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- Ha latint akarsz tanitani Jancsinak, akkor
ismerned kell a latint és Jancsit

- Ha labdarugast akarsz tanitani Jancsinak,
akkor ismerned kell a labdarugast és
Jancsit

- Sok mindent tudunk a labdarigasrol, DE
keveset tudunk Jancsirol a 9-16 )
életévének torténéseirol — PERIODUSI!!!
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Az LTAD eredete




Otven éve (1966) Thomas Kiihn
The Structure of Scientific Revolutions
(A tudomanyos forradalmak strukturaja)

Korszakalkotd mu a tudomanyos gondolkodas
szempontjabal

PARADIGMAVALTAS
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http://en.wikipedia.org/wiki/The_Structure_of_Scientific_Revolutions

LTAD mint Paradigmavaltas

- Az LTAD egy optimalis edzés, verseny és pihenési
program, ami figyelembe veszi a fejlodesi eletkort:

— Az LTAD figyelembe veszi a sportolok korai,
atlagos es a kesoi ereset

— Ugyanugy, mint a relativ életkort

« A kﬁnqren mérheto Biologiai Markerek segitenek az
optimalis edzestartalom kialakitasaban a pre-
pubertas es a pubertas idoszakaban

-+ Az LTAD kihasznalja a szenzitiv idoszakokat a
felgyorsitott edzesadaptaciora a pre-pubertasban, a
pubertasban es a korai post-pubertasban.

il
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LTAD mint Paradigmavaltas

- Az LTAD a, fizikai (testkulturalis) miveltségen alapul,
amely az Eleth,ossmg tarto Fizikai Aktivitast és a
Magas-szinti Elsportot egyarant lehetové teszi

- AZLTAD p ro?ram jellemzoje a felkészitésnek a
versenyzo allapotnak megfelelo edzésprogram (korai,
késoi erok)

- A felkészitésnek megfelelo versenyezteteS| program
Jelentoségteljes (keszteto) versenyzeés”

Az LTAD hasznalja a felnott sportra jellemzo
periodizacios alapelveket és hozzailleszti a fejlodo
atlétak igényeihez - “proper pubertal per|od|zat|on
(PPP) — megfelelo serdiilokori periodizacio” pr N
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LTAD mint Paradigmavaltas

- Az LTAD megceélozza az dsszes sportos
programot:

— Iskolai sport és testnevelés

— Rekreacios fizikiai aktivitasok

— Az elsport magas szintu fejlesztesi
programjai

- Az LTAD sgeiti az Egészségiigyi, az Oktatasi-
nevelési és a Sport szektorok
egyiittmukodéseét, hatékonysagat

- Az LTAD a valtozas/valtoztatas eszkéze (@3}
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,Henry! A partink tiszta kaosz! Senki nem tudja
mikor egyen, hova alljon, mit csinaljon....
Hala az istennek! Itt jon egy border collie!”




CS4L-LTAD

a sport
border
collie-ja!
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,Henry! A partink tiszta kaosz! Senki nem tudja N TF
mikor egyen, hova alljon, mit csinaljon....
Hala az istennek! Itt jon egy border collie!”




Hidnyossagok/problémak a sportban

* Fiatal sportoldk aluledzése és tulversenyeztetése
* Felnétt versenyrendszer a fiatal sportoléknal

* Felnott edzésprogram a fiatal sportoléknak

* Fiuk szamara irt edzések végrehajtatasa lanyokkal

* A naptari és a bioldgiai életkor (érettség)
szembenallasa dominalja az edzéseket és a
versenyeket 11-16 éves korig

* A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv
idoszakainak kihasznalatlansaga jellemz6 a Learning
to Train és a Training to Train id6szakban P
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Hidnyossagok/problémak a sportban

* Alegjobb edz6k az elitszinten dolgoznak,
pedig az utanpotlasban lenne rajuk igazan
sziikség (FUNdamental, Learning to Train és
Training to Train id6szak)

* Az edzOoképzés sok helyen csak
marginalisan foglalkozik csak a novekedés-
érés problémajaval, azaz a serdiléssel
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Hidnyossagok/problémak a sportban

* Asziilok képzése, fejlesztése nem torténik meg a
sportolok hosszu-tavu felkészitésének
szempontjabol (taplalkozas, regeneracio, érési
jellemzdk és pszicho-szocialis fejlesztés stb.)

