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A Magyar Kosarlabdazok Orszagos Szovetsége 2010

6szén elfogadta azt az Uj palyan stratégiai koncepci-

ot, amely meghatarozta a sportag 10 éves fejlesztési

tervét. Ebben a Szovetség 2 célt tiizott ki:

¢ a kosarlabdazas legyen Magyarorszag
legnépszeriibb teremsportja (a jatékosok, illetve
nézék szama alapjan)

¢ javuljon a magyar csapatok nemzetké6zi versenyké-
pessége

A kitlizott célok elérése csak akkor sikeriilhet, ha az
utdnpotlas jatékosok nevelése Uj szemléletben, tobb-
letforrasok és egylittm(ikodé partnerek bevonasaval
azonnal elkezd6dik. Mivel 10 év mulva épp a most
versenyrendszerbe 1ép6 gyermekek fogjak a magyar
kosarlabdazas derékhadat jelenteni, k6zos felel6ssége
minden szakembernek az 6 folyamatos képzésiik, ver-
senyeztetésiik és legf6képp nevelésiik.

Az itt olvashato program az MKOSZ Szakmai és Utan-
po6tlas Bizottsag fiatalokkal foglakozé szekciojanak
kiadvanya. iréi az utanpotlasképzés altaluk legfonto-
sabbnak vélt elveit gyijtotték csokorba, iranyt mutat-
va minden magyar kosarlabda edzének abban, hogy
miként gondoljak a jatékosok képzését, a sportag
fejlesztését. A pedagogiai, etikai elvek, a koroszta-
lyos képzés kosarlabda szakmai és képességfejleszto

feladatai abban a hitben kertiiltek kidolgozasra, hogy
megteremthet6 a sokat emlegetett egységes, magas
szinvonalu képzés, és a nemzetkézi porondra kilépd
csapataink megkilonbdztetd jele Ujra az otletes, ,ma-
gyaros” és legféképp eredményes jaték lesz.

Az utdnpotlas nevelés egyik f6 feladata a széles t6-
megbazis kialakitasa, mely a tehetségek kivalasztasa-
nak lehet6ségét és a sportdg népszerliségét biztositja.
Fontos, hogy még a kevésbé tehetséges jatékosok is a
sportag rendszerében tudjanak maradni és a kosarlab-
dazas valamely fajtajat élethosszig jatsszak, tdmogas-
sak, kdvessék.

A fiatalok versenyeztetését ezért olyan rendszerben
kell megoldani, ami segiti mind a szakmai fejlédést,
mind a gazdasdagos mikddést. A sportagi specialis
képzés id6szakatol (14 éves kor utan) a verseny-
rendszernek egymas mellett kell biztositania az
élsportra felkészit6 orszagos eréprobakat, illetve a
szabadiddsport jellegi regionalis versenyeket.

Az utdnpotlas uj szemléletli képzésében az MKOSZ
szamit minden olyan edzé munkajara, aki egyetért a
programban szerepl6 elvekkel, illetve célja a tobb és
jobb magyar kosarlabdazo palyara allitasa:
Neveljiink kosarasokat!
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Pedagadgiai, etikai elvek tés sziikséges a j6 sportteljesitmény eléréséhez és
nem biintetés.
Az edz6 els6sorban pedagogus!

- Legyen felkésziilt a sportag szakmai kérdésein tul az Az edz6 és a sportolo

anatomia, az élettan, a pedagodgia és a pszicholdgia - Az edz6 a sportoldja testi és lelki egészségéért
terén is. felel6s. A sportold egyszeri és megismételhetetlen
- Sportagaban és a tarstudomanyokban folyamatosan bioldgiai vagyon. Az edz6 mindig legyen tudata-
képezze magat, ismerje az Uj modszereket és alkal- ban annak, hogy munkaja nagy felel6sséggel jar, az
mazza azokat. esetlegesen elkdvetett hibak a sportol6 testi és lelki
| - Az edzd viselkedésével mutasson példat tanitvanyai- egészségében maradandé karokat okozhatnak.
' nak. Mindig pontosan jelenjen meg az edzéseken és - Az edzd pozitiv 6sztonzéssel a sportold szakmai és
mérkézéseken, és ezt kdvetelje meg a sportoldktol is. erkolcsi gyarapodasat segitse el6. Tanitsa a munka
Legyen egylittm(ik6éd6 a tanitvanyaival, a kollégaival. maximalis és pontos elvégzésére, fegyelemre. Ala-
- A testi és a lelki egészségmegbrzést magaval és a pozzon a belsé motivaciora.
sportoldjaval szemben is tekintse els6dlegesen fon- - Az edz6 a sportolot sulyos vétség estén se alazza
tosnak. meg! Az edzd viselkedésével, beszédmaodjaval, sz6-
- Legyen célja a sportolé szakmai fejlédésével egylitt hasznalataval a klubvezetés, az MKOSZ és az Etikai
az erkdlcsi normak betartdsa és betartatasa. Mindig Bizottsag felé tartozik elszamolassal.
a legjobb eredmény elérésére torekedjen. ,Szamolga- - Az edz6 értékelései elfogulatlanul, indulatoktol
tassal” és az erkdlcsi normakat sérté magatartassal mentesen és indoklassal alatamasztva tegye meg.
ne akarjon jogosulatlan elényh6z jutni. (Lehetbleg ne kozvetleniil a mérkdzés utan.)

- Ismerje a sportag hazai és nemzetkdzi térténetét,

y

ezzel erdsitse a sportoloban a kdtédést a kosarlabda-

sport és a hagyomanyok tisztelete felé.

Az edzés

- A sportolas alapveté emberi jog. Az edzének a hatra-
nyos megkiilonbodztetés minden fajtaja ellen fel kell
Iépnie.

- A sportol6 egészségét semmilyen méodon nem veszé-
lyeztetheti.

- Az edz6 nem tehet kiildnbséget a sportolok kézott.
Magatartasaval mindig az 6szinteségre és egymas
tiszteletére tanit.

- Oltozkddése legyen sportos, az edzésen adodo fel-
adatok bemutatasara alkalmas.

- Els6dlegesen fontos a pozitiv hibajavitas.

- Haszndljon egyszer(, pontos, lényegre tord kifeje-
zéseket, és torekedjen minden esetben a problémak
pozitiv, el6remutaté megkdzelitésére.

- Azt a szemléletet alakitsa ki a tanitvanyai k6zott,
hogy a tobb feladat elvégzése megtiszteltetés,
dics6ség és nem biintetés. A kondicionalis felkészi-

(-
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Az edz6 és a mérkozések hivatalos személyei Az edz6, mint kdozszereplo

- A jatékvezetdk dontéseit tartsa tiszteletben. - A nyilvanossag el6tti nyilatkozataival és viselkedésé-

- Eszrevételeit kulturalt modon, indulatoktdl mentesen vel sportolojat és sportszervezetét képviselje. Kiilo-
tegye meg. nosen figyeljen arra, hogy véleményével és sz6hasz-

-Véleményét indokolt esetben a verseny, mérkézés nalataval ne sértse a sportolék, a munkatarsak és a
utan higgadt allapotban és hangvételben illetve irds- jatékvezetdk tevékenységét, tekintélyét és személyi-
ban teheti meg a VB elndk felé. ségi jogait.

- A jatékvezetdk, ill. VB elnok déntéseinek tiszteletben - A sportszervezetek sajat honlapjaik mikodtetése
tartasat jatékosaitol valamint a szlil6ktél és szurko- esetén is tartsak tiszteletben sajat jatékosaik,
I6ktol is kdvetelje meg. sportvezet6ik, ill. az ellenfelek, jatékvezetdk teve-

- Aversenyek, mérk6zések alatt a palyan, a cserepa- kenységét, munkajat.

don, a néz6téren a pozitiv szemlélet(, j6 hangulatu
verseny kialakitasdért és annak betartasaért és betar-
tatasdért szavaival és egylittm{ikddod viselkedésével
maximalisan felel6s.

