CURLING

SPORTEDZŐ KÉPZÉS SZAKMAI FELÉPÍTÉSE

ÉS TEMATIKÁJA
I. ÓRATERV

1. Elméleti ismeretek

A sportág történet
Sportág nemzetközi és hazai helyzete

A sportág szellemisége
Felszerelések, a sportág sporteszközei

Jég és a sportág egyéb műszaki ismeretei
Játékszabályok

Az edző szerepe és filozófiája

A curling élettani feltételei és jellemzői

A fizikai felkészítés

A technikai felkészítés

A taktikai, stratégiai felkészítés

A pszichológiai felkészítés
A „skip” szerepe a csapatban
Edzésvezetés

A mérkőzés és kiértékelése

A kiválasztás módszerei

Az utánpótlás korúak felkészítésének sajátosságai

Játékvezetés

Az edzettséget és szakmai felkészültséget ellenőrző tesztek

Egészségügyi ismeretek (higiénia, táplálkozás, sérülések, elsősegélynyújtás)
Doppingellenes tevékenység

Edzéseszközök (Pl: lézer, chronocurl, curlit stb.) bemutatása, ismertetése

20 hetes Kanadai edzőprogram ismerete

2. Gyakorlati anyag

A bemelegítés (feladata, részei stb.)

A fizikai felkészítés gyakorlatai

Technikai gyakorlatok

· kezdők részére

· versenyzők részére
Taktikai gyakorlatok

Edzéstervezés és –vezetés
Edzéseszközök (Pl: lézer, chronocurl, curlit stb.) működésük bemutatása, használatuk elsajátítása
3. Vegyes foglalkozások
Edzéslátogatás és jegyzetelés

Mérkőzéslátogatás és jegyzetelés 
Rendezvény / Sportágnépszerűsítő esemény látogatás és jegyzetelés
Szakmai gyakorlati vizsga
II. TEMATIKA

1. Elméleti ismeretek

Általános felkészítés: 

A sportág története napjainkig (hazai és nemzetközi viszonylatban)

Sportág nemzetközi és hazai helyzete, a Magyar Curling Szövetség, a Curling Világszövetség szerepe, feladata.

Nemzetközi kiemelt curling versenyek (Európa Bajnokságok, Világbajnokságok, Téli Olimpia, stb), hazai versenyrendszer, ezek összefüggései
A sportág szellemisége, a hagyományok és a „fair play” tiszteletben tartása
A curling sportág játékszabályai, pályaméretek, sporteszközökkel kapcsolatos előírások, versenybíró feladata, jegyzőkönyvvezetés.
Pedagógiai felkészítés:
Az edző szerepe és filozófiája (vezetési elvek, műveltség, életvitel, magatartás, nevelői példakép – utánpótlás korúaknál, felnőtteknél)

Fizikai felkészítés: 
Általános és speciális gyakorlatok módszerei és hatásai; az egyensúly, ügyesség, hajlékonyság, lazaság, koncentrációs-, koordinációs- és állóképesség jellemzői, valamint fejlesztésének módszerei; ezek arányai és jellemzői a felkészítési és versenyzési időszakokban.
Technikai felkészítés: 
A sportág technikai hátterének történelmi fejlődése. Jelenleg használt felszerelések; curling kő (méretek, anyaga, előállítása stb.), cipők, slider-ek, seprűk, hack-ek, egyéb kiegészítő felszerelések fajtái, szerepük.

A curling jég készítésének folyamata, a jég műszaki paraméterei.

Pályán belüli légtechnikai viszonyok (hőmérséklet, páratartalom, légcserélés stb.).

Napi, napközbeni és időszakos jégkarbantartás, valamint a szükséges műszaki ellenőrzések.

Szakmai felkészítés:

Jéghez szoktatás, csúszások, kicsúszás, seprűtartás kicsúszáskor, kő fogása és elengedése, egyensúlyi helyzet, seprés.

A „szárazon” végezhető technikai fejlesztő gyakorlatok.

Irányba csúszás, kicsúszás erősségének és pontosságának koordinálása, kőelengedés, játék pontosságának fejlesztése, seprés egyéni és páros gyakorlása.
Skipek speciális képzése.

Csapaton belüli kommunikáció. Skip jelzései és egyéb információk adása játék közben.
Fizikai, technikai és taktikai felkészültséget ellenőrző tesztek. 
Taktikai felkészítés:
Különböző taktikai elemek. Ellenfél erősségeinek és gyengeségeinek felismerése, kezelése. A „sikeres csapat” alapelvei.
Pszichológiai felkészítés: 
Értelmi, erkölcsi, akarati felkészítés.  Csapatértekezlet. Ráhangolás a mérkőzésre. A mérkőzés „lélektani” pillanatainak felismerése és felhasználása a győzelem érdekében.

Edzéstervezés: 
Az edzés előkészítése, szervezése, levezetése. Az edzés formái. Edzéstervezés. Távlati terv (több éves) éves felkészülési terv, időszaki terv, edzésvázlat készítése. Egyéni terv készítése (hibák megszüntetése, ill. a képességek továbbfejlesztése).

Mérkőzés és kiértékelés. Felkészítés a mérkőzésre. A fegyelem biztosítása, a csapat összeállítása, esetleges csere. Statisztikai űrlapok készítése és vezetése.

A kiválasztás módszerei. Az utánpótláskorúak felkészítése: (erőnléti, technikai, taktikai és pszichológiai).

Játékvezetés:  
A versenyrendezőség és versenybíró feladatai, kötelességei, velük szembeni magatartás. A skip (csapatkapitány) jogai és kötelességei a versenybíróval és a rendezőséggel szemben.
Egészségügyi ismeretek: 
Higiéniai feltételek biztosítása, a helyes táplálkozás – edzés – munka - pihenés összhangja, a sérülések elkerülése és gyógyítása. A sportorvos és a sportpszichológus szerepe a sportban.

2. Gyakorlati foglalkozás

Bemelegítő gyakorlatok. 
Kicsúszások, kőelengedés, söprés.

Jég kiismerés

„Skip-elés”.

Button, take-out, tap-back, freeze gyakorlása és oktatási metodikája.
A fizikai felkészítés gyakorlatai: szárazon és jégen általános és speciális gyakorlatok, az egyensúlyi helyzet, az ügyesség, az állóképesség fejlesztése.

Taktikai gyakorlatok: az elméleti anyagok gyakorlatban, játékhelyzetekben történő bemutatása, gyakoroltatása.

Edzésvezetés: a felkészülés különböző időszakának megfelelő edzések megtervezése és levezetése előkészítő, kölyök, serdülő ifi és felnőtt korosztályok figyelembevételével.
3. Vegyes foglalkozások

Edzéslátogatás különböző korosztályú, felkészültségi csapatoknál. Tapasztalatok értékelése.

Mérkőzéslátogatás és jegyzetelés: bajnoki és nemzetközi mérkőzések látogatása és értékelése.
Céges curling rendezvény / sportágnépszerűsítő esemény látogatása. Tapasztalatok értékelése.
Szakmai gyakorlati vizsga: feldolgozott és bemutatott anyag számonkérése.

III. SPORTÁGI FELVÉTELI KÖVETELMÉNYEK

Minimum 1 éves versenyzői múlt igazolása és MCSZ belső Instruktor képzés (elméleti és gyakorlati) elvégzése.
IV. IRODALOM

A curling szabálykönyve (MCSZ aktuális évi)
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