BMX Cross Sportoktat6i tanfolyam 2014

BMX Cross Sportoktaté tanfolyam 4. sz. melléklet

A Magyar BMX Cross-Trial Szovetség 2013-2014-es évben BMX Cross sportagban
sportoktatdi tanfolyamot szervez.
I. A tanfolyam elsodleges célja:
A tanfolyam célja, hogy a fiatal versenyzéket kiséré sziilok, ismer6sdk betekintést nyerjenek a
BMX kerékpdrozds magasabb szintii oktatdsdba. Az elmélet és a gyakorlat sordn elsajatitjdk
azokat a tuddsokat, melyek a sportdg fejlesztésének alapelemeit tartalmazza. Segitség az
egyesiileti edz6ket abban, hogy a versenyekre valé felkésziilés minél hatékonyabb legyen.
Ezen tuddsszint elegendé arra, hogy kiilonbézé eseményeken, BMX versenyeken alapszintii
iranyelveket hatarozzanak meg.
I1. Jelentkezési feltételek:

« befejezett 10. évfolyam (8 év altalanos iskola+2 év kozépiskola vagy 2 év

szakmunkas,

« betoltott 18. életév,

+ egészségiigyi alkalmassag,

+ sajat e-mail cim (a hallgatok értesitése e-mail-ben torténik),

« asportagban versenyz6i mult illetve sportagi jartassag.
I11. Jelentkezés modja:
A kitoltott jelentkezési lap és a csatolt mellékletek.

« Magyar BMX Cross-Trial Szovetség

« 8193 Soly, Fenyves utca 9.

+ bmxhungary@chello.hu
I'V. Koltségek

+ beiratkozasi dij:1.000.-Ft
A tanfolyam altalanos koltségeit a Magyar kerékparsportok Szovetsége fizeti.
Téritendd koltségek:
- Utazasi koltségek az elméleti és gyakorlati helyszinekre (Senkvice, Budapest)
- Szallas koltség,
- BMX palyabérlet (gyakorlati foglalkozas)
- Terembérlet (elméleti foglalkozas)

Borbély Ferenc 2014 1


http://tf.hu/wp-content/uploads/2009/08/Sportoktat%C3%B3-tanfolyam-jelentkez%C3%A9si-lap.pdf

BMX Cross Sportoktat6i tanfolyam 2014

V. Tervezett képzési id6:

2014.02.01-02 gyakorlat BMX palya, Senkvice

2014.02. 12. elmélet edzéselmélet, formaid6zités, kondicionalas
2014.02.19. elmélet gimnasztika

2014.02.22-23 gyakorlat BMX palya, Senkvice

2014.02.25. elmélet Motoros képességek fejlesztése
2014.03.04. elmélet Anatémia, élettan

2014.03.08.-09 gyakorlat BMX palya, Senkvice

2014. 03. 13. elmélet Pedagogiai, sportpszicholdgia
2014.03.15-16 elmélet, gyakorlat ~ BMX pélya, Senkvice, ZAROVIZSGA

VI. Helyszin (gyakorlat): BMX csarnok Senkvice (Szlovékia).
(elmélet): Budapest

A sportagi elméleti és gyakorlati képzés teljesen mas elfoglaltsaggal jar, id6tartama a BMX
cross sportagban egyezd. A képzés ezen része osszesen kb. 10-14 napot vesz igénybe, ami
osszefiigg6 id6tartamot, vagy elszortan példaul 1x2 napot is jelenthet. Ezek az oktatasi napok
hétk6znapra is eshetnek.
Vizsgak (a képzés soran kétfajta vizsgat kell tenni):

1. modulzaré vizsga (minden modulbol): a szakmai vizsgaval egyiitt lesz megtartva

2. szakmai zarovizsga (minden modulbol): varhatéan 2014. marcius hénapban keriil ra

sor. A vizsgak 2 napot vesznek igénybe, melyek szintén lehetnek hétkéznap és
hétvégén is.