- Az edzd a sportoldjaval a pedagogus-tanitvany vi- Az edz6 és a kollégak
szonyt tullépd, intim kapcsolatot nem létesit. - Az edz6 torekedjen arra, hogy munkatarsaival nyilt,

- Ha az edz6 valamely csaladtagjaval azonos sportoléi 6szinte kollegialis kapcsolatot épitsen ki.
k6zOsségben végzi tevékenységét, térekedjen arra, - Erdekl5djon az edzé kollegak és a kapcsol6doé szakte-
hogy a tébbi sportoléval azonos banasmaodban ré- riileteken dolgozé munkatarsai munkaja irant.
szesitse, jogtalan el6nyhdz ne juttassa. - Nyitott, egylttm{ikéd6é magatartassal fogadja a mun-

katarsak vélemény, szakmai tapasztalatait és tapin-

Az edz6 és a sziilok, szurkolok tattal, épit6 jelleggel kdozdlje sajat észrevételeit veliik.

- Az edz0 és sportoldjanak szilei k6zo6tti kapcsolat - Tisztelje az ellenfél edz6jét és minden megnyilva-
egyenrangu viszony, ami a kélcs6nos bizalom és nuldsaval ezt kommunikalja a sportold, a sziil6k és
tisztelet révén a sportold elé6menetelét szolgalja. szurkolok felé is.

Ebben a kapcsolatban a szakmai vezet6 szerep - Tisztelje az ellenfél jatékosait és szavaival, viselkedé-
egyértelmiien az edzéé. sével erre tanitsa sajat sportoléit.

- Az edz6 ismerje meg sportoldja csaladi korilményeit, - Mas edz6 sportoldjat nem 6sztonzi edzdvaltasra,
azokat kezelje bizalmasan, hasznalja a pedagodgiai, de edz6tarsa és a sportolo kérésére, veliik
pszichologiai ismereteit a sportold problémainak egyuttmikddve, sziikség esetén kdzremiikodik az
megoldasa érdekében, indokolt esetben iranyitsa edzovaltasban.
szakemberhez. - Sajat sportoldjat 6sztdnzi és mindenben segiti, hogy

- Az edz06 a sportold értékelését kezelje bizalmasan, a a feln6tt és utanpotlas valogatottak edzésein, képz6
szulékkel a pedagodgiai célok elérése érdekében fon- taboraiban, versenyein részt vegyen, ill. részt vehes-
tos tényszer(i szakmai értékelést kdzolje. sen.

- Az edz6 feladata az edzéseken és a versenyeken a - A kitlizott célok sikeres elérése érdekében folyama-
szlil6ket és a szurkoldkat az etikus magatartasi nor- tos, egylttm(ik6d6 kapcsolatot alakitson ki a kapcso-
makra tanitani és azok betartasat megkovetelni. 16d6 szakteriiletek képvisel8ivel. (orvos, gyégytor-

nasz, pszicholoégus, pedagégus).
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Kosarlabdazok szakmai
felkészitése korosztalyonként

Az utanpatlas nevelés korosztalyos rendszere:
1. El6készitb: 7-9 éves kor

2. Sportdgi alapképzés: 10-14 éves kor

3. Sportdgi specidlis képzés: 15-18 éves kor

4. Versenyzé képzés: 19-23 éves kor

Ez a korosztalyos program azokat az alapokat tartal-
mazza 18 éves korig, amik sziikségesek ahhoz, hogy
jol felkészilt jatékosokat tudjunk képezni. A jatékosok
és csapatok edzésében ezeket az elveket és az egy-
masra épilést kdvetkezetesen kell alkalmazni. A nem
megalapozott, korosztalynak nem megfelel6 (akar
technikai, taktikai vagy képességfejlesztésre iranyuld)
képzés ellentmond az utanpotlas jatékosok felkészitési
elveinek és akkor sem engedheté meg, ha révidtavon
sikereket jelent!

1. Sportagi elokészités,
ugyességfejlesztés
a7 -9 éves korban

A mozgasszegény életmod sziikségessé teszi, hogy
mar kisiskolas kortél elkezd6djon a gyermekek szerve-
zett keretek kdzott torténd mozgastanulasa. A grundok
és a biztonsagos jatszo- és jatékterek megsziinésével
elvesztették a gyermekek az autodidakta mozgastanu-
las lehet6ségét.

A mozgasfejlédés szakaszainak ismeretében fontos,
hogy a mozgastanulasi képesség gyors fejlédésének
szakasza a 7-12 éves kor. Ennek a szakasznak els6
felében — amely a 7-10 éves kor intervallumat fog-

ja &t — a gyermek allandéan készen all a mozgasra,
ekkor azonban még kevésbé jellemzé a teljesitményre
valo térekvés, ez csak ennek a kornak végére alakul

ki. Ebben az id6szakban nagyon hatékony a motoros
tanulasi képesség, a gyermekek rengeteg Uj mozgast
képesek megfelel6 szinvonalon elsajatitani, javul a
mozgas ritmusa, felesleges mellékmozgasok szama
csOkken és javul a mozgasok pontossaga és gazdasa-

gossdga. A mozgastanulasi képesség fejlédése soran
kialakul egy differencialédasi folyamat, melynek soran
kialakulnak az alapveté mozgasformakbol a sajatos
sportagi technikak.

Fo cél: tomegesités, koordinacios képességek
fejlesztése

A sportag népszerliségét és a meglévo csapatok von-
zerejét kihasznadlva, az altalanos iskolak also tagozatos
tanuldéinak minél nagyobb szamban térténé bevonasa
labdas ligyességi edzésekbe, helyi kezdeményezési
és bonyolitasu versenyekbe. Az MKOSZ kdzponti
program elinditdsat kezdeményezi, egylttm(kodve a
tarsadalmi felel6sséget aktivan vallalé szervezetekkel
(,Dobd a kosarba!” mozgalom elinditasa)

www.facebook.com/kosarsport



A képzés helyszinei:

» Iskolak, iskolai csoportok

» NB-s csapatok utanpodtlas el6készitd csoportjai

» Onall6 utanpotlas egyesiiletek és csapatok
el6készitd csoportjai

Fobb elvek:

» Kivalasztas: Mindenkinek meg kell adni a foglalkoza-
sok latogatasanak lehetéségét, illetve nem javasolt
a negativ szelekcid. Fel kell kutatni azokat a gye-
rekeket, akik valamely adottsagaik és képességeik
alapjan alkalmasak lehetnek a magas szint(i sport-
tevékenység végzésére. Ne késdbb ,keriiljenek el6”,
amikor mar tetemes a lemaradasuk.

» A legegyszeribb gyakorlatoktdl kell haladni a bo-
nyolultabbak felé. Pontosan fel kell mérni, a gyermek
életkori sajatossagaihoz mely ismeretek, jartassagok
és készségek kialakitasa felel meg és mely képessé-
geik fejleszthetdk.
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» A végrehajtas sordn és az elsd kisérleteknél, iranyi-
tani és vezetni kell a gyermeket. Ennek soran meg
kell erésiteni a gyermekben, hogy képes végrehajta-
ni a feladatot.

» Helyesen kell kivalasztani és alkalmazni — az
id6kihasznalas és terhelés szempontjabdl - a leg-
jobb foglalkozasi format.

» A tanitas kezdetén, hangsulyozottan foglalkozni kell
— labdas jatékos gyakorlatok segitségével — a testér-
zékeléssel, a kétoldalisaggal, a tér-id6 érzékelésével,
koordinaciodval, testtartasjavitassal.

» Els6dleges a jatékok alkalmazasa. A gyermek
fejlédésének ebben a szakaszaban, nagyon fontos
a jatékossag, a jaték, mellyel elkeriljiik a monoton
foglalkozasvezetést.

» A sportagi alap technikai képzés elkezdéséhez sziik-
séges legaladbb 1-2 év el6képzés. Ennek foglalkoza-
son belili idétartama a figyelem fenntarthatésagaig
terjedhet.

Ei . ¥
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2. Sportagi alapképzés
10 — 14 éves kor

Fo6 célok:

» Az el6készité csoportokban elkezdett munkara épit-
ve, magasabb szintli sportagi képzés és versenyezte-
tési lehet6ség biztositasa.

