3. FEJEZET
ALTALANOS GONDOLATOK A KAPUSKEPZES RENDSZEREROL

A kapusok képzésének jol felépitett, rovid-, kozép- és hosszi tavi célokat is
tartalmazo programnak Kkell lennie. Képzésiik hosszantart6 folyamat, az altalanos

képességfejlesztéstol

Active Start ..,

e‘% Hosszu-tavia Sportold Fejlesztési program
1\

10 befolyasolé faktor

1. 10 év szabdly

2. FUNdamentals (Oromteli alapok)

3. Specializacio

4. Sportéletkor

5. Edzhetéség

6. Pszichikai, Mentalis, Ertelmi
és Erzelmi fejlettség

7. Periodizacio

8. Edzéstervezés

9. Integracio

10. Folyamatos fejlodés

1. kép: A LTAD modell folyamatdabrdja (Balyi, 2002)

(pl.: gyorsasag, alloképesség fejlesztés) az egészen specialis (pl.: flexibilitas
fejlesztés, specialis anaerob alloképesség, emocionalis kontrol) részletekig terjed.
A képzés teljes kortien kell, hogy fejlessze a sportolét mind a fizikalis és a
mentalis képességeket figyelembe véve. Csak minden részletre kiterjedd fejlesztés
altal nyilik redlis esély az egyén maximalis potencidljanak az elérésére. A
gyakorlatoknal nagyon fontos, hogy eldszor technikailag legyen tokéletes.
Elsoként a kivitelezés, majd utana toérekedjiink csak a mozdulatok intenzitdsanak
¢és dinamikajanak a novelésére, a gyakorlat tokéletesitésére. A képzést, didaktikali
szempontokat figyelembe véve egymasra épiilden kell kialakitani. A korosztaly és
tudasszint (edzéséletkor) alapjan differencidlni kell: ,,4 motoros képességekre
hato feladatsor nem lehet ugyanaz a 10 éveseknél és a 20 éveseknél, hiszen a
serdiilokor utan mar a vazizmok teljesen kialakultak, a hormonhaztartas
megfelelo miikodésével alakithatjiuk ki a sportolora jellemzé tulajdonsdagokat,
teljesitmény-osszetevoket.” (Dr. Géczi, 2012). A jégkorongsportban is egyre
elterjedtebb a Balyi Istvan altal kifejlesztett Hosszi-tavi Fejlesztési Program
(LTAD) alapjaira épiteni az utanpétlasképzést. A modell célja a sportolok életkori

sajatossagainak figyelembevételével a hosszi-tava fejlesztés. Természetesen a
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kapusok képzése is egy hosszu-tavi folyamat kell, hogy legyen igy az LTAD

modell alapelvei a kapusképzésben is kivaloan alkalmazhatoak.

3.1. DIDAKTIKAI ALAPELVEK A KEPZESEBEN

A legkisebb korosztalyokban (U 8-10 6-8 éves lanyok, 6-9 éves fitk) a fizikalis
alapmiveltség (physicial literacy) kialakitdsa és a sportdg megszerettetése a
legfontosabb (FUNdamentals). A gyerekek szamara nem sportag specifikus stabil
¢és széleskorti alapképzést kell biztositani, ahol olyan alapképességeket kell
fejleszteni, mint pl.: futas, 0szas, szokdelés, maszas, kiilonféle dobasok,

egyensuly, stb. Ebben a korosztalyban nincs fix kapus.

1 Al k
P

Agilitas Egyensuly Koordinécié Gyorsasag Ugralasok

Maszas, fiiggés

Jarasok Korcsolyazis Ugrasok Uszasok Skippelés Egyenstilyozas

Dobiasok Utések Elkapasok

Dobisok eszkozzel Cselezés Rugéasok

2. kép: FUNdamentals - alapképességek (Hockey Canada LTPD program)