VII. Egyéb tudnivalok
Minden jelentkez6t regisztralunk és visszaigazoljuk a jelentkezését.

« Altalanos elméleti modulok:

o Az egészséges eéletmdd népszerlisitése

A sport, mint a nevelés szintere és eszkdze
A sporttevékenységgel kapcsolatos artalmak megel6zése, felismerése, kivédése
Tanfolyamszervezés, és —vezetés
Rutin- és egyéb feladatok
Anatomia, edzéselmélet, gimnasztika
Motoros képességek a BMX sportagban

O O O o o o
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+ Sportagi modul:

« A sportoktatod specialis tevékenységi kore (sportagi elmélet és gyakorlat)
A sportagi képzés keretében a sportag torténetével, technikajaval, taktikajaval, oktatasaval
ismerkednek meg a hallgatok. A sportagi szakvezetdk kijelolése, valamint a sportagi képzés
tematikajanak meghatarozasa az orszagos sportagi szakszovetség egyiittmiikodésével torténik.
A sikeres zardvizsgat tett hallgatok bizonyitvanyt kapnak.
VIII. Jelentkezési lap kit6ltési utmutato

« altalanos elméleti oktatas: kérem, karikazza be, hogy melyik csoportban kivanja

végezni az elméletet.

A jelentkezési laphoz mellékelni kell:

« iskolai végzettség fénymasolatat,

« asportagi jartassagot igazolé dokumentumokat,

« orvosi igazolas
A tanfolyammal kapcsolatos tovabbi informéacio
Borbély Ferenc
20-3-360-962

bmxhungary@chello.hu

Veszprém, 2014.01.05.
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Edzéstervezés

Az edzéstervek fajtai

* Keretterv:

* Egy adott sportagban széleskorli sportoléi csoportoknak nyujt ismereteket,
iranyelveket, modszertani utasitasokat, felkésziilési koncepcidkat stb.

» Tavlati terv:

* Tobb évre sz6l06 felkésziilési terv

* Az utanpotlasedzés tobb évre sz616 szakaszai,

* Olimpiakra, nagy vilagversenyekre késziilés hosszu tavu elveit, eszkdzeit, modszereit
és alkalmazasukat foglalja rendszerbe.

+ Eves terv:

* A felkésziilési rendszer egy évre (12 hoénap) szold felkésziilési céljait, feladatait,
eszkozeit, modszereit és ezek felhasznalasanak idébeli elrendezését tartalmazza.

» [Egyéni és csoportos edzésterv (operativ):

* Az eddig felsorolt tervtipusok egyénre, csapatra, vagy azonos élet-és edzéskoriak
szamara elkészitett valtozata.

Az edzéstervezés folyamata

1. Allapotelemzés

*  edzettségi szint,

*  szamszer(i teljesitmények elemzése (egyenletes teljesitmény, kiugrd teljesitmény,
atlag),

*  taplalkozas,

*  szocidlis helyzet,

*  egészségi allapot,

*

egyéb elfoglaltsag.

2. Célformalas

*  mit akarunk elérni!

3. Id6pontok id6szakok rogzitése (periodizalas

* a legfontosabb verseny id6pontja a dontd, ez alapjan alakitjuk az id6szakokat

(alapozo6, formaba hozé stb.)
ciklusok kijel6lése (makro-, mezo-, mikro)

4. Edzésszerkezet kialakitasa

*  terhelési szerkezet (terjedelem és intenzitds viszonya),

*  edzéstartalom (az elvégzendd munka milyensége, edzéseszkozok),
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*

Kivalasztas

Az egyének elkiilonitése meghatarozott-meglévd, vagy feltételezett tulajdonsagok
alapjan, mikdzben a kiindulépontunk az, hogy a kivalasztott egyedek alkalmasabbak
valamely tevékenység, sportag (izésére, mint masok.