» Technikailag helyes sportagi alapok lerakasa.

» A gyermekek beillesztése az edzésrendszerbe, spor-
toloi életforma kialakitasa.

Felkészités a 10-11 éves ,,Kenguru” korosztdlyban:
Ebben a korosztalyban a gyermekek mozgasfejlédése
mar lehetdveé teszi a sportag specifikus mozgastanitas
megkezdését. A technikai elemeket ugy kell megtani-
tani, hogy késébb réépiilhessen a modern sporttechni-
ka. Az alapvet6 technika mellett mar a legegyszeribb
taktikai megoldasok is gyakorolhatoak.

Fobb elvek:

» kivalasztas, lehetbleg az el6z6 korosztaly jatékosa-
inak 6sszetartasa, tovabbi ligyes, magas gyerekek
felkutatasa

» alap technikai képzés, fontosak a stabil és j6 alapok,
nem szabad sietni!

» fontos a helyes bemutatds, bemutattatas (edz6,
meghivott jatékos, video stb.)

» a jatékigény kielégitése (nem csak kosarlabdazassal)

» a ,MINI” kosarlabda jaték felépitése

» testkontroll, koordinacié fejlesztése labdas gyakor-
latokkal

» tilos a nagy terhelés, fontos a test komplex
fejlédésének segitése, a szervezet keringésének a
fejlesztése (aerob jellegd munka)

» ovatos képességfejlesztés, a csontok nem elég
szilardak, az izmok fejletlenek (a rossz testtartas
kialakulasanak kezdete lehet)

A ,Mini” kosarlabda jaték felépitése
» testnevelési jatékok alkalmazasa képzésében:
- szoborjatékok labda nélkil és labdaval
- futéversenyek labda nélkiil és labdaval
- valtoversenyek labda nélkiil és labdaval
- fogo jatékok labda nélkiil és labdaval
- allohelyben végzett labdas versenyek

- mozgas kdzben végzett gyakorlatok labdaval

» Az oktatas folyamataban azokkal a technikai elemek-
kel foglalkozunk, amiket 1:1, 2:2 szituacidoban lehet
alkalmazni.

» El6sz6r a kosarlabdazas négy alap technikai elemét
— labdavezetés, dobas, passzolas, védekezés — kell
megtanitani és ezeket kell egymas utan ésszekap-
csolni olyan jatékos gyakorlatok segitségével, me-
lyek kezdetben nagyon egyszeriiek, majd a jatékosok
fejlédésével egyre komplexebbé valnak.

» Ezzel parhuzamosan fontos a labda nélkili moz-
gasok oktatasa, és 6sszekapcsolasuk a technikai
elemek oktatasaval.

» Nagyon fontos, hogy a helyes technikdk megtanita-
sa és elsajatitasa utan, versenyhelyzetben is gyako-
roltassuk a gyermekeket, megfelel6 technikai szint
elérése utan pedig, tamadoé — védd egyensulyban.

Felkészités a 11-12 éves ,gyermek” korosztalyban:

Fobb elvek:

» kivalasztas, mint az el6z6 korosztalyban

» technikai képzés, stabil és jo alapok lerakasa, (be-
mutatas, bemutattatas)

» tdmado technikai elemek tudatos 6sszekapcsolasa
és iskolazasa (olyan technikai elemsorokat kell oktat-
ni, amit a feln6tt jatékosok legtébbszor és legsikere-
sebben eredményesen alkalmaznak)

» motoros képességfejlesztés a szenzibilis korszak, a
bioldgiai kor és a felkésziiltség szintjének figyelem-
bevételével

» egyéni technikai-taktikai szint figyelembevételével,
tdmado-védd egyensulyban térténd oktatas

» mivel rossz a jatékosok monotonia tlirése, valtoza-
tos edzésvezetés, a jatékigény kielégitése

» tilos a nagy terhelés (csak aerob jellegl munka)

» mindenben a fokozatossag betartasa

» kiemelten kell foglalkozni a torzsizmok fejlesztésé-
vel (stabilizacios gyakorlatok funkcionalis tréning, az
izomcsoportokat funkcionalisan, mozgasmintakba
agyazva gyakoroltassuk!)
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Munka jellege:

Legtébbet, az edzésidd kb. 70%-ban alap technikakkal
kell foglalkozni. Fontos, hogy mar a képzés kezdetén
tudjak a jatékosok, hogy mit és miért csinalnak, ezért
kb. 10% id6ben kell foglalkozni els6sorban az egyéni
taktikaval. A szenzibilis korszakok figyelembevételével
kb. 20% id6t fizikalis felkészitésre kell forditani.

Tamadas:

» harmas fenyegetés és labdakezelés

> egylitemi megallas

» labda elfogasa, labdaszerzés

» passzolas

» mells6 kétkezes, allé helyben és futas kdzben
> egykezes tolt

» labdavezetés, megindulds, megallas, sarkazas
» dobas (alléhelybdl, fektetett)

» labda nélkiili mozgasok

Védekezés:

» védo alapallas

» labdas jatékos védése, terelési iranyok

» labda nélkiili jatékos védése, helyezkedés
» labmunka (kitamasztasokkal, ugrassal)

» karmunka

» lepattano szedés — szabaditas

» atmenet, tamadok felvétele

Taktika:

» 1:1 elleni szituacios jaték elveinek oktatasa

» 2:1 elleni szituacids jaték elveinek oktatasa

» 2:2 elleni szituacios jaték elveinek oktatasa

» kommunikacid, passzolé és elfogd kozott (kezek
hasznalata)

» gyiiri fenyegetése

» labda kdvetése

» tolodasok, helyezkedések

» a védé ne engedje, hogy ,megverjék”!

Fizikai felkészités (bovebben Id. a Képességfejlesztés

részben)

P gyorsasag fejlesztése (els6sorban mozdulat és
reakcio)

» koordinacio fejlesztése

» egyensuly fejlesztése
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» térérzékelés fejlesztése
» hajlékonysag fejlesztése

A 2:2 elleni szituacios helyzetekben torténé oktatas:

Elényei:

» a jatékosok tobbszor tudnak a labdaval taldlkozni

» a viszonylag nagy teriletek segitik az eredményes
tamadast

» a korosztalyban tanitandoé minden egyéni technikai
és taktikai elem végrehajthaté

» konnyebben atlathatoé

» nagyobb hangsulyt kap az egyéni védekezés

Testnevelési jatékok helye és szerepe a korosztaly

képzésében:

A Mini korosztalyban hasznalt jatékok alkalmazhatok,
a meghatarozott célok eléréséhez:

» motorikus képességfejlesztés technikai képzéssel
egyutt

» monotodnia elkeriilése, fokozott jatékigény kielégité-
se

» sokoldalu képzés biztositasa, kreativitas fejlesztése.

Kosarlabda edzés specialis — a korosztalyban
legtobbet hasznalt - gyakorlatai:
Technikai elemek 6sszekapcsoldsaval 6sszeallitott,
egyszer(i akcioegységek oktatasa

1:0, 2:0
El6bnyds helyzetek gyakorlatai

2:1 elleni helyzetek
Egyenld létszamu helyzetek gyakorlatai

1:1 elleni helyzetek

2:2 elleni helyzetek

Felkészités a 13-14 éves serdiilé korosztalyban:

Fobb elvek:

P a kivalasztasnal lehetéleg el kell keriilni a lemorzso-
lodast, de el6térbe kell helyezni a mindség kereseé-
sét és fokozott figyelmet kell forditani az oldalagi
beiskolazasra

» komplex gyakorlatok (technika és taktika, ill. techni-
ka és motoros képességfejlesztés egyiitt)

» motoros képességfejlesztés a bioldgiai kor és a fel-
késziiltség szintjének figyelembevételével

» valtozatos edzésvezetés, mindig az adott

célradsszpontositott révid gyakorlatok, gyors
erokifejtések
» nagyfoku lelki érzékenység figyelembevétele (ideg-
rendszeri, testi fejlédés nagy)
» tilos a nagy terhelés
» mindenben a fokozatossag betartadsa, az anaerob
jellegli munka ovatos kezdete
» nagy kiilonbségek lehetnek a fejlédésben, ezért
nagyon eltérd terhelés javasolt a jatékosoknak
» nyujto-lazitd gyakorlatok beiktatasa a munkaba
» motoros képességfejlesztés a bioldgiai kor és a fel-
készliltség szintjének figyelembevételével
» kiemelten kell foglalkozni a térzsizmok erésitésével
- stabilizaciés gyakorlatok oktatasanak kezdete
- funkcionalis Tréning, az izomcsoportokat funkcio-
nalisan, mozgasmintakba agyazva gyakoroltatjuk
- suspension Training (TRX) a ,,Hatékony Test” fel-
épitésének kezdete

Munka jellege:

Még mindig legfontosabb, az edzésidd kb. 60%-at
kitevd alaptechnikai képzés, de az egyéni-csapatrész
és csapattaktikdval mar 20% korili idében foglalkoz-
zunk.

