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Edzés

Tervezeés
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Edzéstervezés

* allapot felmérés

* tervezés

e szakmai program

* ellenbrzés

* elemazés

* aprogram modositasa
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Edzés tervezés lépései

e edzés céljanak meghatarozasa
— milyen feladatokat kell megoldani

* edzés modszer kivalasztasa

e edzés felépitése, tartalom atgondolasa
— gyakorlatok szervezése

e terhelés meghatarozasa

e |étszam, eszkozok, palya

* szervezeési feladatok

e edzés lebonyolitasa

e értékelés
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Edzés tervezés lépései

1. az edzés céljat mindig szem el6tt kell tartani!

az edzés felépitése mindig az egyszerit6l az osszetettig
haladjon!

3. az edzésanyag kivalasztasa feleljen meg a korosztaly életkori
sajatossaganak!

4. elegendd id6t tervezzink a gyakorlasra!

5. valtozatos gyakorlatokat kell 6sszeallitani!

6. ne siettesslik a haladast!

7. tervezzik meg a jatékosok cseréjet a gyakorlatoknal!
8. fontos a hibajavitas!

9. a gyakorlat folyamatossagat tartsuk fenn!

10. minden gyakorlatban hagyjunk teret és id6t a szabad
dontéseknek, a kreativitasnak!
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Coaching Programme
Az edzés felépitése

Alapjaték Mérkozésjaték

Levezetés

Bemelegités X y

UEFA B course
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Az edzés id6tartama ido (100 perc)

1. Bemelegités
2. Az edzés célkitlizése — I.-Il.

Tanulas - hibajavitas
3. Az edzés célkitlizése —lII.

Ismétlés - alkalmazas

4. Levezetés
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Bemelegités

Kedvezo allapot elérése az edzés,
mérkozés feladatok teljesitéséhez

 Elettani: keringés — légzés fokozasa
hajszalérhaldzat kinyitasa
testhGmeérséklet novelése

* Pszichikai: izomfeszultség oldasa
rajtallapot elérése
motivacios szint
teljesitményre koncentralas
e Szakmai kovetelmények: labdarugo mozgasokra el6készités

- lzom-ideg koordinacios
) el6készités
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Edzés celkitlizés 1.-2.

* tanulasirész és hibajavitas

* oktato jelleg

* alap jatékok gyakorlasa

e jatékhelyzetek megoldasa

* ellenallas: tér- id6- dinamika- ellenfél adja
* megoldasi lehetfségek sorozata

* helyzetfelismerés és dontés helyzetek

* egymasra épultség

e létszam, terulet, feladat nehézségének ndvelése, valtoztatasa
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Edzés - alapjatékok

e céliranyos jaték szlk térben, szik id6ben az ellenfél
nyomasa alatt

jatékhelyzet megoldasok tomege

|étszamfolény a labda korul
* pressing elleni jaték és visszatamadas
* a jatékos mindig gondolkodik,dontéseket hoz - gyorsan

* jatékosnak meg kell tanulni a jaték technikai,taktikai és
mentalis alapfeladatait

* magas koncentracio és motivacio
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Alapjatékok feladatai

e er@s atadasok - labra

* hatékony atvételek

e szélességi és mélységi jaték

e Ures terulet képzés, bejatszas véddk moge
 haromszog jaték

* labdashoz kozelités

e szélességi, melységi tagozodas

e kényszeritok

e terlletvédekezés feladatai

e 2-3-4-jatékos egyuttmiikodése
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Jatékok — hol?

* mire hasznaljam?

* mikor hasznaljam?
* hol hasznaljam?

easy-animation.com

* hogyan tanitsam?
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Labdakihozatal

 cél alabdafelvevo
megjatszasa

e 4:2ellen
* |abdakihozatal
e kapus bevonasa
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* helyezkedés
e elsO érintés, atvétel

e Jtadas mindsége
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abdakihozatal

e cél a labdafelvevék
megjatszasa széleken

e 3:2
* helyezkedés
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* elsé érintés
» felkészlilés a presszingre
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abdakihozatal

 cél alabdafelvevo
megjatszasa

e 6:4ellen
* |abdakihozatal
e kapus bevonasa
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* helyezkedés
e elsO érintés, atvétel
e Jtadas mindsége

