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ELOSZO

~Magyar betegség, hogy kezdd versenyzGink nagy részét technikai képzés nélkul inditjuk
a versenyeken, sok esetben bajnoksagok elsé forduléin is. Meggy6z6désem, hogy a
nagymeérték(i fluktuacido egyik oka a sikerélmény - ebbdl ered6 - elmaradasa, és a ,ragado-
stilus" egyik szul6anyja a mélyvizbe dobas hibas elmélete.

E kézikdbnyvben azoknak az edz6knek szeretnék segitséget nydjtani, akik valljak, és
komolyan is gondoljdk, hogy a versenyzOk technikai felkészitése a versenyeztetés
meginditasa el6tt fontos feladat, és a magasabb szint(i versenyzés sem nélkllozheti a
rendszeres, mddszeres technikai tovabbképzést. Nem elegend6 a technikai tudas elméleti sikon
vald elsajatitasa, els6sorban annak valtozo korulmények kozott, fokozott fizikai, pszichikai
terhelés mellett vald optimalis felhasznalasi lehet6ségének a biztositasa sziikséges. Ezt pedig
csak rendszeres, tudatos és megalapozott edzésmunkaval lehet elérni.

A kézikonyv két fejezetben foglalja 6ssze a mar kiprobdlt, és tapasztalat szerint
eredményesen alkalmazhaté technikai edzésmintakat.

Az els6 fejezetben Hanselmann: OL-ABC ciml munkajara és sajat tapasztalataimra
tdmaszkodva 54 technikai edzést ismertetek. Els6sorban a kovetkezd kérdésekre kivantam
valaszt adni:

MIERT? - MIT? - HOGYAN?

azaz, milyen technikai edzést végezziink, milyen cél elérése érdekében, milyen mddszerekkel,
eszkozokkel, el6készitéssel és lebonyolitassal.

A technikai edzéssorozat Gsszeadllitdsanal azt a véleményem szerint helytallo, és tobb
edzd altal is igazolt alapelvet vettem figyelembe, mely szerint a versenyzéknek a domborzati
formaktol kell a teljes térkép-, és terepismerethez, a domborzatolvasas alapelemeinek
gyakorlasatdl az edzéversenyekig eljutniuk. Alig talalhatd olyan ismertetett edzésforma, mely
a felkészilési tervbdl kihagyhatdo. A fejlodés Gtemét a modszerek hatékonysaga mellett
fizikai, pszichikai, erkolcsi tényezdk is meghatarozzak.

Az elméleti technikai edzések nélkll felkészlilési terv nem létezhet. A kézikdbnyvben
ismertetett edzések nagy részét elméleti edzésként, teremben, térképes foglalkozdassal
egybekotve is alkalmazhatjuk.

A sorozatban taldlkozhatunk ismétlodé edzésformakkal is. Ezek azonban céljukat,
eszkozeiket tekintve mindségileg magasabb fokon ismétlddnek, a korabban szerzett
informacidkhoz komplexebb mdédon kapcsolédnak.

A masodik fejezetben 26 olyan technikai-elméleti gyakorlatot ismertetek, melyek
valtozatosabba tehetik a hosszufutasokat, résztdvos edzéseket, ugyanakkor a fizikai
terhelés mellett elGsegitik a szellemi-pszichikai potencidl fejlesztését is. A gyakorlat azt
mutatja, hogy a versenyz6k fizikai terhelése az ilyen modon levezetett edzéseknél igen
hatékonyan novelhet6.

Az ismertetett technikai edzéseket barmely szint(i versenyz6k esetében alkalmazhatjuk,
ha az edzések fizikai-technikai nehézségi fokat a versenyzOk felkészliltségének megfelel6en
hatarozzuk meg. A domborzati alapformak ismertetése nem maradhat ki egyetlen kezdd
versenyz0 felkészilési tervébdl sem, de a valogatott keret tagjainak is szlikséglk van a
domborzat szerinti tajékozddas gyakorlasara és finomitasara. Ugyanez mondhatd el minden
gyakorlatrdl, de a kilonbség mennyiségi és minéségi szempontbdl is jelentds lehet.

A gyakorlatanyag tdjékoztatd jellegli, minden edz6 Ilehetdségei, fantazidja, sajat
modszerei és versenyzdinek tuddsa szerint varidlhatja, vagy kombinalhatja azt.

Végezetll szeretnék koszonetet mondani Gadl Arthur, Vekerdy Zoltdn és
Kelemen Janos sporttarsaknak, hogy az abrak megszerkesztésében és megrajzolasaban
segitségemre voltak, és edz6tarsaimnak, akik tapasztalataikkal hozzajarultak e kézikonyv
kiadasahoz.
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