Az 1) mozgasformak tanuldsanal nagyon fontos, hogy oOromteli legyen a
tevékenység végzése. ,, A dinamikus sztereotipiak, reflexlancok tudatos épitését a
leglatvanyosabban a bonyolult sportmozgadsok tanitasaban kévethetjiik nyomon:
eloszor mindig az alaptechnikakat, az egyszerii elemeket tanitjuk, majd ha ezek
rogziiltek, rajuk épitjiik a bonyolultabb mozgasokat, gyakorlatokat... ... Miutan a
sportolo  sikeresen elsajatitotta a mozdulatokat, madr nem a mozgdsok
végrehajtasara kell koncentralnia, hanem figyelhet a mérkozések, versenyek egyéb
koriilményeire. A gyakorlott labdajatékos nem az atvétel és tovabbitas technikai
elemeire tigyel, hanem figyelhet a gyorsan valtozo jatékszitudciokra,
alkalmazkodhat az ellenfélhez, a csapattarsakhoz.” (Pavlik G., 2011). A tanités

sikerességéhez be kell tartanunk a tanulds folyamatat. A 1épések szisztematikus
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kovetésével hozzasegithetjiik a sportolot a technikai elem sikeres végrehajtasahoz,
késébb pedig megtanitasdhoz és tokéletesitéséhez. A tanulds folyamata négy

alapfazis egymasra épiiléseként értelmezhet6 (Gyombér és Kovacs, 2012):

- tudattalan hozza nem értés

- tudatos hozza nem érté

udatos ho em ertes Tudattalan hozza nem értés Tudatos hozza nem értés

- tudatos hozzaértés * Nem vagyunk tisztaban azzal sem, * Mar tudjuk, hogy mit nem tudunk
hogy mit nem tudunk * Figyelmiink a hibainkra,

- tudattalan hozzaértés képességbeli hidnyainkra iranyul
Tudatos hozzaértés Tudattalan hozzaértés
* Tudjuk, mit csinalunk * A tevékenység automatikussa valik
* Figyelmink magara a tevékenységre « Rutinszerd makodés

iranyul
* Folyamatos kontroll

1. abra: A tanulas folyamata (Gyombér N. és Kovics K., 2012)

Tudattalan hozza nem értés:

A sportold nincs tisztaban azzal, hogy mit nem tud. Nagyon fontos, hogy egy 1j
technikai elem tanitasa kezdetén felhivjuk a kapusunk figyelmét az esetleges

veszélyforrasokra €s az elsajatitdshoz nélkiilozhetetlen kulcspontokra.

Tudatos hozza nem értés:

Miutan az edz6 elmagyarazta a tanulando feladatot, a sportold mar tisztdban lesz
azzal, hogy mit nem tud még vagyis, hogy mit kell megtanulnia. A gyermek
figyelmét a veszélyforrasokra €s a kulcspontokra iranyitja maga a feladat végzése
helyett. A feladat végzése komoly fizikalis és mentalis igénybevételt jelent. A
sportold még gyakran vét technikai és koncentracios hibakat. Az Gj gyakorlatok
tanuldsanal megértének, tiirelmesnek ¢€s konstruktivnak kell lenni a kapussal

szemben. Batoritani kell és segiteni a koncepcido megértésében és kivitelezésében.

Tudatos hozzaértés:

A sportold mar tisztdban van a feladat kockdzataival, kulcspontjaival igy a
végrehajtasa teljes mértékben tudatossa valik. A végrehajtas tovabbra is komoly
fokuszalast igényel, de méar magara a tevékenységre irdnyul. Az edz6 ellendrzése,
hibajavitasa tovabbra is fontos. A visszajelzés adasa itt is az edz6i feladatok kozé

tartozik azonban a mar kialakult készségek csiszolasa, finomitasa zajlik.
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Tudattalan hozzaértés:

A technikai elem, mozgéssor készségszintlivé valik, igy végzése nem igényel
magasabb szintli agyi tevékenységet. Csak a tevékenységben kulcsfontossagu
izmok jatszanak aktiv szerepet, a sportold esetleges hibazasnal is tudja a
megfeleld megoldast. Mindez biztonsagérzetet és magabiztossagot ad. A
kivitelezés rutinszeriivé valik, igy a sportold figyelme a kiilsd tényezdkre iranyul
(pl.: 2-1-es tamadasnal a kapus a testtartasa, alapallasa helyett az ellenfél

korongos és korong nélkiili jatékosara koncentral, ezzel olvasva a jatékot).

