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Magyar Labdarugo Szovetség
Edzoképzbé Kozpont

Tervezeés

az utanpotlasban, amatér csapatnal



@ ) Coaching Programme
"4

Tervezés

U9 — U15




| Coaching Programme

Tervezés

Nyar Téli Tél Tavasz Nyar Nyari
sziinet sziinet

Megismerkedés,
képességek
felmérés
Jatékos keret
kivalasztasa
Célkitlizések
Feladatok
Szabalyok, rend
kialakitasa

Kivalaszto
mérkézések
tornak 4-4,5-5
elleni jatékban

Heti 3x edzés

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG

KEPZES 1:

Célok

Feladatok kidolgozdsa
Szakmai munka
tervezése

1.-2. ciklus

Heti lebontas

Technika,
jatékelemek,jaték
helyzetek oktatasa
Koordinacié fejlesztés
Labdaérzékelés
kisjatékok
Bozsik torna
mérk&zések

Heti 3x edzés, + torna
vagy mérkGzés

KEPZES 2:
Felmérés,
kritériumok,
elemzés

Szakmai munka
tervezése,igazitasa
a hianyossagokhoz
3. ciklus

Heti lebontas
Terem id6szak

Technika,
jatékelemek,jaték
helyzetek oktatasa
Koordinacid
fejlesztés
Labdaérzékelés
kisjatékok
teremtornak

Heti 3x edzés, +
teremtorna

KEPZES 3:
Magasabb szint
4.-5. ciklus

Heti lebontas

Technika,
jatékelemek,jaték
helyzetek oktatdsa
Koordinacid
fejlesztés
Labdaérzékelés
kisjatékok

Bozsik torna
mérkbzések, tornak

Heti 4x edzés, +
fesztival
tavaszi torna

Szakmai munka
értékelése, elemzése
Jatékosok felmérése
Jatékosok értékelése
a kritériumok alapjan

Osszehasonlitd
mérk6zések valamint
tornak

Tesztjatékok

Heti 3x edzés, +
meérkdzés
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

1. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés sorversenyek labdaérzékelés
Képességfejlesztés  gyorsassg  koordinadd  gyorsassg
CEL1 cselezés,|lovés atadas-atvételek fejelés
CEL?2 1:1 2:1,2:2 3:3
CEL3 3:3 4:4 5:5
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

2. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés jatékok labdaérzékelés
Képességfejlesztés  gyorsassg  koordinadd  gyorsassg
CEL1 cselezés, lovés atadas-atvétel fejelés
CEL?2 1:1,3:1 2:1,2:2 3:1
CEL3 3:3 4:4 5:5
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

3. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés sorverseny labdaérzékelés
Képességfejlesztés  gyorsassg  koordinadd  gyorsassg
CEL1 szerelések elsé érintés fejelés
CEL?2 1:1,2:1,2:2 4:2 3:1
CEL3 5:5 4:4 3:3
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

4. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés jaték labdaérzékelés
Képességfejlesztés  gyorsassg  koordinadd  gyorsassg
CEL1 cselezés atadas-atvétel fejelés,lovés
CEL?2 1:1,3:1 2:1,4:2 5:3
CEL3 3:3 4:4 5:5
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

5. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés sorverseny labdaérzékelés
Kepességlejlesztés  gyorsasdg  koordinac6  gyorsasig
CEL1 cselezés, els6 szerelések |ovés,fejelés
érintés
CEL?2 1:1,3:1 2:1,4:2 5:3
CEL3 3:3 4:4 5:5
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc
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J

U9 edzésciklus (6 hét)

6. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3
Bemelegités labdaérzékelés jatékok labdaérzékelés
Képességfejlesztés  gyorsassg  koordinadd  gyorsassg
CEL1 cselezés,szerelés atadas-atvétel |ovés, fejelés
CEL?2 1:1, 3:1 2:1,2:2,4:2 5:3,5:4
CEL3 3:3 4:4 5:5
Levezetés

A technikai elemek oktatasa komplexen torténik

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y sidverséc




Coaching Programme

Nyar Téli Tél Tavasz Nyar Nyari
sziinet sziinet

Megismerkedés,
képességek
felmérés
Jatékos keret
kivalasztasa
Célkitlizések
Feladatok
Szabalyok, rend
kialakitasa