A fizikalis felkészitésre valtozatlanul kb. 20% id6t for-
ditsunk.

Tamadas:
Minden kordbbi gyakorlasa mellett Uj technikak:
» kétiitem( megallas (labdaatvételbdl,
labdavezetésbdl)
» passzolas (felsé kétkezes, baseball, ,hand-off”)
» labdavezetés (,crossover”, mélységi mozgasok,
atutések, lefordulasok)
» dobas
- ,félhorog”
- egy és kétutemd megallasbol, kozép-tavoli
alléhelybdl, majd tempd

- lepattané visszatétele
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» elszakadasok
- ritmus és iranyvaltoztatassal
- V" labda felé és labdatol
- ,back door”
» elzaras adasa
- normal elzaras
- hatso elzaras
» elzarasba vezetés
- labda nélkil
- labdaval
» tamado lepattano
- egy és két 1abrol

Védekezés:

» labdéas védése csipd megtartasaval

» védekezés egy passzra zartan

» védekezés két passzra nyitottan

» zarasok védése
- kikeruléssel (csuszassal, kertiléssel, lefordulassal)
- valtassal

Taktika:

» 3:2 elleni szituacids jaték elveinek oktatasa

» 3:3 elleni szituacids jaték elveinek oktatasa (,add és
fuss!”)

» lerohandasok, gyorsinditasi savok elfoglalasa

» elszakadasok védével

» haromszog jaték

Az alap technikai elemek beépitése a 3:3 elleni jatékba

A 3:3 elleni jaték el6nyei:

» a jatékosok tobbszor tudnak a labdaval talalkozni

» a viszonylag nagy teriiletek segitik az eredményes
tamadast

» minden egyéni technikai és taktikai elem végrehajt-
haté

» minden csapattaktikai elem végrehajthaté

» konnyebben atlathato

» nagyobb hangsulyt kap az egyéni védekezés

Az oktatasban a 3:3 elleni jaték uj dimenziét nyit,

megkdveteli a térbeli gondolkodast, szinte végtelen

haromszdg szituacio kialakitasat eredmeényezi.

A sportag fejlédésének iranya, a jaték dinamikaja,

gyorsasdga a jatékosoktol megkoveteli a magas szintl

kreativ gondolkodast, ezért az edzéseken a gondol-
kodast, a dontéshozatalt is edzeniink kell. A jovébeni
teljesitménynévelés egyik uUtja, a jatékosok reakcio-
képességének novelése, a valasztas biztonsaganak
erfsitése.

Ennek feltételei:

» gyors és j6 helyzetfelismerés és értelmezés
» gyors és jo dontéshozatal

» technikailag helyes végrehajtas

Testnevelési jatékok helye és szerepe a korosztaly kép-
zéseében:

A Mini korosztaly képzésénél mar felsorolt jatékok
alkalmazhaték, meghatarozott célok eléréséhez.
Bemelegités, motorikus képességfejlesztés, motori-
kus képesség technikai képzéssel egyiitt, monotdnia
elkeriilése, kreativitasra nevelés, agilitas és kiizdeni
tudas fejlesztése.

Kosarlabda edzés gyakorlatai:

El6ny6s helyzetek gyakorlatai
2:1 elleni helyzetek
3:1 elleni helyzetek
3:2 elleni helyzetek

Egyenl6 létszamu helyzetek gyakorlatai
1:1 elleni helyzetek
2:2 elleni helyzetek
3:3 elleni helyzetek
4:4 és 5:5 elleni jatékok

Tamado taktikai képzés a korosztalyban:

Atmenet védekezésbdl tamadasba, elvei és szabalyai
+Add és fuss!” mozgo rendszer( jatékba az elzarasok
beépitése, elvei és szabalyai

Helyezkedésiskola

Védo taktikai képzés a korosztalyban:
Hatrahelyezkedés elvei és szabalyai
Egész- és félpalyas emberfogasos védekezés elvei és
szabdlyai (terelési iranyok, véd6 poziciok, helyezkedeé-
sek)

Elzarasok védésének elvei és szabalyai (labdas és
labda nélkili)

Besegitések, valtasok elvei és szabalyai
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3. Sportagi specialis képzés 15
— 18 éves kor

Felkészités az U16 , Kadett” korosztalyban:

Fobb elvek:

» kivalasztas, tehetségek keresése

» oldalagi beiskoldazasra hangsuly fektetése (a kdzép-
iskolaba bekeriil6, addig nem ismert ligyes gyerekek
felkutatasa)

» ez a legérzékenyebb id6szak a jatékos fejlédése
szempontjabadl, itt d6l el, hogy kibél lesz j6 jatékos!

» funkcionalis technika oktatasa, min6ségi munka, a
részletek begyakorlasa

» poszt szerinti képzés kezdete (2-es és 4-es poszt
technikajanak oktatasa), majd a specialis poszt sze-
rinti finomtechnika kialakitasa

P a jaték részekre bontasa, fokozatos 6sszerakasa,
csapattaktika épitésének kezdete

» f6 hangsuly a 3:3 szituacids rendszerben térténd
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oktatasra helyezendd

» nagy kiildnbségek a fejlédésben, ezért nagyon
eltérd terhelése a jatékosoknak

» motoros képességfejlesztés csakis a bioldgiai kor és
a felkésziiltség szintjének figyelembevételével

» nagy hangsulyt kell fektetni a nyujté-lazité felada-
tokra

» az akcidk gyorsasaganak, dinamizmuséanak fejlesz-
tése

» mozgas és helyzetfelismerés gyorsasag szituacios
helyzetekben

» komplett csapattaktika felépitése, zonavédekezés
oktatasa

» energikussagi faktor — harcossag, agresszivitas,
hatarozottsag, vezetési készség — er6sodésének
segitése

» ,profi” életmoéd — taplalkozas, pihenés, id6beosztas
— kialakitasanak kezdete

» dobasbiztonsag kialakitasa

» kommunikacios rendszer felépitése

» motoros képességfejlesztésben a sportag-specifi-
kussag el6térbe keril
» egészséges agilitas, versenyszellem
» kreativitas, gyors és jo ddontéshozatal képessége
» anticipacié képessége
» céltudatossag, tanulni akaras
» specidlis kosarlabdazas szintje
-tdmadas
-védekezés
» antropometriai jellemz6k, magassag stb.

Ahhoz, hogy valakit tehetségesnek nevezhessiink, a
képességeknek és adottsagoknak a halmazaval kell
rendelkeznie. Nem elegendd a kdzvetlen mérés, mert
sziikséges hogy ezek a képességek és adottsagok
segitsék, erésitsék egymast.

