Coaching Programme

Emeljlik a szintet — konferencia 3. nap
Magyar Labdarugo Szovetség
Edz6képz6 Kozpont

Két frontos (hazai és nemzetkozi)
szereplés tervezési nehézségei
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Az eldadas tartalma:

Milyen kulénbségekkel szembesultiink a nemzetkozi
szinten?

Milyen nehézségeket okozott a dupla igénybevétel a
szezon soran? (hazai bajnoksag, nemzetkozi kupa)

Hogyan terveztik meg a havi és heti edzésritmust?

Hogyan oldottuk meg a jatékosok rotalasat és
pihentetését?

Milyen regenerald programokat iktattunk be, és
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Milyen kulonbségekkel szembesultink a BL. és
EL. csoportkorben?

Er6sebb ellenfelekkel, top csapatokkal, klasszis jatékosokkal
kell felvenni a versenyt

Tobb helyen kell helytallni

Kilonbség orvosi és regeneracios hattér kozott
Infrastruktura

Elemzd csoportok

Nincs hazai palya

Pénzugyi hattér
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Csoportellenfeleink pénztgyi hattere:

Liverpool 220m €
Lyon 170m €
Fiorentina 140m €
Sampdoria 60m €
Metaliszt Harkhiv 45m €
DVSC-Teva 2,7/m €
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Milyen nehézségeket okozott a dupla
igénybeveétel a szezon soran? (hazai
bajnoksag, nemzetkozi kupa)

Magyar bajnoksag + Kupa Magyar bajnoksag + Kupa + Bajnokok
ligdja

21 mérkozés 33 mérkbzés
3660 km 25.350 km

72 Ora utazas 131 éra utazas

+6 mérkdzés valogatottaknak




@ ) Coaching Programme

Sorozatmeérkozések:

Helyszin Tavolsag | Idétartam
(Km) (ora)

2009.10.20
2009.10.22
2009.10.25
2009.10.28
2009.10.30
2009.11.04
2009.11.08

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc

BL csoport
Magyar kupa
Soproni liga
Magyar kupa
Soproni Liga
BL csoport

Soproni liga

Fiorentina
Mezbkodvesd
Videoton
Mezbkovesd
Ujpest FC
Fiorentina
Gyéri ETO

Budapest

Mezb6kovesd

Székesfehérvar

Debrecen
Debrecen
Firenze

Gyo6r

220
600
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Nehézségek a szezon soran:

 Eredmeényességet befolyasolo tényezdk:

Rivalisok konnyebb helyzete
Mérk6zések ,felaldozasa”
Sorozatterhelés

Edzésmunka

Sérult, eltiltott jatékosok podtlasa
Utazasok hossza/ideje
Regeneracid nehézségei
Koncentracio/figyelem
Motivacid
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e Stresszhelyzet, feszultség kezelése:
— Esélyesség terhe
— Tulzott elvaras
— Vereségek feldolgozasa
— Csendes bels6 harcok kezelése

 Média és kdzvélemeény:
— Erdekl&dés
— Nyomas a média részérdl
— Mérkdbzés elobtti nyilatkozatok
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'Il

LA sikernek nem titka, ara van
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Mit profitaltunk?

e Szakmai szinten:

— Tapasztalat/rutin

— Kiélezett helyzetben jo dontés -> jo eredmények magyar
szinten

— Jatékhelyzetek megoldas
— Jatékgyorsasag

— Védekezésb6l tamadasba, tamadasbol védekezésbe valo
atmenet

— Passzpontossag
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* Klub szinten:
— Nemzetkozi ismertség
— Anyagilag er6sodés
— Orvosi hattér fejlédése
— Stadionépités
— Edz6kozpont létrehozasa

ALY
4 A MAGYAR
3 LASDARUGO
Y sidvenséc




Coaching Programme

Hogyan terveztik meg a havi és heti
edzésritmust?

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG
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A felkészulés tervezésének kérdései:

Mit akarunk masképp csinalni, mint az el6z6 évben?

Mit akarunk fejleszteni? (kondicionalis, technikai,
taktikai téren)

Menjen-e edzGtaborba a csapat?

Mennyi felkészulési mérkdzést jatsszunk?
Milyen erGsségl ellenfelekkel?

Hol legyenek a mérkbzések?

Hogyan épitsiik be az uj jatékosokat?

