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A tételsor

Projektfeladat (Gyakorlat): Edzésterv osszeallitasa

1. tétel:

Tervezzen junior jatékosok szdmara egy 4 hetes iddszakot a jeges szezon kezdetére, melynek 6
célja a technikai tudés rogzitése a nyari kihagyas és szaraz alapozas utan.

2. tétel:

Allitson ossze egy 90 perces jeges edzéstervet felnétt A-ligas csapat részére, amely kizarolag a
sOprési hatékonysag és a pulzus-kontrollalt dobas kapcsolatara fokuszal.

3. tétel:

Készitsen heti tervet egy vegyes-paros csapat részére az évi {6 mérkdzésiik, az Orszagos Bajnoksag
elotti hétre. Fejtse ki, hogyan valtozik a terhelés a korabbi hetekhez képest.

4. tétel:

Vazolja fel a teljes versenyszezon (szeptember—majus) fobb szakaszait egy 14 éves junior csapat
esetében, kiemelve a jatékos fejlesztés és a technikai alapozas aranyait.

5. tétel:

Allitson 0ssze ¢éves edzéstervet rekreacidos c€li szenior jatékosoknak, fokuszalva az
iziiletvédelemre €s a szezonon kiviili prevencios felkésziilésre.
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6. tétel:

Tervezzen meg egy utazassal jaro hetet feln6tt valogatott csapat részére, ahol a csapat kiilfoldi
versenyen vesz részt. Hogyan kezeli az utazassal jar6 terhelést és a regeneraciot?

7. tétel:

Készitsen 6 hetes nyari erdnléti tervet, kifejezetten az egyensuly, stabilitds és az alloképesség
fejlesztésére.

8. tétel:

Készitsen tervet egy 60 perces edzésrdl, ahol a cél az egyensulyérzék fejlesztése és a kicsuszas
alapjainak elsajatitasa jatékos formaban 10 éves gyermekek részére.

9. tétel:

Tervezzen meg egy kerekesszékes vegyes paros curling csapat részére egy teljes felkésziilési
ciklust paralimpiai ciklusban gondolkodva. Milyen specifikus fizikai korlatokat kell beépiteni a
tervezésbe?

10. tétel:

Tervezzen meg egy 4 hetes edzés sorozatot kozéphaladdknak, amely a védd zona (guard kovek)
hasznalatanak mélyitésére épiil.

11. tétel:

Viazolja fel a szezon végi levezetést és az aktiv pihenés szakaszat (méjus—julius). Milyen kiegészito
sportagakat javasol és miért?
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12. tétel:

Hogyan hangolja 0ssze egyetemista jatékosok esetén az edzéseket a vizsgaidOszakokkal és a
korlatozott jégidével egy szezonon keresztiil?

13. tétel:

Tervezzen meg egy 3 napos, kiilfoldi edzétabort napi két jeges €s egy elméleti foglalkozéssal.

14. tétel:

Készitsen edzéstervet egy rendkiviil intenziv, 15 mérkdzésbdl allo versenysorozat utani elsé hétre.
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B tételsor:

CURLING VISZGA: Sportagi mozgasforma oktatasa (Gyakorlat): Edzés levezetése

1. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy gyakorlatot, amellyel javitani tudja az On 4ltal edzett jatékos
iranyba csuszasat. Ismertesse a mozgas oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan
eléfordulo hibakat, azok javitasat és segitségadast.

Barmilyen szabadon vélasztott ,,irdnyba csuszast javitd gyakorlat” ismertethetd.

* A gyakorlat leirasa

» Oktatads-moddszertani folyamat

« Altaldnosan el6forduld hibak és javitasuk
* Segitségadas

2. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,,CRAZY EIGHT?” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a feladat
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

° » Felallitas

* A gyakorlat leirasa

* Oktatas-modszertani folyamat

« Altaldnosan elforduld hibék és javitasuk
* Segitségadas
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3. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy gyakorlatot, amellyel javitani tudja az On 4ltal edzett jatékos
kicsuszasi sebességének kezelését. Ismertesse a feladat oktatas-modszertani folyamatat, az
altalanosan eléfordulo hibakat, azok javitasat és segitségadast.

Barmilyen szabadon valasztott ,,sebességkezelést javitd gyakorlat” ismertethetd.