Munka jellege:

Kb. 30%-ban egyéni technika és taktika. Az edzésidd
kb. 45%-ban poszt és csapat szint(i taktikai képzés,
25%-ban fizikalis felkészités

Tamadas:
Uj technikak:
» passzolas
- betdrésbdl kiosztasok
- egy lelitésbdl
- center megjatszasa
- labdavezetésbdl egykezes atadasok
» labdavezetés
- iranyvaltasok és passzolas
- ritmus és irdnyvaltasok intenziv kombinalasa
- bels6 teriileten ,tolatds” labdavezetés és passz
beldle
» dobas
- ,fake away” lefordulasbol ,visszakéz” tempd (hat-
rafelé felugrasbol)
- zsakolas
- ,floater”, magas iv(i dobas
- .poci”
- bels6 pozicioban horgok sarkazashbol,
labdavezetésbol
» elszakadasok
- labdas akcional befutasok, tolodasok, belsd for-
gasok

- elszakadasok kontaktusbol
- pozici6 fogas
» elzaras
- dupla elzarasok
- sorozat elzarasok
- visszaforditott elzardsok hasznalata

Védekezés:
» Elzaras-levalas (,Pick-and-Roll”) védések
- valtassal
- kdvetd (lapos segités)
- alul megy (kitolas)
- kisegités visszarendez6dés
- csapda
» labda nélkiili elzaras védése
- dupla elzaras ellen
- sorozatelzaras ellen
- visszaforditott elzaras ellen
» terelés
» emberelény elleni védekezés
» csapdazas

Csapattaktika (mindennek az alapja a 3:3 szituaciokra
bontas):
» tamadas
- elzarasok hasznalata labda nélkiil
- center megjatszasa
- csapda kijatszasa
- P&R befelé és kifelé levald + csapat helyezkedés
- masodik szandéku lerohanas rendezetlen véde-
lem ellen
- z6na elleni tdmadas
- z6na press elleni tamadas
» védekezés
- alap egyéni és csapat védekezési rendszer em-
berfogassal
- alap egyéni és csapat védekezési rendszer zéna-
val
- alap egyéni és csapat védekezési rendszer zéna
press-el
» elkezdhet6 az anaerob kapacitas fejlesztése
» hangsulyt kell fektetni a mozgaskoordinacio fejlesz-
tésére
» nem tul nagy terjedelm(, de nagyon tartalmas
edzések
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» kiemelten kell foglalkozni a térzsizmok erésitésével
- stabilizacios gyakorlatok
- funkciondlis tréning, suspension training (TRX)

Kivalasztas, a tehetség felismerése:
Legfontosabb a
» gondolkodas, (nem biztos, hogy megegyezik a ta-
nulmanyi eredménnyel)
» viselkedés
» értékorientacio
» erds, egészséges ambicioval rendelkezzen
Tovabbi szempontok:
» gyorsasag, (reakcié, mozdulat, futé)
» koordinacio és labdaérzék
Fizikai felkészités
» egyensuly fejlesztése
» akcidk gyorsasaganak specifikus fejlesztése (tama-
do, védo)
» funkcionalis eréfejlesztés (eré-alloképesség és rob-
banékony erd)
- sajat sullyal végzett er6sitések és erfsitd eszko-
z6k hasznalata (pl.: TRX)
- er6sit6gépek hasznalatanak kezdete
- tarsas gyakorlatok, a birkozas el6készité gyakor-
latai
» futdsok és ugrasok dsszekapcsolasaval specifikus
ugroerod fejlesztés

Felkészités az U18 , Junior” korosztalyban:
Fobb elvek:
» a korosztaly legjobbjai mar bevethetdk a felnott

csapatokban is

» a jatékosoknak a kosarlabdazasrél mar komplett
tudassal kell rendelkeznie

» a korosztaly végére mind technikailag, mind taktika-
ilag érettnek kell lennie a jatékosnak az élsportra

» a terhelésnek a mérkézésritmushoz és a csapat
jatékstilusahoz kell igazodnia

» jellemz6vé kell valnia a , kontakt” jatéknak

» fokozddik a jaték sebessége, tudatos atmenet-
jatékok kialakitasa, tamadasboél védekezésbe és
védekezésbdl tamadasba

» ki kell alakitani a hatarozott, fizikaigy(rd alatti jaté-
kot a lepattandért

» funkcionalis, poszt szerinti egyéni specialis technika
kialakitdsa, min6éségi munka, a részletek leiskolazasa

» az egyéni technika folyamatos iskolazasa
» els6sorban tesztmérk6zéseken kell a fejlédést figye-
lemmel kisérni, téthelyzetben csak késébb lehet az
eredményt realizalni
» komplett csapattaktika alkalmazasa
» akcidbiztonsag kialakitasa
» az energikussagi faktor fejlédése mellett fokozott
figyelemmel kell kisérni az érzelmi faktor — csapat-
szellem, dnbecsiilés, Onbizalom, stabil érzelmek —
fejlédését
» specialis egyénre szabott erésités
- stabilizacios gyakorlatok
- funkciondlis tréning, suspension training (TRX)
- izolalt izomerd fejlesztés (gépek bevonasa)

Munka jellege:

Az edzésidb kb. 15%-ban technika, egyéni taktika,
40%-ban taktika. Az edzésid6é kb.20%-at kell elérni az
edzésen beliili tesztmérkdzéseknek és mérk6zéseknek.
25% a fizikalis felkészités.

Tamadas: minden eddigi gyakorlasa
» elzarasok hasznalata
- pozicidk (center, mezény) szerint, teriletre,
illetve emberre adott elzarasok hasznalata, attol
fiiggdéen, hogy mit csinal a védd
- elszakaddasok hasznalata, attél fliggéen, hogy mit
csinal a védo

Védekezeés:

» segités

» ,agressziv” kitamadas
» (itk6zés elzarasoknal
» rotacid

Csapat taktika:
» tamadas
- minél gyorsabb atmeneti jaték, masodik szandé-
ku befejezés
- letamadas elleni jaték
- zona elleni tamadas
- zbnapress elleni tdmadas
- alap és oldalvonali bedobasok rendszere,
kiilénb6z6 célokhoz
- tdmadas vegyes védekezés ellen
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» védekezés
- egyéni és csapat védekezési taktika specialis
tamaddkkal szemben
- press védekezés csapdakkal
- zona védekezés, egész és fél palyan
- vegyes védekezés (Box+1, Haromsz6g+2)

Fizikai felkészités
» egyensuly fejlesztése
» akciok gyorsasaganak specifikus fejlesztése (tama-
do, védo)
» gyorsasdagi alloképessé fejlesztése
» funkcionalis eréfejlesztés (maximalis erd, er6-
alloképesség és robbanékony erd)
- sajat sullyal végzett er6sitések és erésité eszko-
z6k hasznalata (pl.: TRX)
- er6sitégépek hasznalatanak kezdete
- tarsas gyakorlatok, a birkézas el6készitd gyakor-
latai
» futasok és ugrasok 6sszekapcsolasaval specifikus
ugroero fejlesztés

Képességfejlesztés

A jatékosok fejlesztésében fontos szerepe van a fo-
lyamatos képességfejlesztésnek, hiszen a magasabb

[

szint( technika végrehajtasahoz, mindig magasabb
fizikai képességi szintre van sziikség. A fizikai képes-
ségfejlesztést valamennyi korcsoportban egész évben
ajanlott végezni. ?

A felkészilésiév kiilonb6z6idészakaiban mas és mas
képességek fejlesztését kell el6térbe helyezni:

» Tiszta felkésziilési id6szak: az els6 felkésziilési
szakasz edzései, melyek 6-8 hetet 6lelnek at, féleg
altalanos alloképességi és altalanos erdsitd gyakor-
latokbdl alljanak

» Vegyes felkésziilési id6szak: a felkésziilés masodik
szakaszaban, a specidlis erdsitdé gyakorlatokbol valo-
gassuk 6ssze az edzéseszkodzoket

» Versenyid6szak: a mozgas és mozdulat gyorsasagi
munka jellemezze a képességfejlesztést.

Az egyes képességfejleszt6 idészakok utan javasolt fel-
mérések elvégzése, és azokra épitve kell a kovetkezd
ciklusok terveit elkésziteni.

10-12 éves korcsoport

Koordinacios képességek, ligyesség, mozdulat és
mozgasgyorsasag fejleszto feladatok:

Altalanos bemelegités, idétartam 4-5 perc:

» egyenletes iramu futas

» egyenletes iramu futas gyakorlatokkal

22 2. A 2011/12-es Utdnpdtlds Versenynaptdr a képességfejlesztés idbDszakainak figyelembe vételével tortént
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» egyenletes iramu futas jelre irdnyvaltoztatassal
» fogocskak
» a fenti gyakorlatok labdaval

A bemelegit6 rész gyakorlataibdl ajanlott 3-4 gyakor-
latsort kivalasztani, hogy valtozatos legyen a bemele-
gités.

