. A vilag sok orszagaban folyik mar hasonld munka a kUlénb6zd
sportagakban. Ahhoz, hogy ezt a helyét a magyar sport megtartsa a jovében is, a sport
folyamatait, els6sorban az utanpotlas fejlesztését, sokkal gondosablban és tervszerlibben
kell végezni. Az utanpotiaskoru sportolok tdbbseégeének el kell tudni érnie a genetikai po-
tencidljukban rejlé hatarokat ahhoz, hogy Magyarorszagon a sportra forditott 6sszegek
megfelelGen hasznosuljanak.

Kulcsszavak: sport, fejlesztés, utanpotias, tervszerliseg

Abstract: Hungarian sport has a world leading role in summer sports, although in many
countries athletes work similarly in various sports worldwide. If Hungarian sport wants
to maintain its role in the future, the sport-related processes, especially those related to
sport talent management, should be carried out with better preparation and through more
careful planning. The majority of athletes should be able to reach their genetic potential
during the youth programs to make effective use of the money spent on sport.
Keywords: sport, development, youth sport, program planning
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Bevezetés jelenség, hogy bizonyos sportszakemberek elvesznek
a részletekben, illetve nem lagjdk 4t teljes egészében
a folyamatot. Sajnos az edz8képzésben sem egysé-
ges egészként tanuljdk meg a hallgatdk a sportoldk
fejlesztési folyamatat, hanem tantdrgyanként kiilon-
kiilon (Géczi, 2014). Ezekben a tantdrgyakban ugyan
egységes a kép, de a tobbi tantdrgyhoz szervesen
nem kapcsolédé informdcidk kevés szakember fejé-

ben dllnak Gssze egységes egésszé. Ericsson, Krampe,
vetélytdrsak sportra forditote kdltései is nagymérté- oy b (1993) fredk le a *10 év vagy 10000
k(i emelkedést mutatnak. A fejlédés szempontjabdl

elsdsorban a sport szervezettségi szintje a fontos, hi-
szen az élsportban a sportolds szervezett keretek ko-
zott zajlik, meghatdrozott szabdlyrendszert kovet és a
fizikai vagy szellemi erénlét nagyméreéki fejleszeésée
szolgdlja. A sportteljesitményt megalapozé folya-
matban komoly szerepe van egy megfeleld fejlesz-
tési programnak, amely koherens egészként kezeli a
sportolok fejlesztésée (1. dbra).

Az bra bonyolultsdga alapjdn érthet6vé vélik az a

A sportot Magyarorszdg kormdnya kiemelt stra-
tégiai teriiletként kezeli, mely a teriiletre szdnt for-
rasok eloszldsdban is nyomon kovethetd. Az elmule
kormdnyzati gyakorlathoz képest a sport jelenleg
rengeteg dllami forrdst kap, mely a sportban dolgo-
26k szdmdra jo koriilményeket biztosit. Azonban a
sport vildgszerte dinamikusan névekvd teriilet és a

6ra szabdlyszerliséget a kivdl6 teljesitmény alapja-
ként. Ugyanakkor nem mindegy milyen fejlesztési
folyamatban toltik el a sportoldk ezt az idétartamot.
Amennyiben a terhelés adekvit, a teljesitmény opti-
midlis tud lenni, mig ha a terhelés nem szakszert, ak-
kor a teljesitmény elmarad az optimumtél. Ezeken
feliil a sportigak természetes médon a sajit rend-
szeriiket probdljak tobb-kevesebb sikerrel felépite-
ni, ugyanakkor megfigyelhetd egyfajta ,szakbarbdr-

sdg” is, melyet a sport tdimogatdsi rendszere sajnos
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1. 4bra. A teljesitmény 6sszetevdi az élsportban

el8segit. Mi ez a ,,szakbarbdrsdg”, miben nyilvinul ez
meg? A sportdgak egyre jobban érdekeltek a gyere-
kek minél kordbbi életkorban t6rténd sportdgi leiga-
zoldsiban, és ezzel mintegy elzdrjak a t6bbi sportdg
megismerésének lehetéségét a fiatal sportolékedl. Ez
a folyamat kdros és nagymértékben felel8ssé tehetd a
lemorzsolédds korabbi életkorban valé bekovetkez-
tében, illetve a sportdgakedl torténd teljes elfordu-
ldsban. Sokan dllitjdk (nem alaptalanul), hogy ezt a
rendszert nem lehet megvéltoztatni, ugyanakkor a
sportszakemberek gondolkoddsmédjdban  célszer(i
lenne egy paradigma-valtdst elinditani.