A kovetkezo fazisa a képzésnek a Learn to Train szakasz. Ez a 8-11 éves lanyokat
€s 9-12 éves fitk korcsoportjat foglalja magaba (U 10-12 korosztaly). Az U 12-es
korosztdlyban még nincsenek allando posztok a mezdényjatékosok szdmara, a
kapusok kivalasztasa (részletesen a kivalasztasrol a 3.3. fejezetben) azonban mar
megtorténik és allandosul a poszt.

A képzésben tovabb folytatédik az alapképességek (fundamentals) fejlesztése és
megjelenik a sportag-specifikus képzés. Szenzitiv iddszak a motoros képességek
fejlesztésére. ,, A jégkorong egy kései specializacios sport, igy az esetleges korai
specializacié gdtat szabhat a széleskorti technikai fejlédésnek. A gyerekek
szamara tovabbra is tobb fajta sportag egyidejii tizése javasolt.” (USA Hockey -
ADM Program, 2009).

Az U 14-16-os korosztaly képzése a Train to Train rendszer alapjan valosul meg.
A 11-15 éves lanyokat és a 12-16 éves fiukat érinti ez a csoport. Bar a program itt
is javasol egy kiegészit0 sportagat, ndvekvo tendenciat mutat a sportag €s a poszt-
specifikus képzés. Az edzések mennyisége ndvekszik, a sportolokban kialakulnak
az edzéssel kapcsolatos jo szokasok, azaz megtanulnak edzeni (atlatjak az edzések
céljat és felépitettségét). FO6 pontok az idészak soran: az alloképesség fejlesztés,
gyorsasag ¢és erdfejlesztés. Azonban kiemelt figyelmet kell forditani a sportolok
egyéni fejlodésére. Rendkiviil nagy eltéréseket mutathatnak a biologiai életkor
mutatdi. A korosztdlyukhoz mérten igen eltérd lehet a gyerekek fejlettségi szintje
(akceleracid vs. retardacio). A kapusok képzése is ennek a szakasz végére
specializdlédik és a legtobb edzéshelyzetben szeparaldédik is (bizonyos
felkésziilési idoszakokban a kapusok az edzéseik 80-85%-at a csapattol kiilon,

specifikusan végzik).
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A Learn to Compete fazisba a 15-18 éves lanyok és a 16-18 éves fiuk tartoznak.
Ennek a képzési szakasznak a célja, hogy felkészitse a sportolot a top
versenyhelyzetekre. Tovabbi fontos cél a technikai képességek finomitasa,
tokéletesitése €s a kiegészitd készségek fejlesztése. A képzés specialissa valik, az
egyéni sziikségleteknek megfelelden, a mentalis képzésben, az alloképesség
fejlesztésben és a regeneracioban is. Az edzések mennyisége és intenzitasa is
novekszik. A versenyeredmények fontossé valnak, a mérleg nyelve a teljesitmény
felé¢ dol az edzés-felkésziiléssel szemben. A sportolok megtanulnak felkésziilni a
fontos versenyekre, bajnoksagra és kezelni tudjak a nyomast, elvarast veliik
szemben. A felkésziilési id6szak hosszabba valik és a fokuszaban a versenyek
(bajnoksag, tornak) allnak.

A Train to Win a professzionalis sportra készit fel. A 18-22 éves ndk és a 18-20
éves férfiak tartoznak ide. Ebben a szakaszban a sportold fizikalis, technikai
taktika (dontéshozd képessége) €s mentalis képességei a sportdg szempontjabol
teljes mértékben ki lettek alakitva, a cél a teljesitmény maximalizaldsa. A sportold
minden a teljesitmény szempontjabol fontos jellemzdje megfigyelés ¢és

kontrolallas alatt 4ll.