A kivalasztas, tehat kedvezd adottsagokkal rendelkezé sportolok keresésének
folyamata tudomanyosan igazolt probakkal, mdodszerekkel.

A specialitast hangsulyozza, amikor adottsagrol- adottsag egyiittesrdl beszéliink. A
tehetség az egész személyiségnek az a joval az atlag feletti teljesitményhez vezetd, a
tevékenység végrehajtasat lehetévé tevd, meghatarozott szerkezeti funkcio egyiittes,
amely kivalo adottsdgokon alapul és amelynek fejlédését a tarsadalmi kornyezeti
hatasok és a sajat tevékenység egyiittesen hataroznak meg.

A tehetség

*

*

*

Az edzésmunka hatdsara organikusan és pszichésen fejlédik, eredményei javulnak.
Az azonos terhelésli edzések hatasara jobb eredményt ér el.

Gyorsabban tanul mozgasokat, sikeresen alkalmazza a kapott technikai és taktikai
utasitasokat.

A rendelkezésére all6 ismereteket, tapasztalatokat alkoté mdédon hasznalja fel.

A nehézségek lekiizdésében szivos és kitarto, az edzével egylittmiikodésre torekszik.

A kivalasztas modszerei

*

Indirekt kivalasztas folyamata:

Sziirés  (futégyorsasag, alloképesség, jatékképesség, sokoldaliisag, élettani
paraméterek),

Atmenet (bioldgiai érés, fejlodés és teljesitményfejlédés vizsgilata, pszichés
komponensek),

* Sportagi kivalasztas (sportagvalasztas, majd a specialis teljesitményfejlodés vizsgalata,

*

pszichés komponensek).

Direkt

Az adott sportagban nyujtott teljesitmény,
Motorikus képességek, készségek,
Mozgéstanulasra utal6 adatok,
Pszicholégiai szempontok.

Sportbeli felkésziilés

A sportbeli felkésziilés alapelvei

Borbély Ferenc 2014
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Tudatossag,

Rendszeresség,

Az életkori sajatossagok figyelembe vétele.
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*  Biolégiai elvek:

*  Fokozodo terhelés.
Egész éves terhelés.
Terhelési ciklusok alkalmazasa.
Formaidozités.

Fokoz0dé terhelés
A megszokott terhelésnek nincsen teljesitményfokozé hatasa. A terhelést fokozhatjuk:

® napi edzésszam,

® heti edzésszam,

® napi edzésterjedelem,

® heti edzésterjedelem,

® napi edzésintenzitas,

® heti edzésintenzitas,

® napi relativ edzésintenzitas,

® heti relativ edzésintenzitas,

® heti versenyek szamanak novelése,

® havi versenyek szamanak novelése,

® Fontos: a terhelésemelés fokozatosan kell, hogy torténjen 3-4 hét alatt.

Egész éves terhelés

® Fontos: ha nagy az edzések kozotti kihagyas, csokken a teljesitmény.

Terhelési ciklusok alkalmazasa
®  Mikrociklus

® Mezociklus
® Makrociklus (id6szaki ciklus)

® Egész éves ciklus

Mikrociklus
¢ Altalaban 6-8 nap (lehet t6bb vagy kevesebb is),

® azegyes edzések hangstilyos elosztasa,

® az edzésterjedelem és az intenzitas tervszerti valtasa,
® 2-3erls,

® 2-3 maximalis,

® 1-2 hatarterhelés szerepelhet a felkésziilés céljatol fiiggGen.

Mezociklus
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*  Tbb mikrociklus magéaba foglalé edzésidészak.

Jellemz6i:

® aterhelés terjedelme és intenzitdsa a makrociklus jellegnek megfelel6en alakul,

® hosszabb nagy terhelésii és rovidebb pihend jellegii szakaszok valtogatjak egymast
(70-80-90-50%),

® a mezociklus alkalmas arra, hogy egy meghatarozott tulajdonsag fejlesztésében
el6relépjiink,
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a felkésziilés kezdetén a mezociklusok hosszabbak 4-6 hét, mig utana 2-4 hetesek.