Célkitiizés

A gyakorlatban dolgozdk esetében a szemlélet-
médot csak oly médon lehet megvéltoztatni, ha a
sportszakemberek azonosulni tudnak az j folya-
mattal, illetve sajdt tapasztalataik is vannak a pozitiv
hatdsokrél. Ehhez kell egy edzéselméletileg és terhe-
lés-élettanilag korrekt koncepcid, mely tobb orszdg-
ban madr kiprébalt és j6l miikodé rendszert alkot
(Kanada, Ausztrdlia, Anglia, Dél-Afrikai Koztrsasdg
stb.). A Hosszd-tdvi Sportoléfejlesztési Program
(Long-Term Athletes Development - LTAD) egy
Balyi Istvdn dltal (2001) kidolgozott és tobbek koz-
remiikodésével finomitott részletes fejlesziési terv,
amelynek dltaldnos koncepci6jdbdl célszeri min-
den sportignak a folyamatot a sajdtos kornyezetére

adaptdlni. Az dltaluk képviselt gondolkoddsméd

1. évfolyam, 1. szam
2016. aprilis

jelentésen eltér a kordbbi edzéselméleti szakembere-
kétdl, ugyanis Matveyev (1981) sok, a mai napig is
haszndlhaté dltaldnos elmélet alapjdr fejlesztette ki,
vagy Issurin (2010) két-, hdrom- és multi-cstcsver-
senyes periodizdcidja is jelentdsen gazdagitotta a tu-
dést a tertileten. Bompa és Haff (2009) periodizdcids
teriileten végzett munkdja szintén kiemelkedd volt,
azonban a Balyi-féle LTAD megjelenéséig nem volt
olyan osszefoglalé irodalom, ami az utdnpétldskort
versenyzOk fejlesztését holisztikus médon kozelitette
volna meg,.

A kovetkez8kben Balyi, Way és Higgs (2013) alap-
jén ismertetjiik a program szakaszait, illetve olyan
hattér-informdaciokat, melyekbdl érthetévé vilnak
az idehaza jelenleg még széles korben hasznalt ered-
mény- centrikus, tradiciondlis utdnpétlds-nevelés
hidnyossdgai és kvdzi eredménytelensége a felndtt
életkorban.

APktiv kezdet — Active start

A fejlesztési program elsé életkori 1épesje kisld-
nyokndl és kisfiitkndl egyardnt 6 éves korig tart. Az
aktiv életmdd, a sportmozgdsok rendszeres végzése
az idegrendszer fejlédésében jdtszik nagy szerepet.
Ugyanakkor a mozgds egyben 6romforrds is, fontos
tényezd a szabad energidk levezetésében. A mozgds
az Gsszes motoros képességre hat. Ennek természe-
tesen nagyobb a hatdsfoka az adott képességekre a
képességesoportok szenzitiv idészakaban (1. kép).

TST/PSS 2016;1:27-37
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1. kép. A fizikai aktivitds alapja ekkor még a csaldd (frecimages.com)

Kialakulnak a mozgiskészségek, példdul ek-
kor tanulnak meg esni, ugrani, dobni, biciklizni
a gyerekek. A szocidlis kompetencidik is fejlédni
kezdenek; ekkor kell megtanulniuk a mdsok akara-
tdnak elfogaddsdt, illetve a sajdt akaratuk érvényre
juttatdsit is. A test egészséges fejlédését csak akeiv
életmdddal lehet megalapozni, a szervrendszerek
optimdlisan csak megfeleld terhelés hatdsdra ala-
kulnak ki, és ezek a teststlyra, az alvisképességre
és a stressz tlirésére is kihatdssal vannak. A kisgye-
rekeknek mindent pozitiv felfogdssal, azaz 6rom-
teli médon kell megélniiik, amit nem szeretne el-
végezni a gyerek, azt nem szabad er6ltetni. Fontos
szempont a pozitiv érzés kialakuldsiban, hogy a
sportolds kozben haszndle eszkozok, védodfelsze-
relések teljesen biztonsigosak legyenek, nehogy
valamilyen gdtlds alakuljon ki a kisgyerekekben a
fizikai akrivitds kozben. A sportszakembereknek
ebben az életkorban igazdbdl nincs szerepiik, itt
a csaldd, a kornyezet sportos életmédja a legfébb
befolydsold tényezd. A sportszakemberek munkdja
esetleg a felvildgositdssal lehet kapcsolatos, illetve
a helyszinek és megfelel§ pedagdgiai képességgel
és adekvat tuddssal rendelkezd edzék, testnevelSk
biztositdsa a fiatalok szdmdra, ltaldban tanfolyami
keretek kozott. Amennyiben a sziil6k pozitiv élmé-
nyeket szereztek a sportbdl a sajat gyerekkoruk, il-
letve fiatalkoruk sordn, akkor nagy valdszintiséggel

DOI: 10.21846/TST.2016.1.3

a sajdt gyerekeiket is szeretnék hasonld pozitiv él-
ményekkel gazdagitani és fizikailag aktiv életmédra
nevelni.

