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1. Bevezetés

A sport lehet cél, de egyben eszkoz is kell, hogy legyen. Cél, hiszen 6nmagéahoz és
masokhoz viszonyitva j6 eredményt szeretne a sportold- edzd elérni, a tarsadalom
szempontjabol egy sajatos eszkdz a sport, mely lehetdségeivel, nevelési szintereivel
olyan pozitiv személyiségvonasokat, tulajdonsagokat képes fejleszteni, megerdsiteni,
aminek eredményeként a sportold gyermek a tarsadalom hasznos tagjava valhat! Ez
sem kevés!

Tudomasul kell tehat venniink, hogy a sport teljesitményorientalt tevékenység,
ennek kovetkeztében az eredményesség meghatarozo tényezd. A gyermekek minden
¢letkorban sikerorientaltak, sziikségiik van arra, hogy oOnmagukhoz és mdasokhoz
mérjék a teljesitményliket. A jO teljesitmény sikerélményt jelent, mely ujabb
motivaciot hoz Iétre. A siker ,,hajszolasa” soran azonban sokszor olyan eszkozok és
modszerek is alkalmazasra keriilnek, melyek nem felelnek meg a sportolok életkori
sajatossagainak. Ez hosszabb tdvon motivaciovesztést, elmaradd, vagy stagnalod
teljesitményfejlodést eredményez. A lelkesedés csak megalapozott szakmai hattér
esetében garantalja a sikert. A megoldas kulcsa tehat az edzék kezében van és az
edzok altal alkalmazott mddszerekben, és eszkdzokben rejlik. A sportdgban nagyon
sok lelkes edzd dolgozik, az edzdi kreativitds, ,,az edz6i véna” fenntartdsahoz azonban

nélkiilézhetetlen, a folyamatos gondolkodés, a szakmai fejlodés,
2. Cél

A fent vazolt gondolatok tiikrében a Magyar Triatlon Szdvetség tovabbképzési
rendszerének a célja a sportag eredményességét hosszutavon eldsegitd szakmai tudas

atadasa, az edzok folyamatos szakmai fejlddésének a biztositasa.
3. Feladat

Az edzOk szakmai fejlddése az elméleti tudds és a gyakorlati tapasztalatok
szintézise sordn valdsul meg. Az edzdink jelentds hdnyada nem a klasszikus utat
(versenyz6i mult, edzOképzés, edzdi/gyakorlati tapasztalatok, tovabbképzés) jarja,
jarta be. Ok a gyakorlati tapasztalatok megszerzésével kezdték, majd (szerencsés

esetben) arra épitették a sziikségesnek latszo elméleti tudast.
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Az biztos, hogy egyetlen szakma sem tizheté hosszu tavon sikeresen a gyakorlat
¢s az elmélet folyamatos frissitése nélkiil. E folyamat id6igényes, tobb év, sokszor
évtized sziikséges a kitlizott célok eléréséhez. Ugy gondoljuk, hogy a tovabbképzési
rendszernek elsé 1épése az altalanos ismeretek felfrissitése, megerdsitése kell, hogy

legyen, majd kovetkezhet a specialis ismeretanyag atadasa.
4. A tovabbképzés f6 teriiletei
4.1. Altalanos teriiletek/ismeretanyag

Az altalanos ismeretanyag feldolgozasa soran elsOsorban a fizikai aktivitashoz
kothetd, a fizikai aktivitds soran jellemz6 mitkdésekre koncentralunk.
e Anatomia, élettan
o Mozgatorendszer, sziv-, keringés-, 1égzési rendszer, neuro-endokrin
rendszer, kivalaszto rendszer, idegrendszer (elsdsorban a mozgastanulas-
szabalyozas szempontjabdl) anatomiaja €s élettana.
e Gimnasztika
o A gimnasztika szerepe a képességek (kondicionalis-koordinéacios)
fejlesztésében.
e Pedagogia
o A mikro ¢és a makrd kornyezet pedagdgiai hatdsainak értelmezeése,
tudatos alkalmazasa.
e Pszichologia
o A személyiség fejlodése az egyedfejlodés soran (kritikus idészakok). A
sportoloi motivacio fenntartdsanak modszerei.
e [Edzéselmélet ¢s modszertan
o A terhelés, alkalmazkodas, edzettség értelmezése. A motorikus
képességek  fejlesztése.  Feladatok az  utanpotlas-nevelésben.
Edzéstervezés.
e Kommunikécid
o A kommunikacids technikak és azok alkalmazdsa a mindennapi

gyakorlatban.