3 LASDARUGO
W s1dverséc
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A tervezést nehezitette:

Mindig megvoltak tervezve az adott id6szak céljai, de
ezek kényszerlségbdl valtozhattak

Nem volt megfelel6 orvosi hattér a jatékosok fizikai
allapotanak felmérésére

Nem zajlott le a sorsolas, nem ismertlk az ellenfelet
Nem volt konkrét idépont
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Felkészlilésre juto ido:

- Eurdpai kupaszereplés Magyar Bajnoksag

Piheno: 2 hét 3 hét

Felkészulés: 4 és fél hét

MAGYAR
LABDARUIGO
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DVSC-TEVA 2009/2010 nyari felkésziilési terv - 2009.06.15-07.15

Célja

er6fejlesztés, aerob kapacitas fejlesztés,
koordinacids képesség fejlesztés

gyorserd fejlesztés, anaerob kapacitas
fejlesztés, koordinacids képesség fejlesztés

gyorsasagfejlesztés, anaerob kapacitas
fejlesztés

4. hét + 3 nap. gyorsasagfejlesztés, tiszta versenyiddszak
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DVSC-TEVA 2009/2010 nyari felkésziilési terv - 2009.06.15-06.22

Edzés tartalma

Helyszin

Mérkbzések

er6fejlesztés, aerob kapacitas
fejlesztés, koordinacids képesség
fejlesztés

De: konditermi eréfejlesztés,
tartds futas, intervall futasok,
fartlek futasok, Du: labdas
koordindcid, labdatartasok,
jatékok nagy teriileten nagy
|étszdmmal (extenziv tartds
terhelés) Technikai-taktikai
feladatok. Heti két alkalommal
mozgdaskoordindcio fejlesztés,
futdiskola, alapszokdelések,
|épéskombinacid szoktatd
jelleggel

Debrecen

egymas kozott
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DVSC-TEVA 2009/2010 nyari felkésziilési terv - 2009.06.22-06.28

Edzés tartalma Helyszin Mérkozések

/anaerob kapacitas fejlesztése
mellett az aerob kapacitas
fejlesztés megtartasa/ az el6z6

v o , héthez képest mar intenziv
gyorsero feJIesztes, anaerob tartds terhelés, 7-7, 5-5 elleni fe 1 Ark&zé
" . , . . Balmazujvaros merkozes
kapacitas fejlesztés, koordinacios labdatartds, jatékok edz6tabor ,
képesség f6j|ESZtéS megkotésekkel, technikai- /gala/
taktikai feladatok, gyorseré
fejlesztés, sorozatok kozott
aktiv pihendvel, végén
harmonizalé futas




&% ) Coaching Programme

DVSC-TEVA 2009/2010 nyari felkésziilési terv - 2009.06.29-07.05

Edzés tartalma Helyszin Mérkozések

80-85%-0s intenzitasuak az 2 m'erko.zes
) ) ) intervall futasok, bejonnek az /Vojvodina,
gyorsasagfejlesztés, anaerob extenziv, intenziv intervall | Balmazdjvaros | Nyiregyhdza/

ka pacités fej|esztés jatékok 4-4, 3-3, 2-2, 1-1 edzG6tabor szerdan

ellen, sprintgyakorlatok, mérkdzés helyett
technikai-taktikai feladatok edzés
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DVSC-TEVA 2009/2010 nyari felkészuilési terv - 2009.07.06-07.15

Edzés tartalma

Helyszin

Meérkbzések

gyorsasagfejlesztés, tiszta
versenyidGszak

hétfé: intervall futas/90-
95%, 2x6x30-40m/ kedd:
taktikai, mérkézés elStti
edzés szerda: mérkGzés majd
tiszta versenyiddszak ->
heti ritmus

Debrecen

2 mérk&zés
/Temesvar
szerda,
Balmazujvaros
szombat/

W s1dverséc
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Heti ritmus tervezése egy mérkdzés esetén:

El6z0 mérkbzésen mit hibaztunk?

Melyik csapatrésznél, csapatrészeknél volt
probléma? Palya melyik részén fordult el6?

Hogyan javitsuk ezeket a hibakat az edzésen?

Hétvégi ellenfél mit jatszik? Kik a kulcsjatékosok?
Hogyan jatszunk mi?
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_ Edzés célja Feladatok

Szombat

Vasarnap

Hétfé

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

B MAGYAR
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Mérkozés

Pihend nap
Aerob edzés, taktika

(mérkdzés szerd jaték)

De: Gyorserd fejlesztés
Du: technikai, taktikai
gyakorlatok

Extenziv, intenziv intervall

Technika, taktika

Mérkszés el6tti edzés (taktikai
vagy dtmozgatas)

Mérkozés

Akik jatszottak regeneralas,
akik nem léptek palyara
edzés

MérkSzés hibainak
kijavitasa

Tamadasvezetések

4-4,3-3,2-2,1-1

Hétvégi ellenfél figyelembe
vételével

Mozgaskoordinacid, taktikai
feladatok, pontrugasok

Akik jatszottak regeneralas,
akik nem léptek palyara
edzés
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Heti ciklus két mérk6zés esetén

