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A forum célja

A forum célja, hogy a Szovetség szakmai iranymutatast és gyakorlati segitséget nyujtson a sziiléknek
gyermekuk teniszezésének kezdeti éveihez, valamint bemutassa azokat a legfontosabb szempontokat,
amelyek hozzajarulhatnak a gyerekek hosszu tavu sportagi fejlodéséhez.

- Kozos szakmai nyelv: gyerek — szulo — edz6 — klub — Szovetség.
Kinek mi a feladata ebben az 6tos egységben ? Kitol mit varjunk el ?

- Kérddiv : https://forms.gle/GN8psxbB9jEzBoVi9

- MTSZ Jatékos életpalya modell :
https://huntennis.hu/dokumentum/megtekintes/mtsz_jatekos_eletpalya_modell ajanlas_68ee37
67/e41e6

- Safe Tennis — Tudatos tenisz szulé tréning
https://huntennis.hu/szakmai-oldal/safe-tennis

- U10 préba : https://huntennis.hu/microsite/playstay/tartalmak/u10proba-1

- Multisport


https://forms.gle/GN8psxbB9jEzBoVi9
https://huntennis.hu/dokumentum/megtekintes/mtsz_jatekos_eletpalya_modell_ajanlas_68ee3767e41e6
https://huntennis.hu/dokumentum/megtekintes/mtsz_jatekos_eletpalya_modell_ajanlas_68ee3767e41e6
https://huntennis.hu/szakmai-oldal/safe-tennis
https://huntennis.hu/microsite/playstay/tartalmak/u10proba-1
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Alapelv és a legfontosabb lizenet : elébb gyerek, aztan teniszezo, utana versenyzo
* 10 év alatt nem a versenyek és az eredmények szamitanak ...

Nem 8-10 éves bajnokokat ,,gyartunk” Mit akarunk felépiteni? A legfontosabb eredmény U10-
ben
Egészséges, sportos gyerekeket. A gyerek szivesen jon edzésre.
A gyerektenisz els6 feladata: megszerettetni Technikai, fizikai, taktikai és mentalis Mer hibazni, prébalkozik, tanul.
d/mozgastes djatekot. dlapokat. Megérti a szabalyokat és az alapvet6
A versenysport lehet6ség, nem Tudatos szul6i-edzdi kdrnyezetet. sportszerliséget.
kenyszerpalya: Olyan rendszert, amelyben a tehetség nem Fejlédik a mozgasa, figyelme és onallésaga.
A korai nyomas gyakran gyors kilépéshez, véletlenul fejlodik.
séruléshez vagy motivaciovesztéshez
vezet.

U10-ben a legnhagyobb ,,gy6zelem”: a gyerek még 12-14 évesen is szeret teniszezni —jo
technikai, fizikai, taktika és mentalis alapokkal rendelkezik.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; ITF Play & Stay; Tennis Canada WPDP; LTA; USTA
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Miért kell hosszutavu rendszer? — Az MTSZ jatékos-életpalya
loglka ja

gyerek nem linearisan fejlodik: életkor, bioldgiai

erés, pszichés érettség és csaladi kornyezet egyutt
hat.
Az életpalya-modell azért fontos, mert
korosztalyonként mas a helyes hangsuly: 6rom, '
alapok, fejlesztés, megszilarditas,

teljesitokepesseg. / Kulcsuizenet sziiléknek: \
A 8-12 éves idbszak kulcsfontosséglj a Nem szabad versenyzés es eredmény
mozgastanulas, koordinacio, gyorsasag es fékuszt kialakitani ilyen koran! A fékusz a
teniszspecifikus keszségek megalapozasaban. teniszezés 6réomeén és a tudatos
A modell nem merev szabaly, hanem szakmai fejlesztésen, fejlédésen legyen minden
iranytd: segiti az edz6t, szulét, klubot és \ iranybol! /

Szovetséget a jobb dontésekben.