Alljunk meg egy pillanatra és gondolkozzunk el:
vajon hdny olyan potencidlis sportolét veszitiink
el, akinek a sziilei nem pozitiv médon élték meg
gyerekkoruk fizikai aktivitdsdt (elsésorban az évé-
pedagdgusok és testneveld tandrok, médsodsorban a
toborzé edz8k miatt) és nem forditanak megfeleld
figyelmet gyermekeik ilyen irdny fejlesztésére.

Oriomteli alapozds — FUNdamentals (ldnyok
6-8, fiiik 6-9 év)

A program mdsodik lépcséfoka a motoros ké-
pességek kialakuldsinak legfontosabb életkori sza-
kasza. Amit ebben az életkorban a sportolé nem
tanult meg, azt a késébbiek sordn nagyon nehezen,
vagy egydltalin nem fogja tudni pétolni. Ugyan-
akkor csaloka a kép, hiszen ezek a hidtusok igazd-
bol majd csak a kora felnéttkorban fognak igazin
visszahatni a versenyz8 tovabbi fejlédésére. Ebben
a szakaszban, illetve a kovetkezd kettdben az érés
folyamata miatt jelentds fejlédés lesz megfigyel-
hetd (tehdt gy tlinhet, minden rendben van). Az
elmulasztott széleskord mozgdsmiiveltségen ala-
pulé megalapozds hidnya miatt hagyjik abba ren-
getegen a sportot a 16-20 éves versenyzdk koziil,
ugyanis a nehezen pétolhatd képességek/készségek

1. évfolyam, 1. szam
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egyszerlibbé teszik szimukra az élsport befejezését.
Ebben az életkori szakaszban egy megfelelden fej-
lesztett sportolénak ki kell prébélnia szinte min-
den mozgdst, a fdra mdszdstdl a gordeszkdzdsig, a

kidobéstdl a kiiszds-mdszdsig. Minél sokoldalibb
és ingergazdagabb a fizikai aktivitds, anndl jobban
fejlédik a gyerek osszes képessége (2. kép).

o o7

2. kép. A sokoldali mozgismiiveltség segiti a késdbbi j6 teljesitményt (freeimages.com)

A korabbi életkori szakaszndl mdr leirtuk, hogy
a leigazolds miatt mdr sok helyen nem generalista,
hanem specialista jellegti a fejlesztés, mely ekkor
még sokak szdmdra (sajnos néha még szakembe-
reknek is) megfelelének tlinhet. Vannak ugyan-
akkor olyan sportdgak, melyeknél ez természetes
jelenség, gondoljunk csak a korai specializdcit
igényl8 sportdgakra (RG, ndi torna, mikorcsolya,
miiugrds, Uszds). A felsoroltakon kiviili sportigak
esetében azonban a korai specializdcié hozzdjérul az
egyoldalt felkészitéshez, a sériilékenység kialakuld-
sdhoz, a korai kiégéshez és a lemorzsoléddshoz. Eb-
ben a fejlesztési szakaszban nagyon fontos, hogy a
gyerekek jatékait az edz8k vagy a sziilk irdnyitsak,
éljék dt felel6sség nélkiil a hibdik hatdsdt a jatékon
beliil, hiszen abbdl tanuljidk meg a jéték természe-
tét. Szintén nagyon fontos, hogy semmilyen elvirds
ne legyen az eredménnyel kapcsolatban; szdmtalan-
szor el6fordul, hogy a sziil8k és a nem megfeleld-
en képzett edz8k eredménykényszert alkalmazva
akarjdk elérni a gyorsabb fejlédést. Még megfeleld
felkésziiltségli edzdk is sok esetben a nem megfe-
lel6en felkésziilt vezet8k vagy a sziil6k nyomdsira
rakényszeriilnek az eredményesség hajszoldsira. Ez