Kivalaszto
mérk&zések
torndk 11:11
elleni jatékban

Heti 4x edzés

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG

KEPZES 1:
Célok

Feladatok kidolgozasa

Szakmai munka
tervezése

1.-2. ciklus

Heti lebontas

Technikai képzés
jatékelemek,jaték
helyzetek, kisjatékok
oktatdsa

Képesség fejlesztés
Csapatjaték oktatdsa
Egyéni képzés
Bajnoksag

Heti 5x edzés,
mérkézés

KEPZES 2:
Felmérés,
kritériumok,
elemzés

Szakmai munka
tervezése,igazitasa
a hianyossagokhoz
3. ciklus

Heti lebontas
Terem idGszak

Technikai képzés
jatékelemek,jaték
helyzetek,
kisjatékok oktatasa
Képesség fejlesztés
Csapatjaték
oktatdsa

Egyéni képzés
Terem tornak,
mérk&zések

Heti 4x edzés
(2terem+2palya)
teremtorna,
mérk6zés

Tervezes U15

KEPZES 3:
Magasabb szint
4.-5. ciklus

Heti lebontas

Technikai képzés
jatékelemek,jaték
helyzetek, kisjatékok
oktatdsa

Képesség fejlesztés
Csapatjaték oktatdsa
Egyéni képzés
Bajnoksag, tornak

Heti 5x edzés,
mérkézés+
tavaszi torna

Szakmai munka
értékelése, elemzése
Jatékosok felmérése
Jatékosok értékelése
a kritériumok alapjan

Osszehasonlitd
mérk&zések valamint
torndk
Tesztmérkdzések

Heti 4x edzés, +
mérkézés




15 edzesuklus (6 het)

4‘@ Coaching Programme

1. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3 Edzés 4 Edzés 5
BM jatékelemek Labda koordinacié | jatékelemek
technika
CEL1 | Csapatjaték Csapatjaték Jaték Jaték
Jaték 2.2 Jaték helyzetek helyzetek
helyzetek helyzetek
CEL 2 Labda Kisjatékok Labda Labda Kisjatékok
kihozatal 1. kihozatal 2. kihozatal
3.és

felépités

CEL 3 Befejez6 Mérkbzés Befejez6 Befejez6 Mérkbzés
jatékforma jaték jatékforma jatékforma jaték

LV Stabilizacio Egyéni Stabilizacié Egyéni Standard

képzés képzés helyzetek

MAGYAR
= LABDARUGO
SIOVETSEG




15 edzesuklus (6 héet)

4‘@ Coaching Programme

2. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3 Edzés 4 Edzés 5
BM jatékelemek Labda koordinacid | jatékelemek
technika
CEL1 @ Csapatjaték Csapatjaték Jaték Jaték
Jaték 2.2 Jaték helyzetek helyzetek
helyzetek helyzetek
CEL 2 Jaték Kisjatékok Jaték Jaték Kisjatékok
felépités 1. felépités 2. felépités
3.és
befejezés
CEL3 Befejez6 Mérkbzés Befejez6 Befejez6 Mérkbzés
jatékforma jaték jatékforma jatékforma jaték
LV Stabilizacio Egyéni Stabilizacio Egyéni Standard
képzés képzés helyzetek

= LABDARUGO
SIOVETSEG




4‘@ Coaching Programme

15 edzesuklus (6 héet)

3. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3 Edzés 4 Edzés 5
BM jatékelemek Labda koordinacid | jatékelemek
technika
CEL1 @ Csapatjaték Csapatjaték Jaték Jaték
Jaték 2.2 Jaték helyzetek helyzetek
helyzetek helyzetek
CEL 2 Jaték Kisjatékok Jaték Jaték Kisjatékok
befejezés 1. befejezés 2. befejezés
3.és
atmenet
CEL3 Befejez6 Mérkbzés Befejez6 Befejez6 Mérkbzés
jatékforma jaték jatékforma jatékforma jaték
LV Stabilizacio Egyéni Stabilizacio Egyéni Standard

? képzés képzés helyzetek

SIOVETSEG




4‘@ Coaching Programme

Edzés 1

4. hét
BM jatékelemek

CEL 1
Jaték
helyzetek

Atmenet
labda

CEL2

szerzésbe 1.

