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MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

SZAKEDZO MESTERKEPZESI SZAK
GYORSKORCSOLYA SPORTAG

A sportagi elmélet szobeli (20 pont) és irasbeli (20 pont) vizsga témakorei

. A Magyar Gyorskorcsolyasportok Hosszu-tavl Fejlesztési Programjanak rendszere,

annak ¢€letkori besorolas alapjan kialakitott képzési szintjei, életkor-szenzitiv idészak

feladat/cél szempontjai.

A gyorskorcsolya edzés teljesitményszerkezete és az edzésrendszer elméleti

felépitése.

A korosztalyos képzés mozgas és koordinacios fejlesztésének alapelvei €s gyakorlat

anyaganak jellegzetességeli.

A gyorskorcsolya sportagak sajatossagai €s jellegzetességei az edzésterhelés

periodizalasa tekintetében.

Alkalmazott terhelésdiagnosztikai eljarasok a gyorskorcsolya sportagakban.
Az edzhetdség szenzitiv periddusai.

Az LTAD alapjan az éves felkésziilési terv 10 Iépéses megkozelitése.

Az LTAD alapjan a képességfejlesztés (5S) elemei és azok jellemzdi a szenzitiv

iddészakok fiiggvényében.
Naptari, a relativ és a biologiai €letkor jellegzetességei €és Osszefiiggései.

Az éves felkésziilési terven beliil mezo-, és mikro ciklusok felépitése és felépitésiik

meghataroz6 tényezai.
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A sportagi gyakorlati vizsga feladatai (30 pont)

1. feladat

Mutasson be a gyorskorcsolya edzést megel6z6 szarazfoldi bemelegités mozgas
anyagaba beépithetd 3-4 db. funkcionalisan a gyorskorcsolyazast elokészitd
mobilizacios gyakorlatot.

2. feladat

Mutasson be 3-3 db. egyhelyben és haladassal végzett egyenes imitacids gyorskorcsolya
vagy short track gyakorlatot karmunkaval az egyszeriibb gyakorlattdl az 6sszetettebb
gyakorlatig a fokozatossag elvét kovetve.

3. feladat
Mutasson be 2-3 db. gumikotéllel vagy fix kotéllel végezhetd gyorskorcsolya vagy short
track kanyartechnikai imitaciés gyakorlatot.