1. évfolyam, 1. szam
2016. aprilis

kés6bb visszaiit a sportoléra, hiszen az eredmény-
kényszer hatdsira csak az addig sikeres mozgisfor-
mékat, technikai és taktikai elemeket haszndlja, a
tobbit viszont nem tanulja meg, mellyel sajdc ké-
s6bbi kiteljesedését fogja meggdrolni. Altaliban
ebben az életkori szakaszban vélasztanak sportdgat
a gyerekek és abban a sportigban fognak maradni,
amelyikben romiiket lelik. A kozosségek ekkor a
sportolok szocidlis szférdjidban kezdenek kialakulni.
Ha miér egy sportdg edzésére jér a gyerek, akkor
két-hdrom alkalomnal tbbszor ne legyen sportdgi
edzés, azért, hogy maradjon id8 mds dolgok felfe-
dezésére is. Szerencsés lenne, ha ebben az életkor-
ban akdr tobb sportdgat is ki tudna prébdlni egy
gyerek, hiszen minél t6bb hatds éri, anndl sokolda-
labb4 vilik. A sportdgak szabdlyainak és legegysze-
ribb taktikai elemeinek megtanuldsa szintén ebben
az életkori szakaszban torténik. Megjelennek olyan
feladatok is, mint példdul a mds sportdgak edzdivel
valé egytittmiikodés a gyerekek érdekében (pl. fél
évet az egyik, mdsik fél évet a mésik sportigban tolt
el a gyerek). Tobb-szakosztdlyos egyesiiletek eseté-
ben kivédléan tudnak egyiittmiikodni ebbél a szem-
pontbdl a sportdgak, hiszen nem kell attdl félteni a

TST/PSS 2016;1:27-37
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sportoldt, hogy idegen egyesiiletbe akar elmenni,
maximum mdsik szakosztdly edzéseit ltogatja.

Edzés tanuldsa — Learn to train (ldnyok 8-11,
fiiik 9-12 év)

Ez az életkori szakasz a legfontosabb a sport-spe-
cifikus képességek-készségek kialakitdsdnak szem-
pontjibdl. Ebben a periédusban fejleszthetéek a
legjobban a képességek, és ekkor alakul ki stabilan
a finommotoros koordindcid, vilik harmonikussd
és gazdasdgossd a sportolé mozgdsa. Fontos feladat
ekkor a fiatalok szdmdra is ldthatov4 tenni a sajdt
fejlddésiik folyamatdre (tesztelés, vided analizis). A
technikai elemek tokéletes végrehajtdsa, az 0j tritk-
kok begyakorldsa pedig 6romet okoz szdmukra. A
novekedés az idészak vége felé felgyorsul, emiatt a
mozgdskoordindcié szétesik és a mozgdsszabdlyzds
nem olyan hatékony, mint régebben. Ezek mi-
att az Uj technikai elemek megtanuldsa t6bb idét
vesz igénybe. Az edzések iddtartamdnak 70%-4ban
technikai és taktikai elemek tanuldsa legyen (6rom-
teli feladatokkal!), mert ugyan a gyerekek szeretik
a vetélkedést, de a tdlzdsba vite versengés kdrossd
vélhat, azaz a versenyzés, mérkézés ne legyen tobb
mint az edzések teljes id8tartamdnak 30%-a. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy a képességfejlesztd
edzéseken nélkiilozniink kellene a versenyzés eld-
nyos hatdsdt. A feladatokba gy kell becsempészni
a versenyzést, hogy kézben megvalésuljon a techni-
kai, taktikai képzés (jdtékszeri gyakorlatok, kiste-
ritletdi jétékok). Ebben az életkori szakaszban a fej-
lesztés 4ll a kozéppontban, ekkor vélik lehetévé az
osszes el6zdleg megtanult mozgdsminta finomitdsa.
Az agy ekkorra mdr majdnem eléri a felndteckori
méretét és bonyolultsdgdr, a jé technikai végrehajtds
elvégzése készséggé és rutinnd vélik. Ez a novekedés
beinduldsdval nehezebbé vélik. A késébb érd gye-
rekeknek t6bb idejiik van a technika finomitdsdra,
mint kordbban érd tdrsaiknak. Emiatt, a késdbbi
iddszakokban, sokszor keriilnek elénybe (ha addig
nem hagytdk abba) az akcelerdlt sportoldkkal szem-
ben. Az egyéni fejlédésben el8rébb tart6 sportols-
kat elgbb vélaszthatjak ki, emiatt ldtszélagos hdc-
rdny éri a biol6gia érésben, azaz a testi fejlédésben
elmaradottakat. Az akcelerdlt gyerekeknél — féleg
a hormonok beinduldsa utdn —, mar fontoss4 valik
az er@ és gyorsasdg fejlesztése. Emiatt maradhat el a
tobbi képesség megfeleld szintli fejleszeése.