_ Edzés célja Feladatok

Szombat Mérkozés

Akik jatszottak regeneralas,
Vasarnap Regeneralas akik nem léptek palyara
edzés

Hétfo Taktikai edzés

Kedd Mérkozés Kdzvetlendl meccs utan
regeneralds, ha van ra

lehet6ség, akik nem |éptek
palydra edzés

Szerda Regeneralds/ szabad nap
Csutortok Taktikai edzés
Péntek Mérk&zés elStti edzés

K6zvetlenlil meccs utdn
Szombat Mérkézés regeneralds, ha van ra
lehet6ség, akik nem |éptek
palydra edzés

MAGYAR
LABDARUGO
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A valogatott sziinet adta lehet8ségek kihasznalasa:

B MAGYAR

LABDARUGO

V s26vemsic
v

2009.11.04
2009.11.08
2009.11.17
2009.11.20
2009.11.24
2009.11.29
2009.12.03
2009.12.09
2009.12.13
2009.12.17

Bl. csoport
Soproni liga
Soproni liga
Soproni liga
Bl. csoport
Soproni liga
Soproni liga

Bl. csoport

Magyar Kupa
Magyar Kupa

Fiorentina
Gyor
Kecskemét
Honvéd
Liverpool
ZTE
MTK
Lyon
MTK
MTK
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Onértékelés fontossdga az edzéstervezéssel
kapcsolatban

Atiltettem-e a mérkézést az edzésbe?

Eszrevettem-e a célokat?

Sikerult-e a jatékosokkal megértetni amit akartam?
Figyelembe vettem-e a jatékosok erGsségeit, gyengeségeit?

Jol valasztottam-e meg az edzési, illetve a tanitasi
modszereket, az edz6i stilust?

Mit tettem jol, mit nem?
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Hogyan oldottuk meg a jatékosok rotalasat
és pihentetését?
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Miért fontos a rotalas?

Nem lehet ennyi mérkdzést ugyanolyan
mindséggel lejatszani
Terhelés/pihenés megosztdsa

Sérulés prevencio

Heti edzésciklus alkalmazasa
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Mi segiti a dontéseinket?

Rovid tavu célok feldllitasa )
Adott mérkdzés fontossaga

Orvosi vizsgalatok
Jatékosokkal személyes megbeszélések

Pillanatnyi forma hanyatlas/javulas
BO jatékoskeret, alternativak
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Hany jatékost pihentessunk?

2.3 jétékos Csa pat,tel J.e5|tmenyt |
befolyasolja, de nem hat ki a
komplett csapat pihenésére

Nemzeti csapat

Teljes csapat Van amikor sziikséges
Heti ciklust ki lehet alakitani
Eredményt befolyasolhat
Halasztas /ZTE/
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Melyik sorozat a fontosabb?

GEF

EU I{a PA (& monicomp Liga

LEAGUE

2010.08.19 Lovec Nyiregyhaza Eurdpa Liga
2010.08.22 Honvéd Budapest Monicomp Liga
2010.08.26 Lovec Lovec Eurdpa liga
2010.08.29 Videoton Debrecen Monicomp Liga
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Lehetséges nehézségek:

Sérulések nehezitik

Adott posztra kevés jatékos
Jatékosok mindségi eltérése
Meédia és kdzvelemeény kritikaja
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Azonban vannak, akik masképp
értelmezik!
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Milyen regeneralo programokat
iktattunk be, és mikor?
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Lehet6ségeink a regeneralasra:

e Aktiv:
— Labdas technikai
— Futas
— Kerékparozas
— Uszas

e Passziv:

— Alvas

— Hideg viz
— Jégkamra
— Masszazs
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Regeneralas idozitese:

e Felkészulési idOoszakban:

— Kotelez6en heti 2x
— Aki igényelte tobbszor is

* Versenyiddszakban

— Mérkdbzés utan kotelezben
— Mérkdbzés elbtt két nappal kotelezb6en
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CHAMPIONS
LEACGUE

Utazas kozvetlenll meccs utan
Szendvics, hidegcsomag reptilén
Alvas repulén, hajnali érkezés
Debrecenbe

Nincs lehet6ség kozvetlenul
regeneralni, csak masnap délutan

Rangaddk: 0-3, 0-1
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AT % A regeneralas
o
-q

jelentbsege

S 4

EUROPA
LEAGUE

Mérkbzés utan kozvetlen
regeneralas

Mar az 6lt6z6ben jeges viz
B&séges vacsora szallodaban
Masszazs

Kényelmes pihenés agyban a
szallodaban

 Masnap reggeli, majd utazas
Rangaddk: 3-1, 1-0
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K6szonom a megtisztelo figyelmet!




