
MAGYAR TESTNEVELÉSI ÉS SPORTTUDOMÁNYI EGYETEM 

 
SZAKEDZŐ MESTERKÉPZÉSI SZAK  

GYORSKORCSOLYA SPORTÁG 

 

A sportági elmélet szóbeli (20 pont) és írásbeli (20 pont) vizsga témakörei 

1. A Magyar Gyorskorcsolyasportok Hosszú-távú Fejlesztési Programjának rendszere, 

annak életkori besorolás alapján kialakított képzési szintjei, életkor-szenzitív időszak 

feladat/cél szempontjai. 

2. A gyorskorcsolya edzés teljesítményszerkezete és az edzésrendszer elméleti 

felépítése. 

3. A korosztályos képzés mozgás és koordinációs fejlesztésének alapelvei és gyakorlat 

anyagának jellegzetességei. 

4. A gyorskorcsolya sportágak sajátosságai és jellegzetességei az edzésterhelés 

periodizálása tekintetében. 

5. Alkalmazott terhelésdiagnosztikai eljárások a gyorskorcsolya sportágakban. 

6. Az edzhetőség szenzitív periódusai. 

7. Az LTAD alapján az éves felkészülési terv 10 lépéses megközelítése. 

8. Az LTAD alapján a képességfejlesztés (5S) elemei és azok jellemzői a szenzitív 

időszakok függvényében. 

9. Naptári, a relatív és a biológiai életkor jellegzetességei és összefüggései. 

10. Az éves felkészülési terven belül mezo-, és mikro ciklusok felépítése és felépítésük 

meghatározó tényezői.    
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A sportági gyakorlati vizsga feladatai (30 pont) 
 

1. feladat 
Mutasson be a gyorskorcsolya edzést megelőző szárazföldi bemelegítés mozgás 
anyagába beépíthető 3-4 db. funkcionálisan a gyorskorcsolyázást előkészítő 
mobilizációs gyakorlatot. 
 
2. feladat 
Mutasson be 3-3 db. egyhelyben és haladással végzett egyenes imitációs gyorskorcsolya 
vagy short track gyakorlatot karmunkával az egyszerűbb gyakorlattól az összetettebb 
gyakorlatig a fokozatosság elvét követve. 
 
3. feladat 
Mutasson be 2-3 db. gumikötéllel vagy fix kötéllel végezhető gyorskorcsolya vagy short 
track kanyartechnikai imitációs gyakorlatot. 

 
 