A sportszervezetek, az edz8k és a vezetSk felelSs-
sége megdvni a korai és a késéi érést sportoldkat

DOI: 10.21846/TST.2016.1.3

a késébbi csaldddstol megfeleld informaldssal, ne-
veléssel. Ugyanis bizonyos vizsgdlatok, az dltaldnos
vélekedéssel szemben, a késdi érésticket taldltdk
sikeresebbnek és hosszabb sportoléi karrierrel ren-
delkezének (Gibbs, Jarvis és Dufur, 2012). A szill6k
szdmdra is vildgossd kell tenni, hogy mi torténik a
gyerekiikkel, és azt is, hogy milyen érési fézisban
van, és mire szdmithat a jov8ben. Még ebben az
életkorban is tzzenek tobb sportigat a gyerekek,
nem sziikséges még specializdlni 8ket. Ha mdr le-
horgonyzott egy sportdgndl a fiatal, akkor viszont
az Osszes versenyszimban, valamennyi poszton ki
kell prébalni, ezzel biztositva a viltozatos edzés-
munkdt és terhelést. Ebben az életkori szakaszban
a sportoldk teste mdr igényli a flexibilitdst segitd
hajlékonysdgi és izomlazasdgi gyakorlatok beépité-
sét a feladatok kozé. Itt az id6, amikor meg kell
tanulniuk a bemelegités és levezetés gyakorlatait, ki
kell alakulni benniik a sajdt testiitk optimalis fejlesz-
tésével kapcsolatos igénynek (3. kép).

3. kép. A nyijtis edzésprogramba beillesztése
fontos feladat (frecimages.com)

Ekkor szoknak hozzd az edzés formai és tartalmi
kovetelményeihez; ha itt nem tanuljak meg eze-

ket, kés6bb mdr nehezebben adaptdlédnak. Sok
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motoros képesség esetében van szenzitiv id8szak
(élettani okok miatt jobban fejleszthetd) ebben az
életkorban; ezek adekvdt fejlesztése estén a sporto-
16 elérheti a genetikai potencidljinak maximumat,
ellenkezd esetben nem teljesedhet ki megfelelGen.
Alljunk meg itt egy pillanatra. Ennél a fizisndl

jon el a sportol6 szdmdra egy igen fontos id8szak;
ekkor jelenik meg az elsé dontési helyzet a sport-
karrierjében, melyben a részvételi vagy a kivaldsdgi
irdnyzat felé fog majd elmenni a sporttevékenysége.
Ezt a 2. dbra szemlélteti.

Sport az életért LTAD — Hosszu-tavu sportoléfejlesztési modell
)
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2. dbra. A Hosszi-tavii Sportoléfejlesztési Program két nagy irdnyzata (cs4/.ca)

A fenti dbra j6l mutatja, hogy az els6 hdrom
életkori szakasz kozds a sportold fejlédésében. Ezek
biztositjdk a testkulturdlis maveltséget, mely alap-
veté mozgisokbél, alapvetd sportkészségekbdl és a
sport dltal megkivint déntéshozatali képességbdl
tev8dik ossze. Ezek utdn valasztjdk vagy valaszeédik
ki a sportol6 a kivaldsigi irdnyzatra, vagy (sziileivel
kozosen) tgy dont, hogy a részvételi irdnyzat a szd-
méra megfeleld aktivitdsi szint.

Edzeni a megedzédésért — Train to train (ld-
nyok 11-15, firik 12-16 év)

A legnagyobb véltozdsok idészaka. Ebben az
életkori szakaszban az azonos naptdri évben szii-
letett sportoldk kozote hatalmas kiildnbségek ala-
kulhatnak ki mind stlyban, mind magassigban.
Ebben a szakaszban vilik igazdn fontossd, hogy
a sportoldk tisztdban legyenek sajdt fejlédési tite-
miikkel, ne vdljanak tiirelmetlenné 6nmagukkal

1. évfolyam, 1. szam
2016. aprilis

7 ’

szemben (késén érék), illetve ne legyen talfokozott
az onbizalmuk a teljesitménynévekedésiiket illetd-
en (akceleriltak).