El6készitd gyakorlatok utdn mozgassal, id6tartam 4-5
perc:

» tdrzshajlitasok-forditasok

» kar és lablenditések--kdrézések

» has-hatizom gyakorlatok

» szokdelések

Specialis bemelegités:

A technikai képzés el6tt labdaval végzett ligyességi
gyakorlatok, melyek fejlesztik a koordinacios képessé-
get.

A gimnasztikai gyakorlatok kézben fontos feladat a
hajlékonysag fejlesztése aktiv (sajat izomerével) és
passziv (kiils6 eré hatasaval) médon. Fontos hogy a
sportagra jellemzd iziileti hajlékonysagra el6készitsik
a versenyz6t.

Mozgaskoordinaciot fejleszté gyakorlatok:
» taposo futas

» konnyl térdemeléssel végzett futas

» konny( sarokemeléssel végzett futas

» magas térdemeléssel végzett futas

» indian szdkdelés

» kiillonboz6 testhelyzetekb6l 10 m-ig sprintfutas
» parosaval végzett versenyfutasok 15 m-ig

» valtofutasok

Tobb variacio 6sszeadllithato, melyeknek Iényege a
helyes mozgaskoordinacio allando iskolazasa, hogy

a mozgdasszabalyzo és a mozgdasalkalmazo képesség
kialakuljon, melyeknek az 6sszefoglalé neve koordina-
cios alapképesség.

Gyorsasagot fejleszto gyakorlatok:

» ugrokotéllel végzett szokdelések

» szokdelések térdfelrantassal, oldalt és harant ter-
pesztéssel

» valtott labu székdelések

» alacsony akadalyok feletti szokdelések pld. tornapad

» has-hatizom gyakorlatok

» fekvétamaszban végzett gyakorlatok

» medicinlabda dobasok (2 kg-os)

A fenti gyakorlatok tdmogatjak a gyerek motorikus
tanulasi képességét. Fontos az egész test egyenletes,
egylttes erdsitése, de kiilon gondot kell forditani a
tdrzs és a labak er8sitésére.
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Alléképesség fejlesztésére javasolt gyakorlatok

» megallas nélkil végzett labdavezetések 6-8 percig

» egyenletes iramu futas akadalyok megkeriilésével

» labdavezetés korbe, valamennyi palankra-kosarra
dobassal

» parokban vagy harmasaval atadasok, kosarra dobas-
sal oda-vissza

A megfelel6 all6képesség kialakitasahoz sok lehetéség
all rendelkezésiinkre, melyeknek a legfontosabb
tényezbje a minimum 8 percig tarté folyamatos,
egyenletes mozgas.

13-14 éves korcsoport

Ebben a korban az alléképesség fejlesztése kiillonb6z6
fajta testgyakorlatok eszkdzodkkel, mozgassal kerdil
el6térbe.

Az edzések el6tti bemelegités a 10-12 éveseknél al-
kalmazott gyakorlatokat tartalmazza, némileg névelt
id6tartammal.

Gyorsasagot és mozgaskoordinaciot fejleszté
gyakorlatok:

» taposo futas

» konnyl térdemeléssel végzett futas

» konnyl sarokemeléssel végzett futas

» magas térdemeléssel végzett futas

» indian székdelés

» kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 10 m-ig sprintfutas

» parosaval végzett versenyfutasok 15 m-ig

» valtofutasok

» sarokemelés, majd térdemelés

» sarokemelés, majd fokozo futas

» taposofutas, magastérdemelés, majd fokozo futas
» valtott labu székdelés

» lépcsdn végzett felfutasok, szokdelések

» medicinlabda dobasok

» k6zepes magassagu akadalyok feletti szokdelések
» tamadojaras

Alléképesség fejlesztésre javasolt gyakorlatok:

Az alloképesség fejlesztésére kiilonds figyelmet kell
forditani. A tiszta felkészllési id6szakban az Uszas és
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a kerékparozas kimondottan ajanlott. Fontos, hogy
nagyjabdl 130-140-es pulzussal, egyenletes iramu
mozgast végeztessiink. Ebben a korban az alap all6ké-
pességet fontos fejleszteni, mert igy javitjuk a szerve-
zet mikodési (funkcionalis) allapotat.

» egyenletes iramu futas 8-10 perc

» két csoportot alakitunk, a csapatok egymassal szem-
be futnak egy adott ponton kell talalkozniuk

» kétszer 6 perc futas 5 perc pihendével (2 hetente
névelni az id6t)

» 8 perc futds, 5 perc pihend, 6 perc futas

Szamtalan valtozat lehetséges, figyelni kell a gyerekek
allapotat, valamint, hogy kell oxigén ellatas mellett
dolgozzon a szervezet. Ebben a korban az anaerob
munkavégzés nem javasolt.

Erofejleszto gyakorlatok:

Az erbfejleszté gyakorlatok egy része megvalésul

a gyorsasagfejleszté résznél, ahol a szokdelések,
medicinlabda dobdsok és a has-hatizom gyakorlatok
szerepelnek.

Az erdsit6 edzésmunkat labdas edzés keretén beliil
javasolt megoldani (koredzéssel; bordasfal, svédszek-
rény, gumikotél, kézi sulyzo, TRX gylrd igénybevételé-
vel).

Egy-egy ,allomason” 20 mp-es munkavégzés javasolt,
melyet 40 mp-es pihend kdvet egy sorozatban. A 1ét-
szamtol és id6t6l figgbéen 2-3 kor elvégezhetd.

A jatékosok fizikai felkészitését egész évben folyama-
tosan végezziik a labdas edzések keretén bell!

15-16 éves korcsoport

Ebben a korban a megfelel6en elvégzett alapképessé-
gek fejlesztése utan el lehet kezdeni a specialis fizikai
képzést. Beépithetd az edzésmunkaba a kiilonb6z6
erésitégépek hasznalata és elkezdhetd az anaerob
kapacitas fejlesztése.

Gyorsasagi és mozgaskoordinacios gyakorlatok:

A korabbi korcsoportoknal emlitett gyakorlatokat kell
alkalmazni és foglalkozni kell a mozdulatgyorsasaggal
(reakciogyorsasag) fejlesztésével.
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» hangingerre torténé mozdulatok

» kiillonbdz6 helyzetekbdl ingerekre torténé rajtok

» varatlanul érkez6 labdak elkapasa

» mozgasbol kiilonb6z6 jelre torténd iranyvaltoztata-
sok

Alléképesség fejlesztésére javasolt gyakorlatok:

» az el6z6 korcsoportban emlitett alloképesség (ae-

rob) fejleszté gyakorlatok idétartamdanak névelése

» meghatarozott tavok tobbszori lefutasa 2x2000m
egyenletes iramu futds, melyet az edzések folya-
mataban tervszeriien néveliink a megfelelé pihend
biztositasaval

» valtott iramu futas, meghatarozott ideig, az iramot a
csoport hatarozza meg.

P> 2x6x60m (80%-0s intenzitas) sorozaton beliil révid
pihend, a sorozatok kézott 6 perc pihend (160-180-
as pulzussal)

» 2x5x150m sorozaton beliil 2 perc pihen6, a soroza-
tok k6zo6tt 6 perc pihend.
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Az ismétléses futasoknal fontos, hogy a pihend a 120-
as pulzusig tartson.

Erofejlesztésre javasolt gyakorlatok

Az er6fejlesztésnél fontos szempont, hogy az ingerek
ne haladjak meg a 70 %-o0s intenzitast. Az el6z6 kor-
csoport gyakorlatai kiegésziilhetnek azokkal a kon-
dicionalis gépekkel, melyek alkalmasak a kiilénb6z6
izomcsoportok fejlesztésére.