* Az adminisztratorok képzésének hianyossagai
megmutatkoznak a szlikséges technikai
programoknal (sportszervezet/szovetség)

* A sporttudomanyi, a sportorvosi ismeretek és a
sport-specifikus technikai-taktikai aktivitasok
(edzesek, versenyek) 6sszehangolasi problemai 42
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Konzekvencia

Tulversenyeztetes es aluledzes sok helyen

e A6-10és 10-16 évesek ,karosodasa” nem
teljes mértékben korrigalhato (a sportolok
nem érik el a genetikai potencialjukat)

» Az altalanos motoros képességek/készségek

V4 7’

fejlesztése altalaban késon kezdodik
(lanyoknal 11, fiuknal 12 éves kortol)

* Vagy pontosabban a gyors litemi
fejlodés kezdete elott! o
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Konzekvenciak

* Az edzéseket a fejlesztend6 sportolo
teljesitménye (outcome) és nem a fejlodése
(process) vezérli

A Nemzeti Edzéskozpontok (néha a
valogatottak is) kozépszeri sportolokkal
foglalkoznak, ahol mar nem tudjak

helyreallitani a korabbi edzésprogramok
karokozasait
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A FUNda tal
Long-Term Learning to Train
Athlete
Development Training toplrain

het szakasza Training to Compete

Training WoRYah

(S
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Active Start

Naptari / fejlédési kor
Fiuk és Lanyok 0-6

Alapveto
mozgasformak
Torna
Uszds
Futas

Korcsolyazas
(kerekesszéekes mozgas)
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FUNdamental

Naptari / fejlédési kor
Fiuk 6-9 és Lanyok

Alapveto
mozgasok

és ligyesseqg
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Learning to Train

Naptari / fejlédési kor
Fiuk 9-12 és Lanyok 8-11

Alapveto sport
kepessegek-
keszsegek
“Skill hungry years!”

,Fogekonysag a
mozgastanulasra”
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Training to Train

Fejlédési kor — PHV alapjan
Fiuk 12-16 és Lanyok 11-15

A test (motor)
kialakitasa es
sport specifikus
kepessegek -
keszsegek
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Training to Compete

Naptari életkor
Fiuk 16-23 +/- és Lanyok 15-21 +/-

A test optimalizalasa
és sport /
versenyszam / poszt-
specifikus kepessegek
- készségek
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Tralning to Win
Naptari életkor
Fiuk 19 +/- Lanyok 18 +/-

A test maximalizalasa és
versenyszam / poszt-
specifikus kepessegek -
készségek

PODIUM
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_ Active for Life _

Bemenet barmikor

Egészseges és
Elethosszig tarto
Fizikai Aktivitas

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Sport az életert LTAD — Hosszu-tavu sportolofejlesztési modell

I

Fiuk 19+
Lanyok 18+

Q‘ Train to Win J

L

Active for Life Fitk 16-23+
<

Lanyok 15-21+

z TN T Kivalésagi
Részvételi ) o g
o « Filk 12-16 "'anyzat
ira nyzat Lanyok 11-15

A fizikai (testkulturalis miiveltség az LTAD els6é harom szakasza is egyben,
a serdiilékori sajatossagokat figyelembe kell venni

Fiuk 9-12 L

o Learn to Train
Lanyok 8-11 y Alapveté'