CEL3 Befejezd
jatékforma

LV Stabilizacio

= LABDARUGO
SIOVETSEG

Csapatjaték

2.2

Kisjatékok

Mérk&zés
jaték
Egyéni
képzés

Edzés 3

Labda
technika

Csapatjaték

Jaték
helyzetek

Atmenet
labda

szerzésbe 2.

Befejez6
jatékforma

Stabilizacié

15 edzesuklus (6 héet)

Edzés 2

Edzés 4

koordinacio

Jaték
helyzetek

Atmenet
labda
szerzésbe
3.

Befejez6
jatékforma
Egyéni
képzés

Edzés 5

jatékelemek

Jaték
helyzetek

Kisjatékok

Mérkbzés
jaték
Standard
helyzetek



C‘@ Coaching Programme

15 edzesuklus (6 héet)

5. hét Edzés 1 Edzés 2 Edzés 3 Edzés 4 Edzés 5
BM jatékelemek Labda koordinacid | jatékelemek
technika
CEL1 @ Csapatjaték Csapatjaték Jaték Jaték
Jaték 2.2 Jaték helyzetek helyzetek
helyzetek helyzetek
CEL 2 labda Kisjatékok Labda labda Kisjatékok
szerzés szerzés szerzés
1. 2. 3.és
atmenet
CEL3 Befejez6 Mérkbzés Befejez6 Befejez6 Mérkbzés
jatékforma jaték jatékforma jatékforma jaték
LV Stabilizacio Egyéni Stabilizacio Egyéni Standard
képzés képzés helyzetek

= LABDARUGO
SIOVETSEG
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6. hét
BM

CEL1

CEL2

CEL3

LV

= LABDARUGO
SIOVETSEG

Edzés 1

jatékelemek

Csapatjaték

Jaték
helyzetek

Atmenet
labda
birtoklasba
1.

Befejez6
jatékforma

Stabilizacio

2.2

Kisjatékok

Mérk&zés
jaték
Egyéni
képzés

Edzés 3

Labda
technika

Csapatjaték

Jaték
helyzetek

Atmenet
labda
birtoklasba
2.

Befejez6
jatékforma

Stabilizacié

15 edzesuklus (6 héet)

Edzés 2

Edzés 4

koordinacio

Jaték
helyzetek

Atmenet
labda
birtoklasba
3.

Befejez6
jatékforma
Egyéni
képzés

Edzés 5

jatékelemek

Jaték
helyzetek

Kisjatékok

Mérkbzés
jaték
Standard
helyzetek
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Konoplev Football Academy

Ciklus 1 Ciklus 2 Ciklus3 Ciklus 4

marc.- apr.- maj. jun.-jul.- aug. szept.- okt.- nov. dec.- jan.- febr.
El6készités Bajnoksag Bajnoksag Fizikai felkészités
Jaték oktatas Tornak Tornak

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG




(@ ) Coaching Programme A

Konoplev Football Academy

| Hetfs | Kedd | Szerda | Gsiitortdk | Péntek | Szombat | Vasérap.

T/T Ké S - , ,
" /, e.pesse:g Egyeni Kepesseg
Al I képzés fejlesztés Csapat
Uiz atvétel 100% .p , J p Mérkézés Pihend
"y Video 90% jaték
FOHIES WU analizis T/T sorozat
jatékok sorozat
Egyéni
képzés
Képesség -
Technikai  fejlesztés Egy;eg; e
ui1s képzés 90% Vizeo T/T sorozat y tZk Mérk&zés Pihend
1v1-4v4 /T i~ J
analizis
sorozat
Egyéni
képzés
Technikai Core Csapat
ui3 képzés T/T ‘oeram T/T sorozat 'étZk MérkGzés Pihend
1v1-2v2 sorozat Prog J
Egyéni

képzés




{\r\ Coaching Programme

BRONDBY U15
et | Kead | Saerda | Coitortok | Pentek | Scombat | vesamap

Egyéni Kapusedzés Kapusedzés Bajnoki Pihend nap
képzés meérkdézés
Edzés a

Edzés a
csataroknak csataroknak

d— MAGYAR
_ LABDARUGO
S10VETSEG
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Periodizacio amatdr csapatnal
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Holland modell

