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EDZOI KONFERENCIA 2019

ELOADAS TEMATIKA

10:00 Kovacs Balazs:

Megnyitd, a program ismertetése

10:10  Kisvolcsey Akos,
Sarkozy Zsoéfia:

Felkészilés a 2018-as JWOC-ra — Fizikai és mentalis felkészulés

A 2018-as hazai junior vb-re térténé kozvetlen felkészilésrél fogunk
beszélni.

Fizikai oldal: edzésperiédusok, edzésfeladatok, terepfutas, résztavos
edzések.

Mentalis oldal: terep megismerése (légi fotd, régi térképek, elemzés),
taktikdk kidolgozasa a terepre és ezek gyakorlasa relevdns terepen;
palydk, dtmenetek tervezése megadott paraméterek alapjan; tervek a
versenynapra/hétre (pontos napirend, evés, utazas, bemelegités,
regenerdcid); bemelegités (technikai+fizikai+mentalis: amire futas
kdzben figyelni kell); versenyszituaciok (ellenfél, frissités, atfuto).

10:45 Kovacs Balazs:

GPS elemzés a tajfutdsban — Mit lehet kihozni a rogzitett
utvonalakbdl a ma elérheté elemz6 szoftverekkel?

A legelterjedtebb és leghasznalhatdbb GPS elemzd szoftverek
(QuickRoute, 2Drerun, RouteGadget, GPSSeuranta) bemutatdsa. A
hasznalatukkal kinyerheté informacidk, az edz6i munka szempontjabdl
hasznos képességeik attekintése hazai versenyekbdl szarmazé példdkon
keresztil.
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12:00 Krasznai Orsolya:

Variacidok edzésformakra — Hogyan tartsunk izgalmas, valtozatos,
porg6s edzéseket nagy létszdmu csoportoknak?

Erdeklédés felkeltése és fenntartdsa a tajfutas irant, intrinzik motivacio,
Otletek az edzések élményszeriivé tételére

12:30 Fehér Ferenc:

Tajfutd sportoldk megtartdsa, a lemorzsolédds problémai

Mi segit a gyerekek megtartasaban? Motivacid, kommunikdcidé, szakmai
programok... Kisegithet a gyermekek megtartdsaban? Edz6k, klubtarsak,
szUl6k...

13:00 Fehér Ferenc:

A Didkolimpia rendszere és lehet8ségei

A Didkolimpia versenyrendszere mds sportdgakban. A tjjfutas
elhelyezkedése és lehet6ségei a didksport versenyrendszerében
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