) : Fizikai (testkulturalis) SPortkeszsegek

Fiuk 6-9 e , — Déntés

Lanyok 6.8 FUNdamentals maveltseg hozatal
Alapveté
Els6 talalkozas ) mozgdsok

Fidk 0-6 : A tudatossag és az elsd kapcsolat a fogyatékossaggal

Lanyok 0-6 Active Start _ él6k esetén killonleges




Long-Term Athlete Development 7 Stage Model
(Adapted and Modified from Small Blacks to All Blacks)
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 LTAD modellek

Canadian Sport
forLjfe
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Bullding
Pathways
N lrish Sport

Towards a plan for the sporting health
and well-being of the nation

IONAD NAISIONTA OIL AGUS TRAENALA
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Player
Improvement

A consultation paper on the introduction of a Long-term
Player Development pathway, and its implications for
strengthening the infrastructure of Scottish sport.

sportscotland
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INTERNATIONAL WORKSHOP
INTERNATIONAL ATHLETIC FOUNDATION
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Madrid, Spain |
22/23 September 200
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| Planning for Long Term Success
'/ The Long Term Athlete Development Model for Cricket

@

Guidelines and Principles

www.ecb.co.uk




LONG TERM ATHLETE
DEVELOPMENT MODEL

SPORT UMDY e toomRal
ENGLAND oY FOUNDATION
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A SINGLE SYSTEM FOR HOCKEY

Hockey snoiane  ONE SPORT..ONE VISION..ONE SYSTEM
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The Swimmer Pathway

LONG TERM ATHLETE DEVELOPMENT

\\Q‘n.’ly,

Y ) A
NY#g [ = B

CARN o) £
SPORT 2 2

S5, >
0 \O'
ENGLAND AT

mmmmmmm

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



‘-

Aol g Ll Aelalt Auwjoal!
General Organization for Youth & Sports

sluall Jal oo duduyaudl £alyl
Bahrain Sport] OT

Life

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



; 14
| h.‘]\’,“;;J..‘hﬂlJ.‘ i
._nuh—‘-u-—"‘h‘“
NIRRT
Rt ? bt R

it it eak? e il

Aodt | e dgati




SPORT FOR LIFE
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LTAD a vilagban
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1. Befolydsolé tényezg ™™=

GRAND PRIX...

Fizikai (testkulturalis)

miiveltség
(Physical Literacy)
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Développer le savoir-faire physique

Guide pour les parents d’enfants de 0 &8 12 ans

Complément au document de
référence « Al €anada, le sport
c'est pour la vie »
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1 FUNdamen?al Alapveto mozgaskészség,
movement Skl” S mozgasugyesség
(FMS)

e FUNdamental Alapvet6 sportkészség,
: ” g
sports skills (FSS)  “P°7 9™

« FMS+ FSS =
Fizikai
(testkulturalis)
miiveltség

« A gyorsiitemi %
novekedés elott
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Introduction to
;, Physical
& = Literacy

Physical Literacy: Acquiring skills and confidence allows
individuals to enjoy a variety of sports and physical activities.

e CHLRCA
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Miert fejleszt a Fizikai (Testkulturalis) Miveltség?
Fiziikai Aktivités;

! Tanulmanyi siker

f Kognitiv kepesseg

! Mentalis egészség

t Pszicholdgiai wellness
t Szocialis készség

t Egeszséges szokasok
¢ Fizikal egeszseg

+ Fittseg

OMmOoOMmMmXM<OZ2

Fizikai (Testkulturalis) Muveltséeg



2. Befolyasolo tényezo

Specializacio

Korai specializaciojd Késdi specializdcidj
spor"ragak sportagak:

Torna * Minden mas sportdg ide
* RG tartozik
* Mukorcsolya * A korai specializdcio
* Miugras ezekben a sportagakban
. Uszds (8 éves életkor) a kovetkezoket okozza:
* Masok? egyoldald felkészités,

seriilekenység, korai
kiégés és Iemor'zsolodas
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LTAD - Forditott folyamat

 Eloszor jatékost neveliink és utana egy
jo sportolot a jatékosbal?

