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Basic movements (Essential movements)

Vertical movements

Lateral movements

Back and forward

Rotational movements
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Basic movements (Essential movements)

- Rotational movements



Basic tactics - line

1.Round/High line

2.Straight line

3.Deep line
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Basic tactics - line

3.Deep line



How to teach line and basics?

 Easy – Difficult

 Simple – Complex

 Rythmic – Non rythmic

 Stubies – Long gates

 Choice of a appropiate terrain and course setting



Feedback coach , correction

 Solutions not mistakes

 Short and simple

 When and how?

 Video analyze



Safety

- Course setting

- Coaches on course

- Radio comunacation

- Safety nets „A” and „B”

-
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Safety

- Off slope skiing

- Watch the weatherforecast

- Look around before you go

- Wear avalanche equipment

- Take part on avalanche course

- Sölden tragedy (https://vimeo.com/300630599 )

https://vimeo.com/300630599


Planning and career

- Training session

Warm up

Main part

Conclusion

- Training Camp

- Periodisation of a season
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LTAD – Long therm athletes development

Hosszú távú sportágfejlesztési program

- MI az LTAD

- Specializáció

- Szenzitív időszakok

- Sportolót kell nevelenünk
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Mozgáskészségek Tárgyak kontrolálásának képessége Egyensúlyozási képesség

• Járások Továbbítások: • Egyensúlyozás

• Futások • Rúgások • Testforgások

• Oldalazások • Hordások • Kitérések

• Irányváltások • Gurítások • Taposások

• Megállások • Ütések (labda, korong, karika) • Lebegések

• Menekülés és üldözés • Dobások • Földet érések

• Szökdelések Fogadások: • Indulási pozíciók

• Ugrások és érkezések • Elkapások • Süllyedések/esések

• Kúszások, csúszások • Megállítások • Spinning

• Mászások • Trapping • Megállások

• Lendítések, körzések Mozgás eszközzel: • Gurulások/gördülések

• Hajlítások és nyújtások • Cselezés (lábbal) • Fordulatok

• Fordítások, fordulatok • Cselezés (kézzel/karral) • Csavarások/forgások

• Tolások és húzások • Cselezés (ütővel)

• Emelések és leengedések Fogadás és továbbítás:

• Testsúlymozgatások és támaszok • Ütve irányítás (baseballütővel, krikettütővel)

• Gurulások és átfordulások • Ütés (tenisz, tollas, squash)

• Dőlések és esések
• Ütés (bottal, ütővel – jégkorong, gyeplabda, 

floorball)

• Egyensúlyi helyzetek • Levegőben tartás (végtagokkal)

• Függések és lengések

• Taposások

• Vágtázás

• Tartások

• Evezések

• Korcsolyázás

•Lengések/lendületek

• Kerekezés (gurulás a kerekesszékkel)



LTAD – Long therm athletes development

Hosszú távú sportágfejlesztési program
- Specializáció

A korai specializáció a késői vagy a nagyon késői specializációt igénylő

sportágakban a következőket okozza:

 egyoldalú, sportágspecifikus felkészítés;

 az agilitás, az egyensúly, a koordinációs képességek és a gyorsaság hiánya, az alapvető mozgáskészség,

mozgásügyesség és az alapvető sportkészségek, sportügyesség nem megfelelő szintje;

 túlterheléses sérülékenység;

 korai kiégés;

 lemorzsolódás.



LTAD – Long therm athletes development

Hosszú távú sportágfejlesztési program

- Szenzitív időszakok

Az egy adott képességre fókuszáló edzésprogram a szenzitív időszakokban gyorsabb 

alkalmazkodást okoz a testben a növekedés és az érés során. 

A szenzitív időszakok alatt az adott képesség edzhetősége maximális. 

Ezen kívül is lehet fejleszteni az adott képességet, azonban már 

csak részleges fejlődés érhető el. 
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LTAD – Long therm athletes development

Hosszú távú sportágfejlesztési program
- Sok oldalú sportolókat kell nevelnünk és nem sízőket

- Korai versenyeztetés – kapus edzések

- Korai eredménycentrikus edzések

- Kondicionális képességek hiányosak

- Sínapok és azok hasznossága



Köszönjük a Figyelmüket!