3.2. AKAPUSOK FEJLESZTESI PIRAMISA

Ebben a fejezetben két kiilonb6z6 koncepciot fogok bemutatni  és
Osszehasonlitani. A piramis a specidlis fejlesztési pontokat 6sszegzi egy egymasra
épiil6 folyamatként. A progressziv felépités alapjan jol meghatarozhato a
korosztalyos lebontas, azaz, hogy melyik korosztdlyban milyen aranyban kell a
kiilonbozo képzési egységeket megosztani €s azt is, hogy melyik egységekre kell
a fokuszt helyezni. Elséként a Hockey Canada képzési piramisat fogom
ismertetni, majd a Goalie Development Institute (GDI) részletesebb elméletét.
Mindkét fejlesztési piramis ugyanazon az alapképességek rendszerét veszi alapul,

de jelentOs kiilonbségek is tapasztalhatoak.
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3.2.1. A Hockey Canada fejlesztési piramisa

A kapusok fejlesztési piramisa (Hockey Canada Goaltender Developmental
Pyramid) egyfajta Gtmutatoként, iranyvonalként késziilt, abbol a célbol, hogy
segitse az edzék éves programjanak megtervezését. A természetes egymasra
épiilés a piramis aljanal kezdédik az altalanos korcsolyazo készség €s a sportagi
alapkészségek (poszt-specifikus mozgas) fejlesztésével. A  gyermekkorban
kialakitott ,,ligyesség” az alapja minden kapus sikerének. ,, 4 gyerekeknél 6-9 éves
kor kozott kell kialakitani a fizikalis alapmiiveltséget minél tobb sportmozgas
bevondsaval.” (USA Hockey - LTAD program, 2009). A futas, uszas, maszas,
korcsolyéazas, biciklizés, labdasportok alapjainak egyideji tanulasa teljes koriien

képzi a gyermeket. A piramis masodik Iépcséfokara érve egyre nagyobb hangsuly
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Altaldnos korcsolyazo készség

2. Abra: A Hockey Canada Fejlesztési Piramisa

helyezddik a poszt-specifikus készségek fejlesztésére: hosszu €s egymasra épiild
folyamatként épitjiik ki az alapképességeket (az alapallassal kezdve az egyszerii
poszt-specifikus korcsolyatechnikdkon, t-siklason at egészen az Osszetett és
hirtelen iranyvaltassal végzett mozgéssorozatokig), amik késébb a stabil alapot
képzik majd. Ha mar elsajatitotta a kapus a korcsolyazas alapjait, akkor a
helyezkedés (Positional Play) alapfogalmaival kell megismerkednie. A
helyezkedés alapelveinek megértésével a kapus képessé valik arra, hogy a lehetd
legnagyobb hatékonysaggal védje a kapujara érkezo 16véseket.

A piramis kovetkezé 1épcséfokara 1épve a kapussal olyan gyakorlatokat kell

végeztetni, amelyek segitik kialakitani a kontrolalt védés-mozdulatokat a védést
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kovetd teenddkkel egyiitt (kipattand kezelés és visszatérés alapallasba). Ebben a
periodusban mar az alapképességek ¢€s sportkészségek nagy részét el kellett
sajatitania a sportolonak (fizikdlis alapmiiveltség ¢&s sportag specifikus
mozgassorok) igy a jaték taktikai oktatdsat kell a kdzéppontba helyezniink.
Mielott taktikat oktatnank elméletben definicidkkal illetve a gyakorlatban a
technikai képességek felhasznaldsaval, sziikségszerli, hogy az 4ltalanos
képességeket és a sportagi készségeket fejlessziik ki. A haladd szinten foként a
taktikai képzésen van a hangsuly, de még ebben a fazisban is muszaj i1do6t
szakitanunk az alapok megszilarditasara. Ezek a tokéletesitett készségek fognak
segiteni a kapusoknak, hogy a halad6 képzésben tanultakat felhasznalva képesek
legyenek magasabb szintre 1€pni és kihozni magukbol a maximumot.