Makrociklus (idoszaki ciklus)

Tobb mezociklust magaba foglal6 edzés vagy versenyiddszak.

3 féle lehet:

egész éves (egy versenyidény),
féléves (két versenyid6szak),

tobb id6szakos (t6bb versenyiddszak).

Az egész éves ciklus felépitése

Alapoz (tiszta felkésziilés),
Formaba hozé (vegyes felkésziilés),
Formaban tarté (versenyidészak),
Atmeneti,

Ezek a szakaszok szervesen illeszkednek egymashoz és egyiittesen a felkésziilés

egészét adjak, ezért évente egy esetleg két alkalommal (féléves, tobb idészakos
ciklus) megismételhetok.

Alapozé idoszak (tiszta felkésziilés)

megteremtjiik a versenyév sikeres teljesitésének fizikai technikai taktikai
pszichikai feltételeit

ebben az idészakban tanulas és komplex erdgytijtés folyik,
jellemzik a sokoldalu edzések, az alkati és miikodési karosodasokat ki lehet
kompenzalni,

a szakasz elején a terjedelmet noveljiik, majd az intenzitast is.

Osszefoglalva:

Az alapoz6 idoszak elso6 részében

- a névekvo terjedelem,
- a sokoldalu gyakorlatok,
- és a mérsékelt intenzitas a meghatarozo.

Az alapoz6 idészak masodik részében

- az edzések specidlis jellege fokozodik,
- a terjedelem mérséklddik, nd intenzitas,
- kevesebb sokoldalu gyakorlat, tobb specialis gyakorlat szerepel a programban.

Formaba hoz6 iddszak (vegyes felkésziilés)

Borbély Ferenc 2014
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versenyidény kozott,

id6tartama 2-4 hét,

az elért teljesit6képességet sajatos feltételek mellett érvényesiti,

kialakitja a versenyiddszak heti terhelési edzésrendjét,
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® ebben az id6szakban mar 1ij mozgasokat nem szabad tanulni.

Formaban tarté idoszak (versenyidoszak)
* adott idére fel kell készteni a sportolét a nagy teljesitményre FORMAIDOZITES,

® a formaid6zités mellett gondoskodni kell arrél, hogy a megszerzett edzettség kell6
szinten maradjon.
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Formaba hozas

Cél: leggyorsabb, leger6sebb, legiigyesebb, legkitartobb legyen az adott napon,
oraban, percben.

Legfontosabb a j6 fizikai, technikai, taktikai, pszichikai felkésztésen til a
versenyz0 alapos ismerete.

Az edzésintenzitas a legfontosabb szabalyozé tényezd,
a felkésziilés soran olyan edzéseszkozoket, edzésmoddszereket alkalmazzunk,
melyek a legjobban megfelelnek a sportolénak,

Lehetdleg abban az id6ben, olyan éghajlati koriilmények kozott edziink, mint
amilyen a verseny helyszinén varhato,

A formaid6zités szempontjabol dontd jelent6ségli az utolsd6 10-14 nap
edzésmunkaja:

Van olyan versenyz0, akit az utols6 héten mar nem szabad jelent6sen terhelni,
pihentetni kell,

Van olyan versenyz0, aki a pihen6t6l leenged, ezért a verseny el6tti héten mar
fokozatosan novekvo intenzitasu edzésmunkat végeztessiink vele,

Van olyan versenyzd, akinek sziiksége van a verseny el6tti pihend szakaszra,

ugyanakkor sziiksége van a verseny el6tt néhany nappal egy intenziv 16késszer(i
terhelésre, ez a szervezetét készenléti allapotba hozza.