» Elészor jo sportolot neveliink és u‘rcma
a sportolobdl jatéekost! =
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3. Befolyasolo tényezo
Fejlesztési életkor
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14 éves fiuk kézfeje rontgenkepen

12 évesnek felel meg 16 évesnek felel meg F
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13 éves kosarlabda
jatékosok

Megfelelo fejlesztési
program!

iy
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Figure 1
Age: 12.75 Yecars 12.75 Years 12.75 Years

|
v

Age: 14.75 Years 14.75 Years 14.75 Years

From "Growing Up® by J.M. Tanncr, Copyright © 1973 by
SCIENTIFIC AMERICAN, Inc. All rights rescrved

A Koran vagy késon
eres egyszerre elony
és hatrany is

egyben!

i
0 =
Vs — N
Y/ x N
¢ tl\ {
A ',
B 0 A
: 925
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Figure 1
Age: 12.75 Ycars 12.75 Years 12.75 Years

Korulbelul a
populacio 30%-a
koran vagy késon

€ro.

A populacio mintegy
5 % nagyon koran
vagy nagyon késon

éro!

Age: 14.75 Years 14.75 Years 14.75 Years It.‘ 5
. L
Uy = N
From "Growing Up® by J.M. Tanncr, Copyright © 1973 by ‘r"?',}"""!\‘ %g .
SCIENTIFIC AMERICAN. Inc. All rights rescrved . . b
R 195 /&
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4. Befolyasol6 tényez6
Szenzitiv idoszakok
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7y e

Az edzés és a teljesitmény 10 S betlje

Alapveto 5 S

Stamina
Strength
Speed

Skill
Suppleness

Kiegészit6 5 S

Structure / stature
(p)Sychology
Sustenance
Schooling
Socio-cultural

All6képesség
Eré
Gyorsasag
Ugyesség
Hajlékonysag

Alkat/termet
Pszicholdgia
Fenntarthatdsag
Iskolazottsag P
Szocio-kultura -

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



- Bioldgia életkortol fiigg:
— Gyorsasag P
— Hajlékonysdg EthZTOSZg
* Fejlesztési életkortdl fiigg:
— Ugyesség/készségek
— Alléképesség
— Ero
 Biomarkerek
— Gyorsndovekedési fazis induldsa
— Gyorsnovekedési fazis
— Novekedeési Csucs (PHV)
— A novekedés gyors lassuldsa
— A novekedés lassu lassulasa *
— Menzesz
TESTNEVELESI EGYETEM (TF)




Az érés befolyasolo hatasa

A szervrendszerek novekedesi jellemzai

E—— i I DS P P DS P EEESs § D D = E " bl W e ¢ m— 0&
g 100 o - N
A ” 7 &
X ldegrendszer .° ¢
$ 1 s
o) I ° N
S 60 , e
:0 I L4 :
c g U
— ol |- v
‘% l . - p = 0'
£ 40 / Altalanos .~
‘(GDJ I 4 0’
Q0 o* .
s 2 l/ Lessneaesanneet®® Nemi jelleg
7p) ““‘
0 L"‘
2 4 6,8 10 12 14 16 18 20 el
Eletkor (ev) Scammon, 1930 alapjan & § F
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Szenzitiv Idoszakok

"Fokozott adaptacio az edzés dltal”

Evek
6 | 71 89 lwlunluzluzlalis] el 17

Gyorsasag T — T —(—

Maximalis erd e

Aerob alloképesség ﬁ'—’-

== | any
mm Fil
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JGyorsaség Gyorsasag \—
—_\lépésfrekvencia Iépéshossz/-—
T Mero:
" oo &
\Gyorsaségi eré szZéenz |'|' v
A ° vl d (1}
—_ Flexibilitas —~ |doszakok
/ S
Aerob alloképesség
—ﬁ‘{werob alloképesség
| | | | S/ f—
5 10 41D 20
Age (years)
A fontos ,szenzitiv” id6szakok kulonboz6 életkorokban _d
Adapted from Mero, Vuorimaa, and Hakkinen 1990. :
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A Kiegészito 5 S