Ebben az életkori szakaszban hatalmas valtoza-
sok mennek végbe a testmagassdgban, nem ritka a
10-20 cm-es novekedés egy évben (Rogol, Clark és
Roemmich 2000). Az izmok, iziiletek, inak és ko-
t8szdvetek nehezen tartjdk a novekedési ticemet a
csontokkal, nem beszélve a belsd szervekrdl (példa-
ul a kardio-pulmondris, azaz a tiidé, sziv és vérke-
ringési rendszerrdl) (4. kép).

Alapvetd fontossdga, hogy a sziv kapilldris hd-
l6zata minél str(ibbé vdljon a jobb vérelldtds érde-
kében (Shephard, 1996). A kapillarizicié, illetve a
sziv sajt vérkeringése (csak a diasztolé idStartama
alatt tud megvalésulni) abban az esetben lesz ki-
valé, ha az aerob kapacitds megfeleld, amelyet ak-
kor kell kialakitani, amikor a ndvekedési csticson
mér til vagyunk. A hajlékonysigot néveld és az

TST/PSS 2016;1:27-37
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izomlazasigot elésegitd gyakorlatok felgyorsitjdk
az izmok, iziiletek, inak és kotészovetek adaprdci-
6jét a csontokhoz. A flexibilitdst noveld feladatok
a fiatalok késdbbi iddszakdban is kiemelten fon-
tosak a sériilések megel8zése érdekében, illetve az
izmok regenerdldsiéban, ami a sportteljesitmény
egyik fontos osszetevdje. Ebben az életkorban na-
gyon j6l mérhetd biomarkerek vannak (5. kép),

B

2

melyeknek figyelembe vételével lehet megfeleld
egyéni edzésterhelést tervezni. A szabad szemmel
is jol megfigyelhetd mésodlagos nemi jellegti vélto-
zdsok mellett a nehezebben észlelhetd biomarkerek
(mérni kell 8ket!) a kovetkez8k: a gyorsnovekedési
fézis induldsa, a gyorsnovekedési fazis, a novekedési
cstcs (PHV), a novekedés gyors lassuldsi fazisa és a
novekedés lassti lassuldsi fézisa.

5. kép. 6 éves kortdl 3 havonta mérendd testméretek (cs4/.ca)

A felsé képeken a sziikséges hdrom testméret
mérésének technikdja ldthatd, melyet hat éves kor-
0l kezd6d8en negyedévente célszeri elvégezni. A
testardnyok megvéltozdsdval az edzésterhelési 9ssze-
tevlket is meg kell véltoztatni a megfeleld fejlesz-
tés érdekében (3. és 4. dbra). A ldnyokndl a stlyzés
edzéseket vagy az elsé menstrudcié megtoreénté-
vel, vagy a novekedési csiics (Peak Height Velocity
- PHV) utdn azonnal meg kell kezdeni. Fitkndl a
ndvekedési cstcsot 12-18 hénappal kovetd erdno-
vekedési csiics (Peak Strength Velocity — PSV) utdn
kell megkezdeni a nagyobb és lehetdség szerint

DOI: 10.21846/TST.2016.1.3

szabadsulyokkal torténd erdsitést, mivel a hormo-
nok hatdsdra ekkor érnek a maximdlis eré szem-
pontjabél szenzitiv idészakba a sportoldk.

Az erd és az dll6képesség fejlesztésének modsze-
rei mind az egyén teljes kifejlettségétdl fuggenek,
melyr8l pontos adatokat szolgiltat a biomarkerek
pontos mérése. A sportolonak ebben az életkorban
kell megtanulni a megkiizdést (coping) és a sporto-
ldssal jaré fizikai és mentdlis kihivdsokra adott meg-
felel§ valaszokat (Révész, 2008). A tehetség egyik
fontos dsszetevje, hogy az embert prébdlé feladat
meghdtraldsra kényszeriti-e a sportolét, vagy inkdbb
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3. és 4. 4bra. A ldnyok és a fidk eltérd fejlédése (cs4l.ca)

felveszi a keszty(it és még keményebben dolgozik
a sikerért. A fiatal sportolékat egyre jobban hozzi
kell szoktatni a versenyzés igazi koriilményeihez.
Ekkor az edzés és versenyzés szdzalékos megoszldsa:
60% edzés (ebben persze lehet jatékszer( feladat),
és 40% hagyomdnyos értelembe vett versenyszer(
edzés és versenyzés. Az eredmény ekkor még nem
fontos. Nem szabad tdl nagy terhet tenni a fiatal
sportolok villdra, a teljesitményiiket inkdbb a sa-
jat kordbbi teljesitményiikhoz kell mérni. Tal sok
versenyzés vagy mérkdézés sok iddt vesz el az éreé-
kes edzésidébdl, mig a kevés versenyzés nem teszi
lehetévé a technikai és taktikai képességek-kész-
ségek versenyviszonyokhoz toreénd adaptéldsic. A
f6 hangsuly tehdt ebben az életkorban a tanuldsi
folyamaton van, nem pedig az eredményen.