MTSZ jatékos életpalya modell :

https://huntennis.hu/dokumentum/megtekintes/mt
sz_jatekos_eletpalya_modell_ajanlas_68ee3767¢e4
1e6

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell ajanlas; Tennis Canada LTAD/WPDP 4
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U10 kulcslizenet: élvezet + alapok + rendszer

1. Elmény 2. Alapok 3. Rendszer
A gyerek érezze: képes jatszani. Koordinacid, egyensuly, reakcio, ritmus. Korosztalynak megfeleld labda, palya, uté.
Legyen sikerélmény: labdamenet, Tenyeres, fonak, ropte, szerva Esszer(i versenynaptar és regeneracio.
pontszamitas, paros feladatok. alapmechanizmusok. Sziil6-edz6-klub-szévetség
Atenisz legyen tarsas, jatékos és Taktikai alap: hova, miért és mikor Gtom a egyuttmukodés.
biztonsagos kozeg. labdat.

A narancspalya fontos fejlesztési eszkoz.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; ITF Tennis10s / Play & Stay 5
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Miért narancspalya? — a gyerek méretéehez igazitott jaték

A cél, hogy a gyerek mar az els6 években valodi
teniszt jatsszon: szerva - labdamenet -
pontszamitas.

A lassabb labda és kisebb palya tobb id6t ad: jobb
talalati pont, tobb labdamenet, tobb dontés.

A megfeleld eszkoz nem visszalépés: technikat,
taktikat és onbizalmat épit.

A teljes palyas sarga labda tul koran gyakran rossz
technikahoz, tul nagy lenditésekhez és kevés valddi
labdamenethez vezet.

ORANGE STAGE
NARANCS PALYA VEGE = MINI PROFI KISUGARZAS Kb.8-9 eves kor @ 50%-kal lassabb labda

23-25inch Ut6 jellemzben

Szabadidods tenisz egy életen at + teniszezés adta
karrier lehetoségek = Amerikai Egyetem , Tenisz
Edz6 szakmai

Forras: ITF Play & Stay / Tennis10s; LTA junior equipment guide
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Fejlodési atmenet: piros 2 narancs - zold > sarga

8 év alatt 8-9(10) év 9-10(11) év 10+ / fejlettségtol
fuggéen
75%-kal lassabb 50%-kal lassabb 25%-kal lassabb normal labda
labda labda labda
Kis palya Atmeneti palya Teljes palya felé Fokozatos belépés
maximum sikerélmeény valddi labdamenetek atmenet a felnétt jatékba

\- AN AN A\ /

[ Az atmenet nem életkor szerint automatikus. A kérdés: elég stabil-e a gyerek technikailag, taktikailag, ]

fizikailag és mentalisan a kovetkezé szinthez?

Forras: ITF Tennis10s; LTA junior equipment guide 7
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Mit varjon el a gyerekeétol?

Szeresse a jatékot, legyen kivancsi €s merjen

orébalkozni Mérheto6 jelek U10-ben
Tegyen bele ,,best effort” munkat: menjen el minden Jelenlet és pontossag.
labdaért a sajat aktualis szintjén. Figyelem és feladattartas.

. . Probalkozasi batorsag.
Tanulja a figyelmet: hallgassa meg a feladatot,

PR , ) . ) Labdamenet-hajland6sag.
probalja vegrehajtani, kerdezzen.

Sportszeru reakcio vereség/hiba utan.
Tanulja a sportszerldséget: ellenfél, bird, edzé, tarsak Fejl6d6 mozgas és koordinacio.

tisztelete.

Fogadja el, hogy a hiba a tanulas része — nem
szemeélyes kudarc.

Fokozatosan vallaljon tobb onallosagot: felszerelés,
bemelegités, pontszamitas, meccs utani rovid
onértékelés.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; USTA Parent Support Guide / Sportsmanship



MTSZ U10 SZULOI ONLINE EDUKACIOS FORUM

Mit ne varjon el U10-ben?

-

Ne varjon folyamatos gy6zelmet

A fejlédés nem heti eredménygrafikon.

.

~

/

Ne ranglista alapjan itéljen

A pontgy(jtés nem helyettesiti a fejlesztést.

\.

~

-

by

.

Ne varjon felnétt mentalis
stabilitast

Egy 8-10 éves gyerek még tanulja az érzelmi
Onszabalyozast.

~

4

-

\.