Példa egy koredzésre a gépek felhasznalasaval:
» combhajlito

» combfeszitd

» fekvenyomas

> labgép

» hasizom

P> hatizom

» 12 kg-os ruddal nyakbdl nyomni

» 20 felugras 3 részes svédszekrényre

» bicepszer6sités

SUZL
WUBAT-VIN

» kézi sulyzoval emelés oldalsé kdzéptartasba
» fekvétamasz

Osszesen 3 kor, egy munkahelyen 25 mp munka 30 mp
pihend, a szériak kdzott 3 perc pihend javasolt.

Az erdsit6 edzés masik példaja, hogy csoportokat
alakitunk ki azonos hianyossagokkal rendelkez6kbdl.
Az igy kialakult csoportoknak kijel6ljik a feladatokat,
igénybe véve a TRX lehet8ségeit. Fizikai felkészitési-
ket kiilon edzések keretein beliil célszerii megvalosi-
tani.

17-18 éves korcsoport

Ebben a korban a jol felkészitett szervezettel szinte
minden edzésmodszert lehet alkalmazni. A felkészitést
kiilén edzés keretein beliil javasolt elvégezni.

Gyorsasagdfejlesztésre javasolt gyakorlatok:

» az el6z6 id6szak edzéseszkdzein kivil 20 m-t6l 60
m-ig id6re torténd futasok, megfelelé pihendk beik-
tatasaval

» hangingerre torténé rajtok

» lejtdn végrehajtott futasok

» id6re végrehajtott szokdelések 20-30 m-en

» idére végzett lépcséfutasok

» lejtén végzett szokdelések

» kb. 50-60 cm-rél leugras majd felugras

Alléképesség fejlesztésre javasolt gyakorlatok:

Az el6z6 korosztaly edzéseszkozein kivil Uj fejlesztési
terlilet az anaerob alaktacid alloképesség fejlesztése,
ami igen jelentds a kosarlabdaban.

» 10-szer 30 m 90 %-os intenzitassal 2 perc pihendével

» 30 m kénny(l futas 20 m gyors futds 30 kénny( futas
4-szer 4 percen keresztiil

» 2-szer 6 x 200 m 2 perc pihend, sorozatok k6zott 6
perc pihend

Erofejlesztésre javasolt gyakorlatok:
Az el6z6 id6szak edzéseszkdzein kiviil a klasszikus
stlyemeld gyakorlatok alkalmazasa el6térbe keriil.

» 145 fokos térdhajlasszogben torténé guggolasok
» fekvenyomasok

» nyakba vett sullyal fellépések svédszekrényre

» TRX gyakorlatok

A lanyok ne végezzenek sulyzéval, csak fekve nyomo
gyakorlatokat, valamint a sulyzo ruddal tanuljak meg
a szakitas gyakorlatat. A lanyok a hasonlé koru fiuk
erejének kb. 60-70 %-al rendelkeznek.

A Kepzo6-, Kivalaszto

K6zpontok feladatai

Az MKOSZ 2008-ban a Sport XXI. Sportagfejlesztési
Program keretén beliil 4 Kivalaszto-Képz6é Kézpontot
hozott létre (Budapest, Pécs, Sopron, Szolnok).
A Kdzpontok az alabbi programok lebonyolitasat vég-
zik:
» Héraklész-el6készitd felmérd, képzb és kivalaszto
programok
» orszagos Kenguru és Gyermek Jamboree-k megszer-
vezése
» utanpotlas edz6ék tovabbképzése
P> régidvezet6 (4 db) kdziilik az egyik a Régiok Koor-
dinatora
» régiovezet6k feladata:
» tartja a kapcsolatot a régiok munkajat iranyito
koordinatorral és végrehajtja utasitasait
» tartja a kapcsolatot a csapatokkal és az edzékkel
» bonyolitja a régidk képz6-kivalaszté munkajat
» bonyolitja a regionalis edz6képzéseket
» szakmai segitséget nyujt a csapatoknal folyé
munkahoz
» megszervezi a taborokat, és részt vesz az ott
folyé6 munkaban
» régiovezet6 és régiok koordinatoranak feladata:
» az egységes képzési elvek alapjan, elkésziti a
kivalaszto képz6é programok munkatervét
» irdnyitja és ellendrzi a régiok munkajat

www.kosarsport.hu

www.facebook.com/kosarsport



Kivalaszto-képzo6 programok
» U12-es korosztaly

P> 6szi képz6-kivalasztd nap (minden régioban)

» szervezdje és szakmai vezetdje a régidvezetd

» edz6i a régidvezeto altal felkért 4-6 f6 szakmailag
képzett a régidoban dolgozé edzd

» programja és szempontrendszere a régiok
munkajat iranyité koordinator kiadott utasitasai
szerint

» U13-as korosztaly
P tavaszi képz6-kivalaszté nap (minden régiéban)

» szervezdje és szakmai vezetdje a régidvezetd

» edz6i a régidvezeto altal felkért 4-6 f6 szakmailag
képzett a régidoban dolgozé edzd

» programja és szempontrendszere a régiok
munkajat iranyité koordinator kiadott utasitasai
szerint

» az U12 6szi, és az U13 tavaszi képzo6-
kivalasztokon mutatottak alapjan, a régiovezetd
javasolja a régiok 5-10 legtehetségesebb jatéko-
sat a nyari képzdétaborba.

» nyari kdzponti tabor: 6-8 napos, kb. 30 jatékossal
és 4-6 f6 edzével

» szakmai vezetdje régiok munkajat irdnyito koor-
dinator

» szervezdje a tabor vezetdje, a tabor rendezésével
megbizott régidovezetd

» tovabbi résztvevok:

- a korosztaly kivalasztasaval megbizott edzd, fel-
adata a szakmai vezet6 altal meghatarozottakon
tul a szakmai adminisztracio elvégzése

- egy-harom f6, az adott korosztalyban dolgozo
fiatal, tehetséges edz6

» G6szi kdzponti tdbor: 3-4 napos, kb. 18-22 jatékossal
és 3 f6 edzbvel (6szi sziinetben)

» szakmai vezet6je a régiok munkajat iranyité koordi-
nator

» szervezdje a tabor vezetdje, a tabor rendezésével
megbizott régidvezetd

» tovabbi résztvevok:

- a korosztaly kivalasztasaval megbizott edzd, fel-
adata a szakmai vezet6 altal meghatarozottakon
tul a szakmai adminisztracio elvégzése

- egy f6, az adott korosztalyban dolgozé fiatal,
tehetséges edz6
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» U14-es korosztaly
» tavaszi képz6 kivalasztd nap (minden régidban)

> szervezdje és szakmai vezetdje a régidvezetd

» edz6i a régidvezetd altal felkért 4-6 f6 szakmailag
képzett a régioban dolgozé edzd

» programja és szempontrendszere a régiok
munkajat iranyité koordinator kiadott utasitasai
szerint

» az el6z6 korosztaly kivalasztoin és versenyein, va-
lamint az U14 tavaszi képzd-kivalaszton mutatot-
tak alapjan, a régidvezet6 javasolja a régiok 5-10
legtehetségesebb jatékosat a nyari képz6taborba

» nyari kozponti tabor I.: 7-10 napos, kb. 30 jatékos-
sal és 4-6 edzbvel (junius vége, julius eleje)

» szakmai vezetdje régiok munkajat iranyitd koor-
dinator

» szervezd®je a tabor vezetdje, tdbor rendezésével
megbizott régidvezetd

» tovabbi résztvevok:

- a korosztaly kivalasztasaval megbizott edz6, fel-
adata a szakmai vezetd altal meghatarozottakon
tul a szakmai adminisztracio elvégzése

- egy-harom 6, az adott korosztalyban dolgozé
fiatal, tehetséges edz6

» nyari kozponti tabor Il.: 4-6 napos, kb. 18-22 jaté-
kossal és 3 edz6vel (augusztus masodik fele)

» szakmai vezetdje a régiok munkajat iranyitd
koordinator

» szervezd®je a tabor vezetdje, a tdbor rendezésével
megbizott régidvezetd

» tovabbi résztvevok:

- a korosztaly kivalasztasaval megbizott edz6, fel-
adata a szakmai vezetd altal meghatarozottakon
tul a szakmai adminisztracio elvégzése

