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A konferencia helyszine:
Testnevelési Egyetem:
Budapest, Alkotdas u. 44. foépulet II. emelet 67. szamu terem.

A konferencia tervezett programja:

9.30-10.00: Erkezés, regisztracio
10.00: Konferencia-megnyitd, részletes program ismertetése:

Paskuj Matyas, az MTFSZ Marketing és Kommunikacids Bizottsag vezetdje, a
konferencia hazigazdaja, moderatora

110.05-10.45: 1. el6adas|

Az vagy amit megeszel!
Hogyan befolyasolja a taplalkozas a teljesitményt?

Dr. Lantos Zoltan
(vilagbajnoki valtd 4. helyezett, korabbi MTFSZ szakfeliigyeld)

— hogyan valtozik a tapanyagigény a fizikai igénybevételtél?

— milyen mddon befolyasoljak az egyes ételek a szervezet ké-
szliltségi allapotat?

— hogyan figyeljiink az étkezésre verseny elott, alatt és utan?

10.45-10.55: Kérdések
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10.55-11.35: 2. el6adas|

Edzéselmélet alapjai

Dr. Dosek Agoston

(TF tanara, korabbi szévetségi kapitany és edzé)
Hegediis Zoltan

(korabbi szévetségi kapitany)

— életre sz4l6 sportolas,

— hosszutévy tervezés Gyermekek tajfuté foglalkoztatdsa El-
sport felkészités Szenior koruak sportolasa

— mddszertani sajatossagok, Eljarasok a tajékozodasi sportokban

11.35-11.45: Kérdések

11.45-12.15: Szunet

112.15-12.55: 3. el6adas|

Gyakorlati edzéstippek, edzésotletek

Kisvélcsey Akos
(MOM edzébje)

- verseny az edzéseken
- technikai edzések tornateremben
- parkedzések

12.55-13.05: Kérdések



113.05-13.45: 4. el6adas|

Tejsavkiiszob sebesség

Nemes Béla
(BEAC volt edzébje)

- mi a tejsavkiiszéb sebesség?
- miért fontos?
- milyen edzésekkel emelhetb?

13.45-13.55: Kérdések

13.55-14.15: Szlnet

114.15-14.55: 5. el6adas|

~X-trainings, avagy alternativ edzéslehetéségek tajfutoknak”.

Zsigmond Szava
(DTC edzdbje, junior valogatott segitbje)

- kiegészitd edzések létjogosultsagara,
- kiilénb6z6 lehetbségeket bemutatasa,
- él6 példak a tajfutas vilagabdl (Flizy Anna és Lenkei

14.55-15.05: Kérdések

115.05-15.45: 6. el6adas|

Hogyan épitsiink fel, és miikodtessiink egy nagy csapatot.

Gyalog Zoltan
(Tabani Spartacus SKE vezetdedzbje)

- A Tabani Spartacus felivelése.

- Miért fontos a csapategység.

- Hogyan lehet a csucson maradni egyesiileti szinten?
- Miképp lehet egy 15 fbs csoportbdl 80 fbs
utanpotlas csapatot kovacsolni.

15.45-15.55: Kérdések



A konferenciat megeldz6en is tehetsz fel kérdést barmelyik eldadassal kapcsolat-
ban irdsban paskujm@gmail.com, melyre a valaszt a konferencian kapod meg.

15.55-16.00: Osszegzés, a konferencia bezarasa
A Konferencian a részvétel dijmentes, el6zetes regisztracidhoz kotott.
Regisztracio az entryben, tovabbi informacidk 20/9521-022 telefonszamon kérhetdk.
Regisztracié hatarideje: 2015. januar 27.
A konferencia szlineteiben kavéval, teaval, Gditékkel és szendvicsekkel varjuk a

résztvevoket.

Gyere el és vegyél te is részt az edzoi konferencian, oszd meg
tapasztalataidat az orszag 6sszes edzo kollégajaval!

Varjuk jelentkezésed!

Budapest, 2015. januar 12.

) Fehér Ferenc Paskuj Matyas
Elsport és Edz6bizottsag Marketing és Kommunikacids
vezetd bizottsagvezeto