Ne varjon korai specializaciot
mindenaron

A sokoldalu mozgasanyag kés6bb
kamatozik.

~

GYEREK
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-

Ne varjon technikai tokéletességet

A helyes alap fontosabb, mint a latvanyos

~

utés.

Ne tegye a teniszt csaladi
stresszforrassa

A gyerek nem szUldi projekt.

A korai eredmény lehet jelzés, de nem bizonyiték. A stabil alapok tobbet érnek, mint egy tul korai

ranglista-csucs.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; Tennis Canada WPDP



MTSZ U10 SZULOI ONLINE EDUKACIOS FORUM

‘<
@
MAGYAR TENISZ

Mit varjon el magatol mint teniszszulotol?

1. Biztonsagos hattér 2. Folyamatkozpontu gondolkodas 3. Szereptisztasag
Logisztika, jelenlét, felszerelés, napirend. Ne csak eredményt kérdezzen. Szuléként tamogatd, nem masodedzé.
Nyugodt, kiszamithaté tamogatas. Fejlédést, eréfeszitést, viselkedést Ne a palya szélérél iranyitson.
Alvas, étkezés, regeneracio védelme. eriekeljen: Az edzbvel beszéljen, ne a gyereken keresztul
A gyerek értéke nem fugg az aznapi uzenjen.
meccstol.

A j6 teniszsziilé nem passziv. De a kontroll helyett a kornyezetet, a bizalmat és a
kovetkezetességet épiti.

Forras: USTA Parent Support Guide; MTSZ Jatékos-életpalya modell 10
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Szuloi kommunikacio meccs és edzés utan

EPITO KERDESEK KERULENDO MONDATOK
Miben fejlédtél ma? Hogy lehetett ezt elrontani?
Melyik labdamenetért dolgoztal meg igazan? Miért kaptal ki téle?

Mivolt az egy dolog, amit legkdzelebb jobban Az edz6 / bird / ellenfél miatt volt.
csinalnal?

Ennyi pénzért tobbet varok.

Mivolt az, amire buszke vagy? Ha igy jatszol, semmi nem lesz beléled.

Mit mondott az edz6, mire figyeljunk a kovetkezd
edzésen?

Gyakorlati szabaly: érzelmileg er6s meccs utan elébb nyugalom, étel/ital, pihenés — szakmai
elemzés késobb.

Forras: USTA sportsmanship guidance; USTA Parent Support Guide 11



MTSZ U10 SZULOI ONLINE EDUKACIOS FORUM

Mit varjon el az edzotol?

Legyen vilagos szakmai terve: mit, miért és milyen
sorrendben fejleszt.

Hasznaljon életkornak és szintnek megfelel6 palyat, labdat,
utét és feladatot.

Ne csak ,levezényelje” az 6rat: adjon mindségi visszajelzést
és fejlesztési fokuszt.

Fejlesszen teljes jatékost: technika, taktika, mozgas,
figyelem, versenyhelyzetek, viselkedés.

Kommunikaljon a szulével: realis cél, fejlédési statusz,
kovetkezd lépés.

Ismerje a gyerekek ndovekedési, tanulasi és terhelhetdségi
sajatossagait.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; ITF Play & Stay

MAGYAR TENISZ

Edz6i minimum U10-ben

Progressziv tenisz eszkzok.
Labdamenet-kdézpontu oktatas.
Mozgas ABC minden edzésen.
Erthetd szabalyok és pontszamitas.
Pozitiv, de igényes fegyelem.

Gyerekvédelmi és biztonsagi szemlélet.

12
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Mit jelent a jo U10 edzés szakmailag?