e Szervezés
o A sportszervezetekkel kapcsolatos sportszervezdi, jogi kérdések ¢és

megoldéasok. Szponzoracio.
4.2. Specialis teriiletek/ismeretanyag

A specialis (sportagi) ismeretanyag feldolgozasa tartalmazza azokat a
tudoményos ismereteket, eljarasokat, modszereket, amelyeket a tudomany mellett a
sikeres triatlon nemzetek is alkalmaznak.

o Uszas
e Technika, oktatas
e A kiillonb6z6 korosztilyokban alkalmazhatd hatasos eljarasok,
mobdszerek.
o Kerékpar
e Technika, oktatas
e A kiilonb6zd korosztalyokban alkalmazhatd hatdsos eljarasok,
modszerek.
e Futas
e Technika, oktatas
e A kiillonb6z6 korosztdlyokban alkalmazhatd hatdsos eljarasok,
modszerek.
e Sportagi edzéselmélet
o A részsportagak edzésének a mddszertana.
e A sportagi sulypontok ¢és az ¢életkor.
e Tervezés a triatlonban.
e A magaslati edzés.
o Kivalasztas
e A direkt és indirekt kivalasztas mddszertana.
e Utanpotlas nevelés
e Eletkori sajatossagok figyelembe vétele.

e A tudatosan felépitett sportoldi életpalya.



e A versenyzés pszichologiaja
e A forméba hozés pszicholdgiai lehetdségei.
e Sikerek ¢s kudarcok feldolgozasa.
o Probak, tesztek
e Felhasznalasi lehetdségek a kiilonb6z6 korosztalyokban.
e Felhasznalasi  lehetdségek a  kiilonbozo  felkésziilési
1d6szakokban.
e Az eredmények értelmezése.
e Egyéb, a felkésziilést segitd vizsgalatok
e A biologia fejlettség megallapitasdnak lehetdségei.
o A testalkat, testosszetétel és a teljesitmény.

e Mozgaselemzés.
5. Megvalositas
5.1. Személyi feltételek

e Az altalanos képzést elsOsorban a hazai szakemberekre tdmaszkodva kivanjuk
megoldani. Ilyen értelemben a feltételrendszer adott (a sporttudoményi
felsGoktatasi intézmények szakemberei).

e A specialis képzésbe a hazaiak mellett a nemzetkozileg elismert tudomanyos

szakembereket és edzdket kivanjuk felkérni.
5.2. Targyi feltételek

e Tervezziink orszagos ¢és regionalis (Nemzeti Triatlon Kd&zpontok) szinten

torténd megvalositast.
5.3. Pénziigyi feltételek

o Az éves koltségvetés fliggvényében.
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A Magyar Triatlon Szovetség a kiilonbozd forrasokbdl rendelkezésre allo egyesiileti
tamogatasok odaitélésekor az egyesiiletben dolgozé edzdé(k) licenc mindsitését
figyelembe fogja venni.
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tdmogatasra, illetve mas
forrasbol nyujtott
egyesiileti tdmogatasra
beterjesztés feltétele

Megjegyzés.: Az egyesiiletnek valoban foglalkoztatnia kell a megfelel6 képesitéssel
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Tematika I. szint: Segédedzo

Tantargy

| Oraszam |

Tartalom

| Elado | Koltség

Alaptantargyak

Anatémia,
¢lettan

- Az emberi test felépitése

- A sejt felépitése és miikodése

- Csont-¢és izomrendszer felépitése
és mitkodése

- A sziv-, a keringési €s a 1égzési
rendszer felépitése és miikodése
- Az anyagcsere-folyamatok ¢€s
energiaforgalom