A halado kapusnal kell kialakitani és megszilarditani az atallasi képességet.
Napjainkban a kapusok szamara fo tevékenységiik - a védés - mellett egyéb
feladatokat is el kell latniuk, hogy hozzéjarulhassanak a csapat sikerességéhez.
Tisztazniuk kell a kapujuk eldtt, a korongot meg kell tudniuk jatszani a kapujuktol
tavol, iranyitaniuk kell a védelmet: segiteni a jatékosok helyezkedését és olvasni a
jatékot a sikeres eldvételezéshez.

A piramis cslcsan a stratégiat talaljuk, ami a sportold teljes személyiségére
kihatassal van. Egy bizonyos stratégia felépitésérdl és alkalmazasarol csak akkor
beszélhetiink, amikor a kapusnak mar kialakult a végsd stilusa. Minden kapus
egyediilallo a képességeiben, gondolkoddsmodjaban és szokasaiban is. Nincs két
ugyanolyan képességli €s stilusti kapus. Az alapelvek elsajatitdisa meghatarozott
normak alapjan minden kapus szdmara elengedhetetlen, de ennek ellenére
sziikséges szabad teret biztositania az edzOnek sportoldja szdmara. A kreativitas
szabadjara engedésével a kapus az erdsségeire helyezheti a hangsulyt és
csokkentheti a gyengeségeit, ezéltal a biztos alapokon nyugvéd tudasat az egyéni
stilusjegyeivel egésziti ki. Ahogy a sportold érik és a korral minél tobb
tapasztalatot szerez, minden egyes képessége-készsége egy sokkal Osszetettebb és
magasabb szintli formdban jelenik meg. A sportolok kora, edzéséletkora és
képzettségi szintje meghatarozza az éves képzési programot. A fejlesztési
programnak egymadsra épiil6 1épésekbdl kell allnia és dsszhangban kell lennie a

képzési piramis megfeleld szintjeivel.
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Altalanos korcsolyazo készsée:

Megfigyelhetd, hogy az altalanos korcsolya
technika a piramis aljan helyezkedik el. Ennek az
oka igen egyszerd. Minden egyes céliranyt kapus
specifikus fejlesztés stabil korcsolyazé tudast
igényel. Az altalanos korcsolyaoktatason a leend6
kapusok ugyanazokat a gyakorlatokat végzik. A
kapus kivalasztas csak késébb az U 10-12-es
korosztalyokban esedékes. Igy altalanos elvaras a
fiatal kapusokkal szemben, hogy 6k is elsajatitsak

a korcsolyazas alapjait. A korcsolyazo tudas

fejlesztését céliranyos tesztekkel mérhetjik.

3.-4. képek: A kapus alapdlldsa

Poszt-specifikus mozgasos készségek:

A piramis masodik Iépcséfokan jelennek meg eldszor a poszt-specifikus technikai
elemek. A korcsolyazas tanitisiban mar a kapus alapmozgasahoz sziikséges
technikdk keriilnek elétérbe (pl.: t-siklds, shuffle technika, térdeld helyzetben
mandverezés - slide, sth.). Minden specifikus mozgas a kapus alapallasabol indul
Ki. Az alapdllas egy stabil és statikus helyzet, az dsszes mozgdssor ebbdl indul ki
(pl.: elérekorcsolydzas, védés, a korong megallitisa és passzolas, stb.). Az
évtizedek sordan sokat vdltozott, a kiilonbozo stilusok jelentésen befolydsoljdk.
Meghatdrozza a kapus egyéni fizikai adottsagai és a stilusa is. A specifikus
mozgassorokat a kapus teljes palyafutisa soran alkalmazni, ismételni kell a

tokéletesités érdekében.