Atmeneti idészak

kapcsolatot teremtiink az elmult és a kvetkezd sportidény kozott,

leglényegesebb feladat, hogy a sportolék pihenjék ki magukat (aktiv pihenés).

Borbély Ferenc

Veszprém, 2014.01.05.
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Magyar BMX Cross-Trial Szovetség

8193 Sdly, Fenyves utca 9.
Tel/Fax: 88-443-315

BMX Cross sportoktaté tanfolyam

Jelentkezési lap

Alairas

A jelentkezési lapot kérjiik hidnytalanul kitoltve és aldirva 2014. januar 31-ig faxon,
emailben (bmxhungary@chello.hu) vagy postan visszajuttatni a Magyar BMX Cross-Trial
Szovetség irodajaba! Kérjiik a jelentkezési laphoz mellékelje a befizetést igazolé bizonylat
masolatat!

A jelentkezést kizarolag a tanfolyami dij befizetésével egyiitt tudjuk elfogadni!
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	megteremtjük a versenyév sikeres teljesítésének fizikai technikai taktikai pszichikai feltételeit
	ebben az időszakban tanulás és komplex erőgyűjtés folyik,
	jellemzik a sokoldalú edzések, az alkati és működési károsodásokat ki lehet kompenzálni,
	a szakasz elején a terjedelmet növeljük, majd az intenzitást is.
	Összefoglalva:
	Az alapozó időszak első részében
	- a növekvő terjedelem,
	- a sokoldalú gyakorlatok,
	- és a mérsékelt intenzitás a meghatározó.
	Az alapozó időszak második részében
	- az edzések speciális jellege fokozódik,
	- a terjedelem mérséklődik, nő intenzitás,
	- kevesebb sokoldalú gyakorlat, több speciális gyakorlat szerepel a programban.

	Formába hozó időszak (vegyes felkészülés)
	tulajdonképpen az alapozó szakasz 3. Része átmenet az alapozó szakasz és a versenyidény között,
	időtartama 2-4 hét,
	az elért teljesítőképességet sajátos feltételek mellett érvényesíti,
	kialakítja a versenyidőszak heti terhelési edzésrendjét,
	ebben az időszakban már új mozgásokat nem szabad tanulni.

	Formában tartó időszak (versenyidőszak)
	adott időre fel kell készteni a sportolót a nagy teljesítményre FORMAIDŐZÍTÉS,
	a formaidőzítés mellett gondoskodni kell arról, hogy a megszerzett edzettség kellő szinten maradjon.

	Formába hozás
	Cél: leggyorsabb, legerősebb, legügyesebb, legkitartóbb legyen az adott napon, órában, percben.
	Legfontosabb a jó fizikai, technikai, taktikai, pszichikai felkésztésen túl a versenyző alapos ismerete.
	Az edzésintenzitás a legfontosabb szabályozó tényező,
	a felkészülés során olyan edzéseszközöket, edzésmódszereket alkalmazzunk, melyek a legjobban megfelelnek a sportolónak,
	Lehetőleg abban az időben, olyan éghajlati körülmények között edzünk, mint amilyen a verseny helyszínén várható,
	A formaidőzítés szempontjából döntő jelentőségű az utolsó 10-14 nap edzésmunkája:
	Van olyan versenyző, akit az utolsó héten már nem szabad jelentősen terhelni, pihentetni kell,
	Van olyan versenyző, aki a pihenőtől leenged, ezért a verseny előtti héten már fokozatosan növekvő intenzitású edzésmunkát végeztessünk vele,
	Van olyan versenyző, akinek szüksége van a verseny előtti pihenő szakaszra, ugyanakkor szüksége van a verseny előtt néhány nappal egy intenzív lökésszerű terhelésre, ez a szervezetét készenléti állapotba hozza.

	Átmeneti időszak
	kapcsolatot teremtünk az elmúlt és a következő sportidény között,
	leglényegesebb feladat, hogy a sportolók pihenjék ki magukat (aktív pihenés).