MENTALIS / SZOCIALIS: figyelem e fair play ® 6nallésag ® hibakezelés
TAKTIKA: irany ® mélység ® magassag ¢ id6 e dontés

TECHNIKAI ALAPOK: fogas e talalati pont ¢ egyensiily e iitési zona

MOZGAS ABC: futas ® ugras ® dobas ® egyenstily ® reakci6

JATEK ES ELMENY

A j6 edzésen a gyerek nem csak utoget: mozog, dont, szamol, egylittmiikodik, hibazik, javit, ajra probal.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; ITF Play & Stay 13
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Mit varjon el az egyesulettol? - mert ez szolgaltatas is
Atlathaté mikodés: drarend, dijak, csoportbeosztas,
lemondasi szabalyok, kommunikacio. Minimum szolgaltatasi standard
Biztonsagos és rendezett kornyezet: palya, 6lt6z0, Korosztélyos koncepcio.
eszkozok, gyermekvédelmi alapelvek. Megfelels labda/palya/ité.
Eletkor és tudésszint szerinti csoportok: ne csak ,ahol van Kommunikacios ¢satorna.
hely” alapon keriljon be a gyerek. Fejlodési visszajelzes.

2 . s s - . L, Helyi események és belsd versenyek.
Bels6 merkozes- és jatekalkalmak: rovid, baratsagos,

. . , Biztonsagos, gyermekbarat kornyezet.
fejleszté6 matchplay formak. et Y

Edzébi folytonossag és szakmai kontroll: legyen felelése az
U10 programnak.

Szuldi tajékoztatas: mit tanulnak, mikor léphetnek tovabb,
milyen verseny ajanlott.

Forras: MTSZ U10 programlogika; ITF Play & Stay; LTA Youth competition principles 14
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Mit varjon el a Szovetségtol?

Szakmai irany Rendszerszintl mikodés Kommunikacio és mérés
Jatékos-életpalya modell. Orszagos U10 fesztival- és Szuléi edukaciés forumok.
Red-Orange-Green fejlesztési standardok. programstruktura. Kérdbivek, tapasztalatgy(jtés, adatalapu
Edz6képzés és modszertani anyagok. Esszerl versenynaptar és ajanlasok. fejlesztés.

Klubhalézat tamogatasa és kapcsolasa. Erthetd informacié a kdvetkezd lépésekrol.

A Szovetség feladata nem az, hogy minden gyerek edzését kozpontilag iranyitsa. A feladat: szakmai keret,
standard, edukacid, versenyrendszer és orszagos koordinacio.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; MTSZ U10 programtervek 15
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Fizikai alapok: a tenisz 6onmagaban nem elég - MULTISPORT

A teniszhez szukséges alapok: mobilitas, egyensuly,

koordinacid, futas, ugras, dobas, uté-labda koordinacio,
reakcio, ritmus és dontéshozatal.

A sokoldalu mozgasanyag nem ,,idéveszteség”, hanem
késdbbi technikai és gyorsasagi alap.

A kiegészit6 sportok — foci, kosarlabda, atlétika, uszas, .
gimnasztika — fejlesztik azokat a képességeket, POBAS
amelyekbdl a jo teniszezb felépul.

A korai specializacio helyett U10-ben korai kezdeményezés
és sokoldalu koordinaciofejlesztés szukséges.

A mozgasmiiveltség az a ,,nyelvtan”,
amelyre a késoObbi tenisztechnika épiil.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; USTA Parent Support Guide 18
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Egészség és életmod: a teljes gyerek szamit

Alvas: a tanulas, regeneracio és érzelmi stabilitas alapja.

Taplalkozas és hidratacio: edzés- és versenynapokon elére Sziiloi feladat

tervezni kell. ) o L
Ne csak az edzésmennyiséget novelje.

Iskola és sport: a tulzott mentalis terhelés is terhelés. A sveralcElies meEiEhElEed name
Novekedés: az azonos életkoru gyerekek biologiai erettsége A regeneracié nem luxus, hanem fejlesztési feltétel.
jelent6sen eltérhet. Faradt, tulnyomott gyereknél a tébb edzés nem mindig
jobb edzés.

Sérulésmegelbzés: mobilitas, torzsstabilitas, bemelegités,
fokozatos terhelés.

Képernyb és idegrendszeri faradtsag: nem mindegy, milyen
allapotban érkezik edzésre.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell - iskola, téaplalkozas, regeneracio, PHV 20
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Tehetség U10-ben: ovatosan kell értelmezni

A korai gy6zelmek onmagukban nem bizonyitjak a hosszu tavu potencialt.

