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Az edzés vezetése

Az egész évet és a napi edzéseidet is alaposan tervezd meg, sose menj felkésziiletleniil
edzésre! Minden edzésre fogalmazz meg egy célt, mely legyen redlis, figyelembe véve
az ¢letkort, nemet, képzettséget, koriilményt, feltételrendszert!

Az edzést mindig a jatékosok Osszehivasaval kezd! Ne varj az elkésOkre, mert
hozzaszoknak a késéhez!

Az edz0 legyen mindig dinamikus és lelkes, az edzés hasonlit az edzére. Toreked; az
intenziv edzések vezetésére!

A bemelegités nélkiilozhetetlen, f6 célja a fizikai és lelki felkésziilés az edzésre.

A gyakorlatoknak pontos, vilagos célja legyen, melyet a jatékosoknak is tudni kell. (mit,
miért, mikor és hogyan kell végrehajtani)

A gyakorlatok egymasra épiiljenek, ne legyenek tl hossztak (monotdnia tiirés hianya,
koncentracid csokken), minél kevesebb technikai elembdl épiiljenek fel, mely a
begyakorlottsag elérehaladasaval tovabb bdvithetd, elészor a pontossagon van a
hangsuly, azutan lehet fokozatosan ndvelni a gyorsasagot, dinamizmust.

Ne félj 0j gyakorlatokat, modszereket kitalalni, de legyenek 4allandd, jol bevalt
gyakorlataid. Edzésen ,,nyitott szemmel” kell lenned, ne f¢lj valtoztatni, modositani
sem, ha az adott korlilmény azt kivanja. (ne ragaszkodj mindig a megtervezett
dolgokhoz)

Ne tervezz 11j gyakorlatokbol sokat egy edzésre!

Mutasd be, mutattasd be a gyakorlatokat!

10) Tedd az 01j dolgok tanitasat az edzés els6 felére, mert ekkor még nagyobb a figyelem!

11) Ne allitsd meg az edzést siirin szobeli magyarazat miatt, csak ha nagyon fontos!



12) Az utasitasokat, javitasokat a gyakorlat beinditdsa utan, lehetéleg annak megallitasa,
megszakitasa nélkiil, személyre szoloan kell megadni. Menet kézben dicsérj!

13) Tanits konkrét versenyszituaciokat dontési lehetdségekkel!

14) Az edzés a jatékosok Osszehivasaval végzdodik, mondj véleményt, mi volt jo, mi volt
kevésbé jo!

15) Ertékeld az edzésen végzett munkat, ennek megfelelden hatdrozd meg a kovetkezd
edzésen elvégzendo feladatokat! Ha sziikséges, korrigald az edzéstervet!

16) Szoktasd ra a jatékosokat az alabbiakra:

e az edzések kezdete elott 5-10 perccel legyenek a helyszinen, késziiljenek fel az edzésre

e az edzo altal adott jelre azonnal reagaljanak, fejezzék be az addigi tevékenységiiket, és
figyeljenek rad

e ha magadhoz hivod 6ket és/vagy egy adott helyre, koveteld meg, hogy fussanak oda, ne
sétaljanak

e ajatékosok ne beszélgessenek edzésen