* A gyakorlat leirasa

» Oktatds-modszertani folyamat

« Altaldnosan el6forduld hibak és javitasuk
* Segitségadas

4. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,,LETRA” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a feladat oktatas-
modszertani folyamatat, az altalanosan eléfordul6 hibakat, azok javitasat és segitségadast.

* A gyakorlat leirasa

* Oktatas-modszertani folyamat (ndvekvd sorrend, csokkend
sorrend)

— « Altalanosan el6fordulé hibak és javitasuk

€ * Segitségadas
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5. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy gyakorlatot, amellyel javitani tudja az On altal edzett
jatékosok ,,zonazasat”, a mozgasban 1évé ko sebességének érzékelését. Ismertesse a feladat
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

Barmilyen szabadon valasztott ,,z0nazas és sebességérzékelés fejlesztd gyakorlat” ismertetheto.

* A gyakorlat leirasa

*  Oktatas-modszertani folyamat

« Altalanosan el6fordul hibak és javitasuk
*  Segitségadas

6. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,,LAS VEGAS” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a feladat
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

» Felallitas

* A gyakorlat leirasa

* Pontozés

*  Oktatas-modszertani folyamat

e o0 e « Altalanosan eléfordul6 hibak és javitasuk
* Segitségadas
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7. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy gyakorlatot, amellyel kezdéjatékosoknak tudja oktatni a
kicsuszas megfelel6 idozitését. Ismertesse a mozgas oktatas-modszertani folyamatat, az
altalanosan el6fordulo hibakat, azok javitasat és segitségadast.

Barmilyen szabadon valasztott gyakorlat ismertetheto.

* A gyakorlat leirasa

*  Oktatas-modszertani folyamat

« Altalanosan eléfordulé hibak és javitasuk
* Segitségadas

8. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,,POP GOES THE WEASEL” elnevezésii gyakorlatot, és egy
masik ,,take out” feladatot. Ismertesse a feladat oktatas-modszertani folyamatat, az
altalanosan eléfordulo hibakat, azok javitasat és segitségadast.

* A gyakorlat leirasa
* Pontozas

* Oktatds-mddszertani folyamat
1 + Altaldnosan el6fordul6 hibak és javitasuk
» Segitségadas
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9. tétel:

Ismertesse és mutassa be, miként oktatna kezdé jatékosoknak a soprést. Milyen
veszélyforrasokra és fontosabb ismeretekre hivna fel a figyelmiiket. Ismertesse a mozgas
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan elofordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

» SoOprési technika
* Veszélyforrasok

» Modszertan

10. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,,Picket Fences” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a feladat
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

» Felallitas

* A gyakorlat leirdsa

* Pontozas

* Oktatds-modszertani folyamat

« Altaldnosan elforduld hibak és javitasuk
* Segitségadas
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11. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy gyakorlatot, amellyel egy curling csapat, azon beliil is a skip
és a sopro jatékosok kommunikaciojat, tudja fejleszteni a k6 mozgasa kozben. Ismertesse a
mozgas oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan eléfordulo hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

Barmilyen szabadon valasztott gyakorlat ismertetheto.

* A gyakorlat leirasa

* Oktatds-modszertani folyamat

« Altalanosan el6fordul hibak és javitasuk
» Segitségadas

12. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,PUNCH AND JUDY” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a
feladat oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és

segitségadast.
alapallis . gyakorlat wtini ‘.u‘..- ° Feléllités
* A gyakorlat leirasa
*  Oktatas-modszertani folyamat
« Altaldnosan el6fordul6 hibak és javitasuk
ecccccoe *  Segitsegadas

) &
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13. tétel:

Ismertessen és mutasson be egy olyan gyakorlatot, ami javitja a csapat dinamikat.
Ismertesse a feladat oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat,
azok javitasat és segitségadast.

Barmilyen szabadon valasztott csapat dinamikat fejleszt6 gyakorlat ismertethetd.

* A gyakorlat leirasa

*  Oktatas-modszertani folyamat

« Altalanosan el6forduld hibak és javitasuk
* Segitségadas

14. tétel:

Ismertesse és mutassa be a ,FIRE DANCE” elnevezésii gyakorlatot. Ismertesse a feladat
oktatas-modszertani folyamatat, az altalanosan el6fordulé hibakat, azok javitasat és
segitségadast.

» Felallitas

* A gyakorlat leirdsa

* Oktatds-mddszertani folyamat

+ Altaldnosan el6fordul6 hibak és javitasuk
» Segitségadas