- egy f6, az adott korosztalyban dolgozé fiatal,
tehetséges edzd

» Oszi kdzponti tdbor: 3-5 napos, kb. 18-22 jatékossal
és 3 edzlvel (6szi szilinet)
» szakmai vezetdje régiok munkajat iranyitd koor-
dinator
» szervezdje a tabor vezetdje, tdbor rendezésével
megbizott régiovezetd
» tovabbi résztvevok:

- a korosztaly kivalasztasaval megbizott edz6, fel-

adata a szakmai vezetd altal meghatarozottakon

tul a szakmai adminisztracio elvégzése
- egy f6, az adott korosztalyban dolgozé fiatal,
tehetséges edz6

Edzotovabbképzések szervezése a képzési szakaszok

szerint

» el6készité6tél U12-ig (Kenguru Nyitonap)

» U11-t6l U14-ig (képzbdtaborok alatt + kdtelezd
edzbétovabbképzd)

Szakmai tanacsadas, segitségnyujtas, mentori rend-
szer kialakitasa

Tehetségtérképek elkészités
» pihend id6szaki (nyari) taborok szervezésének tamo-
gatasa, a szdvetség altal akkreditaltak propagalasa

Akadémiai program

Az MKOSZ célja anégy képz6kdzpont szakmai vezetd
szerepének erdsitése és ,Akadémiava” fejlesztése.

A régios kdozpontok mentén kialakitott ,,akadémi-

ak”, lehet6éséget nyujtanak arra, hogy ebben a négy
~m(helyben” k6zpontosuljon az edzék, a legtehetsé-
gesebb jatékosok képzése, nevelése, kivalasztasa, és
nemzetkdzi szintl versenyeztetése.

Természetesen mas sportszervezetek, intézmeények,
varosok is indithatndanak hasonl6 akadémiai képzése-
ket, de szigoruan csak akkor, ha az MKOSZ kézponti
szakmai koncepciéjanak és annak kévetelményrend-
szerének megfelelnek. Az MKOSZ beliil a Szakmai és
Utanpotlas Bizottsag dont ezen szervezetek akkredita-
cidéjarol.
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Az akadémiak feladatai:

1. Sportagi specialis képzés

2. Versenyz6 képzés

3. Megfelel6 versenyeztetés

4. A felkészités-versenyeztetés, valamint a sportolas-
tanulas egyensulyanak biztositasa

5. Erkolcsi, etikai nevelés, személyiségfejlesztés

6. Eletpalya-modell kialakitas

7. Edz6tovabbképzés

8. Kutatas

A cél, hogy a tehetséges sportolok a nemzetkozi
kovetelményeknek megfelel6 kériilmények kdzott
fejlédhessenek, nagy figyelmet forditva szellemi és
személyiség fejlesztésiikre. A nevelés lényege, hogy
folyamatosan egyre tobb fiatal, tehetséges sportold
keriiljon ki a rendszerbdl, akik a sport mellett az élet
szamos teriiletén sikeresen alljak meg a helyiiket.
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Az ,akadémiakba” a beiskolazas 14 éves korban torté-
nik meg, a megfeleld sportagi alapképzés és kivalasz-
tas utan.

A mindéségi munka feltételei:

» jol felépitett rendszer el6készit6, kenguru, gyermek
és serdil6 korosztalyban (széles témegbazis) és
ezekben a korosztalyokban a megfeleld elvek szerinti
min&ségi képzés.

» U16 és U18 korosztalyokban

» specialis kivalasztas, megfelel6 mennyiség( és
mind&ségl tehetséges jatékos

P beiskolazasi lehetéség mas varosokbol (megfeleld
mindségl szallas és étkezés biztositasa)

P a sportolast tdmogaté iskolarendszer (K6zoktatdsi
Tipusu Sportiskola vagy magantanuléi statusz)

» targyi feltételek: heti 8-10, 1,5 — 2 6rés
edzéslehet6ség, megfelel6 minéségu, jo talaju
teremben, a mindségi, korosztalynak megfelel6 kép-
zéshez megfelel targyi feltételrendszer

» személyi feltételek: két f6 tapasztalt, pedagdgiailag
és szakmailag jo elvek alapjan dolgozé, eredménye-
sen képz6 edz6, két f6 mar gyakorlattal rendelkez6
segitd edzd, kondicionalé edzé (lehet azonos egyik
kosarlabda edzdvel) és terapeuta

» versenyrendszer: a hazai legerésebb versenyrend-
szerben valo versenyzés, illetve megfelel6 szamu
mindségl edzémérkdzés

» felmené rendszer: U23-as (U-20 vagy egyetemi) /
élvonalbeli feln6tt csapat

» az MKOSZ altal kiadott képzési elvek maradéktalan
betartasa, dokumentalasa

» edz6 (edzéstervek, mérk6zés és edzésértékelések
ellendrizhet6sége)

» jatékosok(edzésnaplo naprakész vezetése)

A korosztalyos valogatottak

szakmai alapelvei

A korosztalyos valogatottak az utanpotlas képzésének
legmagasabb szintjét képviselik. A keretekbe keriild
jatékosok tehetségiikkel, magatartasukkal, jatékukkal
minden pillanatban példaként szolgalnak tarsaik el6tt.

Szakmai célkitiizések:

» jatékosok képzése, nevelése a feln6tt valogatott és
az élvonalbeli csapatok részére (az utanpotlas valoga-
tottak nemzetkdzi szereplése fontos eszkéze, de nem
f6 célja a képzésnek)

» allandésag a szakmai stabok 6sszetételében (sz6-
vetségi edz6, edzd, technikai vezetd, csapatvezetd,
fizioterapeuta, orvos).

» szakmai alapelvek kidolgozasa,

» egységes szakmai elvek kidolgozasa a valogatott
edzbkkel kbzbsen, és a szakagifelel6sdk kozvetitésével
egységes képzés (lehetéség szerint kozos felkészilési
programok szervezése). Keressiik és erdsitsiik a kozos
gondolatokat és keriiljik el, ami megoszt benniinket!

» atjarhatésag a valogatott keretek kozo6tt (a jatékos
és klubja, valamint a valogatott érdekei figyelembevé-
telével)

Valogatottak felkésziilési programjanak kritériumai:

» lehet6ség szerint 16-18 f6s keretek kialakitasa

» minimalisan 5 hét felkésziilés

» 6-7 teszt mérk6zés, ha lehetséges egy kilfoldi torna
beiktatasaval

» a felkésziilés program aranyai

» 20% fizikai képzés, 25% technikai képzés (poszt és
csapatrész képzés)

» 55% taktikai képzés, jaték rendszer kialakitasa

Jatékrendszer, ,magyaros” kosarlabda (kollektiv jaték-
ra valo torekvés a rank jellemzé sajatsagos jatékfelfo-
gés kialakitasa)

» védekezés alapelvek: kétféle emberfogasos védeke-
zés

» behuz6doé védekezés un. ,beton” a harom pontos
vonaltél kezd6dé védekezési forma

» egy nyitott védekezés nyomasgyakorlasa a labdara
passzsavok védése szerzett labdara valo térekvéssel
(Elzaras-levalas védések: valtas, ,lapos”, elévaltas,
esetleg csapda és rotacio attél fliggéen melyik alap-
védekezést alkalmazza a csapat)

» zondk: 2:3, 3:2, zénapress és ezek variacioi

» tamadasi alapelvek:

» gyorsinditasra valo torekvés

» atmeneti jatékok alkalmazasa

» felallt védelem ellen labda nélkiili mozgasok alkal-
mazasaval kollektiv jatékalternativ tamadasok (végja-
tékok és specialis szituacidk soran

Szerz6k: Diésadiné Dedk Eva, Balasi Péter, Vdradi Attila,
Zalay Zoltdn, Tasnddi Zoltdn, Rezdk LdszId, Flizy Akos
(Az Utdnpodtlds Bizottsdg tagjai)

Mészdros Lajos NSI sportdgi vezeté

Felel6s kiado: Dr. Sterbenz Tamds a Szakmai és Utdn-
potlds Bizottsdg elndke
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