A helyezkedéssel és a védéssel kapcsolatos készségek:

Azok a kapusok, akik elsajatitottak a korcsolydzas alapjait és a specifikus
mozgasokat a  kovetkezd Iépcséfok a
helyezkedés: A kapus mozgasa elsésorban a
korong haritasara iranyul. Ez alatt értiink
minden ezzel kapcsolatos poszt-specifikus

technikat és  taktikai  elemet. Sikeres

-

alkalmazasat  harom  Osszetevé  egyiittes e N —
5. kép: helyezkedés a kapuvasndl
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megjelenése hatdarozza meg: a test helyzete, a szogzaras és a mélységi mozgas. A
helyezkedéssel, a korong kovetésével a kapus a maximalis szogzarasra torekszik,
hogy a lehet6 legkisebbre csokkentse a golszerzés lehetdségét. A szdgzaras pedig
nem mas, mint: Azon képesség, mellyel folyamatosan szembezarva dall a kapus a
koronggal a kapueldtér tetején vagy azon kiviil, ezzel fenntartva a lehetd
legnagyobb lefedettséget.

A megfeleld szogzaras jo alapot nyljt a sikeres védéshez. A védés sikeressége

harom fokozatbo6l all a Hockey Canada képzésében:

- felkésziilés a védésre (preparation)
- védés (save movement)

- védést kovetd feladatok (post save)

Kipattand kezelés, visszatérés alapallasba és taktikai képzés:

Halado szinten a kapus feleldssé valik a védést kovetd szitudciok kezeléséért. A
kipattanok megfeleld kezeléséhez a kapusnak tudnia kell kivalasztani a megfeleld
védés technikat a 16vést kovetden. Tovabba a kapus szdmara kulcsfontossagu,
hogy minden egyes védésbdl a lehetd leggyorsabban térjen vissza alapallasaba
(Recovery): Azon készség, melynek segitségével a kapus bdrmilyen helyzetbdl
legyen az: térdelo, fekvo, fél-Butterfly, a lehetd leghamarabb visszatér
alapalldasba és a leheté legjobb szégzdarast tudja biztositani. A taktika egyre
nagyobb teret kap a jatékban 13-14 éves kortol. A kapus akkor tud eredményes
maradni, ha az ellenfél tamadas koncepcidira képes megfeleld védekezd
megoldast talalni (pl.: 2-1 helyzet kezelése, emberhatrany kezelése, stb.). Minél
fejlettebb a jaték anndl gyorsabb is, igy a kapus szadmara rendkiviil fontos, hogy
fejlédjon anticipacios képessége, képes legyen olvasni a jatékot. Az anticipacios
képesség a kapusoknal nem mas, mint: Kepesség a tamadasok dinamikdjanak
megértésére. Ehhez a tamadas soran két specialis részcélt kell megallapitani: a
védekezo tamogatast és a gyenge oldali veszélyeztetést. A jaték olvasdsadhoz
elengedhetetlen a taktikai variaciok ismerete (pl.: tamadoharmadbeli

korongbevitel, letamadas tipusa, timadoharmadbeli felallt jaték tipusa, stb.).
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Atallasi képesség (Transitional Play):

A modern jégkorongban a kapussal szemben elvaras, hogy képes legyen
megjatszani a korongot. Ehhez olyan képességeket kell elsajatitania, mint: kivalod
korcsolyazo képesség, stabil és pontos bottechnika, kommunikécio és a jaték
olvasasa. A fejlesztési programba olyan gyakorlatokat is be kell illesztenie a

kapusedzonek, amelyek kifejezetten ezeket a képességeket egylittesen fejlesztik.

Stratégia:

Az ifjisagi és junior kort kapusok legfobb célja, hogy felkésziiljenek a
professzionalis jégkorongra. Az alapképzést elvégezték igy a képességeik
tokéletesitése, finomhangoldsa zajlik. A fizikalis és mentélis adottsagaik jol
behatarolhatoak,  kialakultak igy  megjelennek egyéni  vonasok a
védomunkajukban. A stratégia célja az adott kapus maximalis potencidljanak
elérése. Ezt meghatdrozza a kapus fizikai adottsdgai, sebessége, iziileti
flexibilitasa, kognitiv €s emocionalis karakterisztikaja. Tovabbi fontos tényez6 a

kozeg, amiben a kapus versenyez: a bajnoksag stilusa, jellegzetességei, specialis

Kezd6 kapusok Haladd kapusok Elit kapusok
fejlesztése fejlesztése fejlesztése
(U 8-U 10) (U 12-U 16) (U 18-tol)