- A hormonalis rendszer
miikodése

- Az idegrendszer felépitése és
miikodése

- A kivélaszto-rendszer felépitése
¢s mitkodése

Gimnasztika

- A rajziras alapjai

- Alapformak

- A bemelegités

- A gimnasztikai feladatok szerepe
a felkésziilésben

- Gimnasztikai gyakorlatok
tervezése

- Gimnasztikai gyakorlatok
vezetése

Pedagogia

- Eletmod- szabadid6- sport

- A sportol6 nevelésének f6bb
szinterei ¢és ezek kapcsolata

- Az edzd ¢és sportolo kapcsolata
- A sportolo nevelése

- A mozgastanulas pedagdgiai
kérdései

- A kozvetlen versenyfelkésziilés
pedagdgiai kérdései

- Konfliktuskezelés

Pszicholégia

- A sporttevékenység
pszicholdgiai elemzése

- A sporttevékenység targyi €s
személyi kornyezetének
pszicholdgiai kérdései

- A tarsas hatotényezdk
személyiségalakito hatasai

- Motivacio, attitid

- Mozgastanulés

Edzéselmélet és

- A terhelés




modszertan

- A terhelési 0sszetevok

- A regeneracio

- Az alkalmazkodas

- Edzettség- teljesitmény

- A motorikus képességek és

fejlesztésiik
- Edzéstervezeés
- A kommunikacio szerepe,
Kommunikaci6 p  |jclentsége
- A kommunikaci6 szinterei
- Kommunikécids technikak
- Szervezési feladatok a
Szervezés 2 sportklubokban
- Palyazatiras
Osszes 6raszam 28 -
Specidlis tantargyak
- Az Gszas technikaja
Uszas 2 - Technikajavitas
- Oktatas
- a kerékpar bedllitasa
Kerékpér 2 -A keré.kpz.irorzé}s technikdja
- Technikajavitas
- Oktatas
- A futas technikaja
Futas 2 - Technikajavitas
- Oktatas
Sportagi 4 - Részsportagak felkészitése
edzéselmélet - Edzéstervezés a triatlonban
Kivalasztas 1 - Direkt és indirekt kivalasztas
Uténpotlas- - ’Az ut’a"mpc')tlésedzést befolyasolo
nevelés ! tenyezqk " , :
- Az utanpotlas-nevelés szakaszai
Osszes 6raszam 12 -
A képzés Osszes 40 )

oraszama
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Tematika 1. szint: Edzo6

Tantargy

| Oraszam |

Tartalom

| Elsadé | Koltség

Anatdémia, élettan

Alaptantargyak

Gimnasztika

Pedagogia

Pszicholbdgia

Edzéselmélet és
modszertan

Kommunikacid

Szervezés

Osszes Oraszam

Specidlis tantargyak

- Korszert edzésmodszerek

- Technikajavitas
Uszas ) Oktatég . :
- Az audiovizualis eszk6zok
felhasznaldsanak a lehetOsége a
felkésziilésben
- Korszerti edzésmodszerek
- Technikajavitas
Kerékpar ) Oktatés: : : -
- Az audiovizudlis eszk6zok
felhasznaldsanak a lehetOsége a
felkésziilésben
- Korszerli edzésmddszerek
- Technikajavitas
Futas “Oktatds
- Az audiovizudlis eszk6zok
felhasznalasanak a lehetOsége a
felkésziilésben
- Felkésziilési rendszerek
Sportagi (nemzetkdzi kitekintés)
edzéselmélet Versenyzési terv (rovid-hosszl
tavon)
e 1a - Testalkat, testosszetétel ¢s ezek
Humanbioldgia R . :
vizsgélatdnak modszerei
Taplalkozas- - Korszerti sporttaplalkozas
¢lettan
Kivalasztas -
Utdnpotlds- - LTAD modellek
nevelés
A versenyzés - A siker ¢és a kudarc kezelés
pszichologiaja technikaja
Sportagi probak - Spiroergometria vizsgalatok és
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tesztek

azok értelmezése

- A tesztek tervezése

- Versenyeredmények analizise
(normativalhat6sag)

Kommunikacio - A sportagi szaknyelv
. 4 ,

(idegen nyelven) hasznalata (angol)
Osszes 6raszam 40

A képzés Osszes 40

oraszama
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Tematika Ill. szint: Vezetoedzo