Alkat — Termet
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A Novekedési Csucs (PHV)
meéreése és ertelmezése
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The Role of Monitoring Growth
in Long-Term Athlete Development

Istvan Balyi & Richard Way WWW . I tad . C a

A Supplement to: -
Canadian Sport for Life
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Blgmarkerek Novekedési Csucs (PHV)

LANYOK

v Menzesz
o L4 M h
Gyorsnévekedési  _ _ N
fazis ' N
—~~ \\
=z b
3 N
S vekedé
g | A ndvekedés gyors
~ | lassulasi flézisa
‘©
U) ' °
? Gyorsnovekedési I
o fazis I
& induldsa |
3 |
S |
‘1' A novekedés lass
lassuldsi fazisa
— T T T T T T T T T T 1
: 8 10 12 14 16 '8
, I
Eletkor 3
Emlé
I

Fanszorzet



G + Y Eronovekedési
FIUK \ Cslcs
&1 MPSV)
Gyorsndvekedési _ \
’ fazis \

\ A novekedés gyors
lassulasi fazisa

Testmagassag (cm/év)
+

.4 Gyorsndvekedési \
fézis A novekedés lasst
induldsa névekedés lassu

2+ in ldssulasi fazisa

'I .-

0~ | 1 T T [ | | | | T T | | T

4 & 8 10 12 14 15 18
Eletkor _Pénisz
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B I O m ar ke r e k Tesztoszteron
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(p)Sychology
Mentalis felkésziilés az LTAD-ben
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MENTAL FITNESS

for Long-Term Athlete Development

Sport places both physical and mental demands on the athlete. In
training and competition, the body is asked to push physical limits of
endurance, power, speed, and strength. Similarly, the mind is asked to
push mental barriers, such as focus, composure, and determination.
Being a top performer in any sport requires a combination of physical
fitness, technical skills, tactical readiness, and mental fithess.

CANADIAN
% SPORT FOR LIFE

Authors: Karen MacNeill, Ph.D; Lisa Benz, M.A.; Matt Brown, Ph.D; Danelle Kabush, Ph.D; Frank van den Berg, M.Sc.
Expert Reviewers: Natalie Durand-Bush, Ph.D and Terry Orlick, Ph.D
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A test ellatasa
Pihenés és regeneracio

* Taplalkozas
* Hidratacid
* Pihenés

e Alvas

* Regeneracio
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Iskolal Sport

Kommunikacio

British Columbia (BC) labdarugas
diagramok
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T2T sportolo: futballkiub

\ /\
/\
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Iskolai futball csapat

A\ A\
[\ [\
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Iskolai futball akadémia
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Kiegeéeszito sportok
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Az aktivitas volumene
a T2T kornyezetben?

M T W T E Sa 5

—ClubSoccer ——SchoolSoccer Team —— School Academy ——Suppplemental Training ——— Other sports es==Average | A\
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Magyarorszagon

e Testnevelési orak terhelése
e Edzések terhelése

Harmonizacio sziikséges!!!!
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Szocio-kultura

* A sport altali szocializacié
(szokasok a klubban, a futballban)

* Sportszocializacio (jatékossa valas)

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



5. Befolyasolo tényez6
Mentalis, Kognitiv és Erzelmi Fejlesztés

* Az LTAD soran végig — nem onallé
mellékelt

A moralis fejlesztés osszefligg a
kognitiv és érzelmi fejlesztéssel

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Kapcsolat az LTAD, a fizikai, a kognitiv és érzelmi fejlédés szakaszai kozott
(Adapted from work by Piaget, 1954; Erikson, 1959, 1964; Balyi, Way and Higgs, 2013)