Edzeni a versenyzésre — Train to compete (ld-
nyok 15-21, fiiik 16-23 év)

Ebben az életkori szakaszban a sportoldk fizikd-
lis, mentdlis, érzelmi és értelmi kapacitdsait is maxi-
malizdlni kell a j6 teljesitmény érdekében. Tovabbi
kiemelt feladat megtanitani a sportolokat megfe-
lel6en kezelni az élsport nehézségeit, mint példdul
az utazds, a média, a néz8k és az egyre jobban fel-
késziilt versenytdrsak. A gy6zelem egyre fontosabb,
de a siker mellett a vereség elviselését is meg kell
tanulni. Ekkorra dltaldban mdr csak a vélasztott
sportigban edzenek és versenyeznek a sportoldk.
Ite alakul ki a leginkdbb adekvdt poszt, avagy — a
képességek tiikrében — az a versenyszdam, ahol a leg-
jobb teljesitményt lesznek képesek nytjtani a spor-

tolok (6. kép).

6. kép. A poszt véglegesség vilik (frecimages.com)
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Az edzésmunkdt mér egész éves, nagy intenzitd-
su, versenyszerd gyakorlatok jellemzik. A sporto-
l6knak mdr van annyi rutinjuk, tapasztalatuk, hogy
nyomds alatt edzéseken és versenyeken/mérkdzése-
ken is tudnak megfelelden teljesiteni. A fizikai fel-
késziilési programot az egyénre jellemzd paraméte-
rek alapjdn kell 6sszedllitani/elvégeztetni, a pihend,
regenerdl$ gyakorlatok megfelel¢ méreék(i beikrta-
tasaval (Zaccaro, Rittman és Marks, 2002). Nem
szabad abbahagyni a technikai és taktikai képzést,
dllanddan ismételni kell az addig tanultakat. Nagy
hangsulyt kell fektetni a pszicholdgiai felkésziilés-
re is; a sportoldkat a szdmukra hatékony specidlis
feladatok végzésével mentdlisan erdssé kell tenni.
Tisztdzni kell az er8sségeiket, ezeket tovébb kell fi-
nomitani, gyengeségiikkel meg kell ismertetni ket
és dolgozniuk kell egy legaldbb 4tlagos szint eléré-
séig. Mivel az eredmény mdr szdmit, ezért a terhelés
és intenzitds valtoztatdsdval a sportol egyéni sport-
formdjdt a versenyekre, illetve a mérkdzésekre kell
idéziteni. Itt kell megtanulni az edz8nek és a spor-
tolénak is a vélaszreakcidkat is az edzésosszetevik
véltozdsaira. Ennek az életkori szakasznak a {6 célja
az, hogy a sportolék megtanuljanak mindenféle
koriilményhez alkalmazkodva versenyezni.

Edzeni a gyézelemért — Train to win (ldnyok
18+, fisik 19+ év)

Az utolsé dllomds a fiatal sportold karrierjében,
amely mdr egyben a felndtt korosztélyba belépést is
jelenti. Itt mdr csak az eredmény szdmit, azaz a ver-
seny, a mérkdzés napjén mutatott teljesitmény (7.
kép). Amennyiben megfelel6en végigesindlta a ko-
riabban leirt életszakaszokhoz rendelt feladatokat,
mostanra a genetikai hozomdnya, azaz az 6rokélt
tehetsége kibontakozdsdnak lehetiink szemtanui.
Egy rdjatszdson, egy nagy jelent8ségl versenyen
csak roppant aprolékos és végig ellendrzote felké-
sziiléssel lehet megfeleld teljesitményt elérni. Ezt
a terhelés és az intenzitds megfeleld valtoztatdsdval
lehet elérni, figyelembe véve a megeldz6 életkori
szakaszokban tapasztaltakat. Az akarati tényezék
ekkorra mdr teljes mértékben kontrolldljk a cse-
lekedeteket, azaz az edzdi stabnak fokozottan kell
figyelnie a tdledzésre és a mentélis féradtsdg és ki-
égés tiineteire és jeleire. A megfeleld, koriiltekintg
edzéstervezés és a regenerdcios eszkozok (masszézs,
firdd, hidegkamra, szauna) haszndlatdval ez elke-
riilhetd. Az ajanlott ardny az edzés, illetve a verseny-
zés kozott: 25% edzés és 75% a versenyszer( edzés,
valamint a szervezett keretek kozotti versenyzés. A