75% Mozgas — 50% Mozgas —
Helyezkedés Helyezkedés
(technika) (technika)

35% Mozgas —
Helyezkedés (technika)

10% Védést kovetd
feladatok

20% Védések és azzal
20% Védések kapcsolatos

technikak 40% Taktika — Atallasi

képesség (Transitional Play)

30% Taktika -
5% Taktika Atallasi képesség
(Transitional Play)

15% Stratégia

3. abra: A Fejlesztési Piramis részegységeinek megoszldsa a harom képzési szint alapjin
(Hockey Canada)

szabalyai.

Az alabbi fejlesztési pontok foként az egyéni képzésben tudnak megvalosulni a
csapatedzések helyett. A kapusok képzése a csapatedzéseken és az tigynevezett

poszt-specifikus vagy mas szoval a kapusedzéseken valosulhat meg. Mig a
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csapatedzéseken a kollektiv képességek és a jatékosok fejlesztése mellet kisebb
teret kap a kapusok edzése (ami az egyéni fejlesztéssel valosulhat meg), addig a
szervezett kapusedzéseken a kapusok fejlesztése keriil a kozéppontba. Az alabbi

szazalékos megoszlas a kapusedzésekre vonatkozik:

Az edzOknek muszaj fejleszteniiik sportoloik alapképességeit (FUNdamentals) az
edzések soran. Feleldsségiik része, hogy az oktatasi folyamat minden sportoléhoz
kell6képpen eljusson. A kapusoknak a csapatedzéseken is maximalis intenzitassal
kell dolgozniuk. A kisebb klubok tobbségénél nem alkalmaznak kapusedzét az
edzOik kozott. Ezért az edzoknek és a kapusoknak jo munkakapcsolatban kell
lennitik egymadssal. Az edzének képesnek kell lennie kialakitani egy erds
konstruktiv beallitottsagn légkort és lehetdséget kell biztositania a kapusainak
fejlesztésére, még ha csak korlatozott ideje is van rd. A kapusoknak minden
edzésen nagy hangsulyt kell fektetniik az alapmozgasok gyakorlasara és
fejlesztésére, kiilondsen, amikor szamukra nem tdl intenziv vagy célirdnyos az
edzés (pl.: taktikai gyakorlas, emberelény-emberhatrany gyakorlas, jatékos
képességfejlesztd edzés vagy jatékos alloképesség fejlesztd edzés).

A fejlesztési piramis alkalmazdsaval egy sajatos rendszer szerint tudjuk a
kapusaink aktudlis tudasat meghatarozni, értékelni és fejleszteni. Rendkiviil fontos
tényez0, hogy a rendszer optimalis sokoldalusdgot nyujt a sportolok és edzok
szamara, mert jelentdés tudasbeli kiilonbségek lehetnek ugyanazon ¢életkoru
kapusok kozoétt, igy minden sportold szdmara az ¢ tudasdnak megfeleld szintrdl
folytathatja a tanuldst. A piramis segitségével konnyen megallapithato a sportold
aktualis tudasbeli szintje, amellyel meg tudjuk hatdrozni a kiinduldsi pontot a
fejlesztési rendszerben ¢és a sziikségleteihez tudjuk alakitani a programot. Tehat a
harom képzési szint (Kezd6, Halado ¢és Elit), elsésorban nem a sportold
életkordval, hanem a fejlettségi szintjével, edzéséletkoraval all 6sszefiiggésben.

A szezon ciklusainak megfeleléen értékelhetjiik sportoldinkat. Ha a jatékosokéval
megegyez0 kritériumok alapjan értékeljiik kapusainkat, akkor nem kaphatunk
pontos visszajelzést a fejlodésiikrél. Az egyéni értékelés hatékonysaga
vitathatatlan, kiilonosen, ha sportoloink egy kisebb csoportjardl beszéliink. A
fejlesztési piramis segitségével pontos egyéni utmutatds adhaté minden kort,

nemi €s tudasszintli kapus szdmara.
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