Jo jelek Félrevezeto jelek
Szereti a jatékot és vissza akar menni. Korai testi elény.
Gyorsan tanul mozgast és feladatot. Csak er6bé6l vagy palyaméretbél fakado siker.
J6 koordinacio és labdaérzék. Tul sok verseny, kevés fejlesztés.
Coachability: figyel, prébal, javit. Szuléi nyomasbodl ered6 ,,fegyelem”.
Versengd, de sportszerd. Eredmény a technika rovasara.
Hiba utan képes ujraindulni. Félelem a hibatol.

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; Tennis Canada WPDP 21
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Kozos szereposztas: kinek mi a dolga?

SZEREPLO FO FELELOSSEG NEM AZ 6 DOLGA

Gyerek Jaték, tanulas, eréfeszités, sportszeriség. Szuléi ambiciok teljesitése.
Szilé Biztonsag, tamogatas, folyamat, kommunikacio. Palya széli edz6skodés.
Edzé Szakmai terv, korosztalyos fejlesztés, visszajelzés. Csodak igérete és eredménygarancia.
Klub Mindségi szolgaltatas, kornyezet, csoportstruktura. Csak palyabérlet-logika.
MTSZ Standard, képzés, versenyrendszer, edukacio. Minden egyéni edzés kdzponti irdnyitasa.
Egyetlen szerepld sem tudja egyediil felépiteni a jatékost. A mindség a szereptisztasagon és az
[ egyuttmikodésen mulik. ]

Forras: MTSZ Jatékos-életpalya modell; USTA Parent Support Guide; Tennis Canada WPDP 22
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JO sziiloi kerdések az edzonek / klubnak

Mi a gyermekem kovetkez6 2-3 honapos fejlesztési fokusza?

Melyik labda- és palyaméret felel meg most neki, és miért?
Szildi alapszabaly

Milyen technikai / taktikai / fizikai / mentalis elemet fejlesztink
jelenleg? Kérdezni jogos.
Szamon kérniis lehet.

Milyen gyakran és milyen formaban kapunk fejlédési visszajelzést?
De szakmai alapon, nem indulatbol.

Milyen verseny- vagy matchplay-programot javasol, és miért pont
y o y gy play-prog J ’ P A j6 kapcsolat: bizalom + transzparencia +
azt” kovetkezetesség.

Mit gyakorolhatunk otthon ugy, hogy nem zavarjuk az edz6i munkat?
Mikor indokolt szintet lépni — pirosrél narancsra, narancsrol zoldre?

Milyen magatartasi és sportszerlségi elvarasok vannak a gyerekek
és szulbk felé?

Forras: MTSZ U10 programlogika; USTA Parent Support Guide 23
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Az U10 Narancspalyas Probafesztival helye a programban

A fesztival nem klasszikus verseny volt, hanem bazisépit6

és fejlesztési pilot. Kérddiv célja

A cél: megfigyelni, hogyan reagalnak a gyerekek a jatékos, Gyerekélmény.
kompetenciaalapu feladatokra. Sziili tapasztalat.

A tapasztalatokbdl orszagosabb, skalazhatébb U10 Szervezésivisszajelzés.
strukturat lehet épiteni. Szakmai kérdések.

et e . Javaslatok, Gtletek, fejlesztési igények.
A szUil6i kérd6iv nem adminisztracio: fejlesztési EHESIEHRLG B U sl e

adatgyujtés.

A kovetkezb lépés: visszajelzések feldolgozasa, forum,
klub/edzéi visszacsatolas, programstandardok
pontositasa.

Mérni kell, nem benyomasok
alapjan mukodni.

Forras: MTSZ U10 Narancspalyas Prébafesztival programlogika 24
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Kovetkezo lepések a forum utan
Szuloi kérdoiv Online forum Visszajelzések Klub- és edzéi Orszagos U10
kitoltése U10 sziléknek feldolgozasa visszacsatolas program finomitasa
Rovid, célzott Ko6zos szakmai keretek Tendenciak, igények, Mddszertan és helyi Fesztivalok, standardok,

visszajelzés problémak mukodés edukacidé

Kérdéiv: https://forms.gle/GN8psxbB9jEzBoVi9

Forras: MTSZ U10 programfolyamat 25