7. kép. A gybzelem a fontos (frecimages.com)
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versenyzéknek egyénileg is dolgozniuk kell a gyen-
geségeik lekiizdésében, amelyhez biztositani kell a
lehetdséget. A bardtsdgos, de elvdrdsokkal teli hazai
és az ellenséges, idegen kornyezet hatdsaitdl figget-
leniteniiik kell magukat. A j6 teljesitmény azonnal
felkelti a média érdeklddését, a hirtelen jott népsze-
riségre is fel kell késziteni a sportolékat. Komoly
személyiségrorzuldst okozhat a média, aminek
igen rossz hatdsa lehet a teljesitményre. Az értelmi
képességekre valé hatds is fontos, ezt kizdrdlag az
edz8k, sportvezet8k és a sportoldk kozotti megfele-
16 emberi kapcsolatokkal lehet elérni

Vannak tovibbi fontos feladatok is, igymint a
tovdbbtanulds és a sportolds sszhangjanak megte-
remtése, valamint egyeseknél a versenyzés befeje-
zésére valé felkészités. Amennyiben jél sikeriilt az
eléz6 dllomdsok tuddsanyaginak és ismereteinek
elsajdtitdsa, a kiizdterek szerepldi az élsport befeje-
zése utdn is meg fogjdk taldlni helyiiket a sportban,
a késdbbiekben példdul edzdk, jatékvezetdk, ver-
senybirdk, lelkes néz8k és sziil6k vagy timogatok
és szponzorok lehetnek.

Abktivitds az életért — Active for life (bdrmely
életkortol)

Az Aktivitds az életért szakasz az élethosszig tartd
fizikai aktivitds lehetdségét mutatja meg a Hosszui-
tdvt Sportoléfejlesztési Programon beliil (8. kép).
Két f6 irdnyzata létezik, az elsd irdnyzat a Versengés
az életért (Competitive for life), melyben féként a
korabbi versenysportot (iz§ versenyz8k fognak részt
venni elssorban sajdt, de sokszor mds sportdgban.
Ezek a sportolok mdr szinte igénylik a mdsok legyd-
zésére irdnyulé kihivdst, és egészen magas szinten
sportolnak tovdbb az élsportoléi karrierjitk befe-
jeztével is, alsébb osztdlyokban. A mésik irdnyzat a
Fittség az életért (Fit for Life), amelyben a sportolok
egyszerlien fejleszteni vagy csak fenntartani akarjdk
a fizikai fiteségliket rekredcids vagy egészségiigyi
szempontok miatt (8. kép), illetve soha nem is
sportoltak, csak egészségi dllapotuk vagy a késébbi
életkorukban kialakul¢ igényiik miatt kezdeék el a
sportolds valamilyen formdjdt. Az ide tartoz6 po-
puldcié igen nagy (Révész, 2015).

8. kép. Az Aktivitds az életért mozgdsformadi (activedlife-fitness.com)

Osszefoglals

Magyarorszigon jelentds valtozdsok zajlanak a
sportban, azonban ezek a véltozdsok nem minden
esetben zajlanak a tervszerliség jegyében. A jogsza-
bilyok kotelezévé tették elészor az dnkormdny-
zatok, majd késébb a sportszovetségek szdmdra a
stratégiai tervezést, ugyanakkor a teriiletek és fi-
nanszirozdsok eltéré mivolta miatt ezek a tervezé-
sek nem 6sszehangoltak. A TAO-s sportdgak, a 16
MOB dltal kiemelt sportdg, és a felzdrkdztatandd
sportdgak stratégiai tervezése nem koherens és csak
érintdlegesen veszi figyelembe a legfébb sportban
1év8 éreéket, a sportolét és annak igényeit. Az
LATD hazai bevezetése el8szor a kozponti fejlesz-
tési elemek kidolgozdsdval, majd a késébbiekben
mdr sportdgi szintre lebontva, a specialitdsokat fi-
gyelembe véve lehet sikeresen megvaldsithaté (az
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EMMI és a MOB gondozésiban). Az LTAD egy
keretrendszer, mely ugyan kivdl6 és egyben el8re-
mutatd gondolatokat tartalmaz, de az 6rdog a rész-
letekben rejlik; a megvalésitds sikere elsésorban a
sportszakemberek paradigma-véltdsitdl és nyitott
gondolkoddsdtdl figg.
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