Eletkor években
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 M 1M 12 13 14 15 16 17 18

A fizikai fejl6dés szakaszai

Fiak Active Start FUNdamentals Laarn toTrain Train to Train Train to Compets

Hosszu-tavu sportolofejlesztés (LTAD) szakaszai

Lanyok FUMdamentals Learn to Train Train to Train Train to Compete

Intellektualis fejlédés
szakaszali

Szenzomotoros szakasz

Syl Stage | \iveletek el6tti szakasz
Pre-operational Stage

Concrate oparation Stage

Konkrét intiveletilszakask Formalis miveleti szakasz

Formal operation Stage

Remény Az érzelmi fejlédés szakaszai

Akarat

AT

Kompetencia

Competance - Hiiség

[ 1]
1 Fidelity i
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1N 12 13 14 15 16 17 18
Eletkor években ) Normal idétartam Kiterjesztett idétartam

| [ B Mormal range | I Exended range |

L A




6. Befolyasolo tényez6 - Periodizacid
Periodizacio roviden
— Mi a periodizacié?
— Hogy periodizaljunk?

— 10 lépéses meghatarozott éves edzés,
verseny és pihend program

— Lépésrol-lépésre tervezett protokoll
— A serdulékoru sportoldk periodizacioja
— Visszacsatolasos — “reagalo” edzéstervezes

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Tervezeés...

© Roberto Neumiller/SOS SAHEL



7. Befolyasolo tényezo
A rendszer kiépitése és Integracid

Egyltt a neveléssel, az egészségliggyel,
a rekreacioval és a helyi kozosséggel!

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



TRAIN
TO WIN

TRAIN TO
COMPETE

TO TRAIN

Csecsemok

FUNDAMENTALS

ACTIVE START

Felnéttek

épegészseg

r

N

Rendszer-
fejlesztés

Klubok

Kbézbsségi
kezdeményezések
Kommunikacié

Létesitmeény tervek

Fenntarthato finanszirozas

Kormanyzas

Versenyek:
- Nemzetkozi

- Nemzeti

- Regionalis
Eseményrendezés
Emberi eréforras
Marketing
Szervezetfejlesztés
Rizikbmenedzsment
Sport szektor
Technoldgia

Onkéntesek

Teljesitmeény
prioritas

Sportoloi teljesitmény
és tamogatas
Edz6képzés és
tamogatas
Versenyzés
Felszerelés
Hozzaférés a
létesitményhez
Sportorvoslas
Sporttudomany
Tehetség identifikacio
(jatékos-megfigyelés)

Csapatok:

- Nemzeti
- Teruleti
- Klub

Edzes

Kutatas



8. Befolyasolo tényezo — Versenyzés
tervezése

 Melyek a sportagi versenynaptar
tervezésének iranyelvei?

* Uj koncepcid — a versenynaptar
oeriodizalasa (életkorhoz igazitasa)

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Miért sziikseges a versenyzeésiink
attekintese és ujraformalasa?

—

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



9. Befolyasol6 tényezo
A tiz év torvény (Ericsson)

* 10.000 ora
e 10 év
e 3 dra naponta 10 éven keresztul

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



10. Befolyasol6 tényez6
Kaizen
Folyamatos jobbitasra torekveés

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Mia KAIZEN? (4'“,}

2 K KAI Valtozas

.? ZEN Jo6vagy jobb

111333800

KAIZEN - Folyamatos jobbitasra
torekves

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)
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Az LTAD program jellemzoje:

— A versenyzo / atléta dllapotanak
megfelelo edzésprogram (korai - késai

érok)

— A versenyzo / atléta dllapotanak
megfelelo versenyzési program (korai -
késoi éro

— Serdiilokori edzéstervezés

— Kaizen (open mind) nyitott gondolkodas

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



Koszonom a figyelmet!

Kérdesek?

TESTNEVELESI EGYETEM (TF)



