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Edzés a gy�zelemre

Edzés a versenyzésre

Edzés az edzésre

Tanulunk edzeni

Alapok

6-9 9-12 12-16 16-18 19 >

HosszHosszúúttáávvúú edzedzéésfolyamatsfolyamat

Istvan Balyi Ph.D.
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Ki is a fiatal sportoló?
� Fiatal életkorú?
� 6 - 9 éves?
� 10-14 éves?
� 14-16 éves?
� 16-18 éves?
� Tapasztalatát tekintve 

fiatal – “kés�i kezd�”?
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6 - 9 évesek :
(Fizikális írástudás – öröm, szórakozás)

� Játékok, amelyek megtanítják a jó
futó, ugró és dobó technikát

� Er�fejlesztés saját testsúllyal
� A klubhoz tartozás érzése – legyen 

öröm, érezzük jól magunkat!
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10 - 14 évesek!
(Edzés az edzésre szakasz)

� A párevez�s technika alapjainak 
elsajátítása

� Keringés-légzés fejleszt� edzés
� Er�fejleszt� edzés a váll, a könyök, a 

törzs, a gerinc és a boka stabilizására
� Egyszer� evez�s versenyeken és más 

típusú versenyeken való részvétel 
(élmény, szórakozás)
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14 - 16 évesek
(Edzés a versenyzésre szakasz)

� A váltott- és párevez�s technika 
további fejlesztése

� Alap súlyemel� technika elsajátítása
� Evezés spoecifikus edzés egész 

évben
� Elméleti képzés – edzéselmélettel és 

versenyzéssel kapcsolatos ismeretek
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16 - 18 évesek
(Edzés a gy�zelemre szakasz)

� Az edzés és versenyzés minden 
aspektusának további fejlesztése

� 15 - 30 óra hetente (10 - 14 edzés). 
Függ�en a felkészülési id�szaktól és 
a sportolási rendszert�l!

� Az evez�s technika további javítása, 
meg�rzése
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Toborzás
Mit tudsz nyújtani a fiatal 
sportolóknak?

� Iskolai és/vagy egyetemi rendszer
� Szövetségi, központi tehetségkutató

rendszer
� Kormányzati “politikai” rendszer
� Klub/egyesületi rendszer
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Mi a motiváció?
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A szükségleti piramis!

BiolBiolóógiai szgiai szüükskséégletekgletek

BiztonsBiztonsáágg

TTáársas sz.rsas sz.

ÖÖnbecsnbecsüüllééss

ÖÖnmegvalnmegvalóóssííttááss
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Mentális edzés!

KKéépekpek
RitmusRitmus
SzSzííneknek
ÁÁlmodozlmodozááss

SzavakSzavak
SzSzáámokmok
LogikaLogika
ElemzElemzééss

JobbJobb BalBal
FFööllöötttt

AlattAlatt
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TeljesTeljesíítmtméényny

FeszFeszüültsltséégg
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Ha el tudod GONDOLNI 
–
meg is tudod csinálni!
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Mi a kommunikáció?
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A kommunikáció
különböz� formái

�Parancs
�Javaslat
�Megbeszélés
�El�adás
�Bemutató
�Elemzés
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A vezet� a tekintélyre épít

A versenyz� maga dönt

Mindenben
a vezet�
dönt

A versenyz�
maga dönt
Megadott
Szempontok
szerint

A vezet�
tájékoztat,
meghallgat
és dönt

Milyen tMilyen tíípuspusúú vezetvezet�� vagyvagy??
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S2

S1S4

Alacsony kompetencia

Magas motiváció

Van kompetencia

Alacsony motiváció

Magas kompetencia

Változó motiváció

Magas kompetencia

Magas motiváció

FEJL�DÉSFEJLETT

A fejlA fejl��ddéés ns néégy lgy léépcspcs��jeje!!
S3S3
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S1S4

Er�s

Gyenge

T
á
m
o
g
a
t
ó

v
i
s
e
l
k
e
d
é
s

Vezet�i viselkedésGyenge Er�s

Er�s vezet�i viselkedés

Gyenge támogató viselkedés

Er�s vezet�i viselkedés
Er�s támogató viselkedés

Er�s támogató viselkedés
Gyenge vezet�i viselkedés

Gyenge támogató viselkedés
Gyenge vezet�i viselkedés

(Vezet�)

(Coaching/edz�)(Támogató)

(Delegáló)

KKüüllöönbnböözz�� helyzetekhelyzetek ––
KKüüllöönbnböözz�� vezetvezetéési stsi stíílusoklusok!!

S3