* id6kényszer

e terllet kiliritése
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aték szervezése

e célalabdabirtoklas kozépen
 3:2ellen

* helyezkedés, elszakadas

* helycsere, valtas

e forgasok

e elsO érintés, atvétel

e Jtadas mindsége
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Jaték szervezése

e cél mélységi jaték
tengelyben

 4:3ellen

e center megjatszasa

* melységi passz

* befejezés

e elsO érintés, atvétel

e 3Jtadas minGsége

e egyeénijaték

e kreativitas
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Jaték szervezése

e cél mélységijaték
tengelyben

 6:6ellen

e center megjatszasa
* melységi passz

* befejezés

e elsO érintés, atvétel
e Jtadas mindsége

e egyeénijaték

 kreativitas
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Labdabirtoklas, befejezés

e cél avédelem attorése
e 3:2ellen

* helyezkedés, forgasok
* védbk mogeé betoreés

* védok mogeé bejatszas
e elsO érintés, atvétel

e Jtadas mindsége

e cselezés

e kényszerit6
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Labdabirtoklas, befejez

e cél alabdabirtoklas,
tamadojaték felépitése,
befejezés

S

e 8:7ellen

e atvaltasok fontossaga

e sulypont valtas

e |étszamfolény kialakitasa
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Csapatjaték oktatasa — tervezése heti 3 edzéssel

“Lokius | Kedd | srds | pémek | \Vesimap _

1. hét Felépités A FUtb,a!I, Szervezés A Mérk&zés
kondicio
’ . 7 F II 4 7 V4 7
2. hét Befejezés A utb,a. , Atmenet 1. Mérk&zés
kondicio
3. hét Labdaszerzés A FUtb,a!I, Atmenet 2. Mérkézés
kondicio
4. hét Felépités B FUtb,a!I, Szervezés B Mérkdozés
kondicio
7 . ’ F II « ’ 7”7 7
5. hét Befejezés B Utb,a. , Atmenet 1. Mérkbzés
kondicio
6. hét Labdaszerzés B FUtb,a!I, Atmenet 2. Mérkézés
kondicio

MAGTY AN
LARTA RS
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Csapatjaték oktatasa — tervezése heti 3 edzéssel

, . Futball , s
1. hét Felépités A . Szervezés A Mérkbzés
kondicid
Ellenfél
, , Futball , s
2. hét zavarasa, . . Labdaszerzés A Mérkbzés
i kondicid
pressing
) , Futball . s
3. hét Atmenet 1. .., Atmenet 2. Mérkozés
kondicid
, ., Futball . s
4. hét Befejezés iy Felépités B Mérk&zés
kondicid
Ellenfél
, , Futball , s
5. hét zavarasa, . . Labdaszerzés B Mérkbzés
) kondicid
pressing
) , Futball . Yy m s
6. hét Atmenet 1. , ., Atmenet 2. Mérkozés
kondicid
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Edzés célkitlizése 3

* hasznositasi rész

e ismétlés és alkalmazas

e kovetkeztetések

 meérkdbzésjatékok

e ellenallas: tér- id6- dinamika- ellenfél adja
* megoldasi lehetfségek sorozata

* helyzetfelismerés és dontés

"B MAGYAR
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Cél 3: 5:5 elleni mérkbzésjaték

Labdabirtoklok

e 1-2-1

* terulet nyitasa szélességben és mélységben
 mélységi atadasokban gondolkodni

o alkalomteremtés

* helyezkedés labdas tars felé, negyedik tars megjatszasa
* egyeni akciok, cselek

* alabda megjatszasa utan uj pozicio felvétele
* labdavesztéskor azonnali visszatamadas

* posztok feladatainak ismerete

* allando mérkdézés helyzetek

* csapatrészek egyuttmikodése

B MAGYAR
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Cél 3: 5:5 elleni mérkbzésjaték

Labdaszerzok:

3-1

teruletsz(kités

teruletvédekezés, egymas biztositasa, helyezkedeés
ellenfél folyamatos tamadasa, kényszeritése a szélességi
jatékra

labdas felvétele

hibara kényszerités

labdaszerzéskor gyors atmenet tamadasba
allando koncentracio

kommunikacio
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v HA A TERHELES NAGYOBB VOLT, A LEVEZETES FUTASBOL
ES KONNYU JATEKOS FELADATBOL ALLJON

v'A JATEKOSOK HOZZASZOKTATASA
AZ EDZESEN HASZNALT FELSZERELESEK
OSSZEGYUJTESERE

v'BESZELGETESEK KEZDEMENYEZESE AZ
EDZESROL, MERKOZESROL

v'HA AZ EDZESFELADATOK MEGOLDASABAN
SOK HIBA VOLT, AKKOR VILAGOSAN RA
KELL MUTATNI A PROBLEMAKRA