Tantargy | Oraszam | Tartalom

| Eldadé | Koltség

Alaptantargyak
Anatomia, ¢lettan - -

Gimnasztika - -

Pedagogia - -

Pszicholégia - -

Edzéselmélet és
modszertan

Kommunikacid - -

Szervezés - -

Osszes Oraszam - -

Specidlis tantargyak

- Korszert edzésmodszerek

Uszas 6 - Technikajavitas Kilfoldi
- Korszerii edzésmodszerek
Kerékpar 6 - Technikajavitas Kiilfoldi
Futés 6 - Korserﬁ .ed%é’smédszerek Kiilfsldi
- Technikajavitas
Sportagi 8 - Felkésziilési rendszerek
edzéselmélet (nemzetkozi kitekintés)
Kivéalasztas - -
Utanpotlas-
nevelés ] )
A magaslati 4 - A magaslati edzés tervezése
edzés - A magaslati edz€s modszertana
A versenyzés 4 - A kiégés (edzoi-sportoldi)
pszicholdgidja kezelésének lehetdségei
Sportagi probak
tesztek ] ]
Kommunikacio 4 - A szakmai elgondolasok
(idegen nyelv) bemutatasa idegen nyelven
Sporttudomanyi - Aktualitasok
kutatasok 2
attekintése
Osszes 6raszam 40
A képzés Gsszes
. . ez 40
oraszama/koltség
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27.

28.

29.

30.

31.
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34.

35.
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Malomsoki J. (1988): Az edzettség ¢s a teljesitoképesség jellemzése. A
Testnevelési Féiskola Kozleményei. 2: 127-128.

Meészaros J. (szerk) (1990): A gyermeksport biologiai alapjai. Sport, Budapest.
Metzing M. (2010): Gimnasztika. Jegyzet az OKJ-s sportszakember képzés
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Nadori L. (1981): A testi képességek fejlesztésének elméleti és moddszertani
alapjai. A Testnevelési Fdiskola Kozleményei. 2.
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Nadori L. (1995): Alloképesség-fejlesztés a ciklikus sportdgakban. Az
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Nadori L.- Biichler R. (1979): Sportmozgéasok tanuldsa. A sport ¢s testnevelés
1d6szerii kérdései. Sport, Budapest.

Nadori L.- Derzsy B.- Fabian Gy.- Ozsvath K.- Rigler E.- Zsidegh M. (1984):
Sportképességek mérése. Sport, Budapest.

Pucsok J. (2003): A sportolok taplalkozasa. In: A sportorvoslas alapjai (szerk:
Jako P.) Orszagos Sportegészségiigyi Intézet, Budapest. 419-444.

Radédk Zs. (2002): A révid tava regeneracio sajatossagai. Magyar Edz0. 6-7.
Rigler E. (1993): Az altalanos edzéselmélet és mddszertan alapjai 1. Jegyzet az
iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzé tanfolyamok részére. OTSH.
Budapest.

Rigler E. (2000): Az éltalanos edzéselmélet és modszertan alapjai I11. Jegyzet az
iskolarendszeren kiviili sportszakemberképz6 tanfolyamok részére. Budapest.
Rokusfalvi P. (1972): Altalanos 1élektan. Tankonyvkiadd, Budapest.

Roékusfalvy P. (1981): Sportpszicholédgia. Sport, Budapest.

Szakaly Zs. (2012): Sportedzés. Magankiadas, Gyor.

Széchenyi J. (1992): Stretching. Magyar Testnevelési Egyetem. Budapest.
Széchenyi J.- Molnar S. (1978): Edzéstervezés. Kézirat. OTSH Sportagak

Fdosztalya.
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40.

41.

42.

43.

44,
45.

Szekeres S. (1982): A 15-18 éves atlétak felkészitése. In: (szerk: Szekeres S.)
Fiatal atlétak edzése. Sport, Budapest.

Sz6ts G. (2010): Az energiaszolgaltatd folyamatok részesedése az izommiikddés
kozben. Magyar Edz6. 4: 31-33.

Tihanyi J. (1998): A robbanékony- €s gyorserd fejlesztésének modszerei. Magyar
Edzé. 3: 3-10.

Tihanyi J. (1998): Az edzésadaptacido élettani és biomechanikai alapelvei.
Magyar Edz6. 1: 4-10.

Toth A. (2008): az Giszas tankonyve. TF., Budapest.

Katics L. Lérinczy D. (szerk.)(2004): Eréedzés. Direkt Kft. Alexandra Kiadoja.
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