__1-2.hét | 3.-4hét | S-6hit

Nagy teruleten Kisebb terileten Kistertleten
mérkdzésjatékok mérkdzésjatékok kisjatékok
8v8 —11vll 5v5 —7v7 3v3 —4v4 ellen
Gyorsasag el6keészitd Sprintek rovid Sprintek hosszu

gyakorlatok pihendvel pihendvel
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Oroszorszag 1.hét 2008. EB

mmmmm

Futball Mérk&zés
kondicid
BM BM BM BM BM
11v11l Sprintek 5v5 11v11l Oroszo.- Technikai
2x8x15m T:5x4p Kazahsztan gyakorlas
P:10mp P:2p 6:0
8v8 8v8
T:3x6p

P:3p

B MAGYAR
3 LASDARUGO
Y sidvenséc

¥
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Oroszorszag 2. hét

mmmmm

Football Mérk&zés Reg. Pihend Football
kondicid kondicid
BM BM BM BM
5v5 11v11l Oroszo.- Sprintek 8v8
T:5x5p Szerbia 3x10x15m  T:4x10p
P:2p 2:1 P:10mp P:5p
8v8 8v8
T:3x8p T:4x8p

P:4p P:4p
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Jroszorszag 3. het

mmmmm

Football Mérkozés Football
kondicid kondicid
BM BM BM BM BM
5v5 11v11 Oroszo.- 8v8 5v5 8v8
T:5x6p Litvania T:5x4p
P:2p 4:1 P:2p

8v8




@ ) Coaching Programme

Oroszorszag 2008.EB

e Csoport mérkdzések:
— Spanyolorszag — Oroszorszag 4:1
— Gorogorszag — Oroszorszag 0:1
— Oroszorszag — Svédorszag 2:0

* Negyed donté:
— Hollandia — Oroszorszag 1:3

* EI6dONtS:

— Spanyolorszag — Oroszorszag 3:0
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Dél Korea 1. hét 2010. VB

Piheno

BM
Atadas-
atvétel
T:4x4 p
P:1p
11v1l

Csitortok

Futball
kondicid

BM

Sprintek
8x15 m
P:10 mp

6v6
T:3x4 p
P:2p

[T T

BM

11v1l
4x8 p

BM

11v1l
2x8p

Meérkbzés

Dél Korea
— Ecuador
2:0
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Dél Korea 2. hét

mmmmm

Pihend Futball Futball

kondicid kondicid

BM BM BM BM BM
Sprintek 11v11 Sprintek  Atadas- 11v11
8x15 m 3x8p 6Xx5 m atvétel 2x8p
P: 10mp P: 30mp T:4x4p
4x15m 4x15m P:1p
P:45mp P:45mp
2x25m 2x25m

P:1p P:1p

6v6 4v4
T:4x4 p T:6x2 p

P:2p P:1p
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Dél Korea 3. hét

Mérkozés
BM
Japan - Atadas-
Dél Korea atvétel
0:2 T:4x4p
P:1p
11v1l

B MAGYAR
3 LABDARUGO
Y sidvenséc

&

Futball Mérk&zés
kondicio
BM BM BM
Sprintek 4v4 11v11l Dél Korea
8x15m T:3x2p 2x8p — Orosz
P:10mp P:1p orszag
0:1
6v6
T:3x4 p

P:2p
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Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/1. hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasérnap

Pihen6 Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Pihend
kondicio edzés
BM BM BM
Gyorsasag Gyorsasag Gyorsasag
el6készités el6készités el6készités
6x60m 7x50m 8x40m
P:1p P:50mp P:40mp
Atadas- 9v9 9v9
atvételek T:2x14p T:2x8p
T:4x4p P:2p P:2p
P:2p
Csapatjaték 6v6
kialakitasa, T:4x2p

oktatasa P:2p

2 MAGYAR
5 LASDARIGO
Y sidverséc
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Pihen6 Taktikai edzés Futball
kondicio
BM BM
Gyorsasag Gyorsasag
el6készités el6készités
9x30m 9x30m
P:30mp P:30mp
Atadas- 11v11
atvételek T:3x11p
T:4x4p P:2p
P:2p
Csapatjaték
kialakitasa,
oktatdsa

B MAGYAR
3 LASDARUGO
W s1dverséc

Taktikai
edzés

BM

Piheno

Gyorsasag
el6készités
10x20m
P:20mp

11v1l
T:2x8p
P:2p

6v6
T:4x2p
P:2p

Amator csapat 3 edzés/hét 1. ciklus/2.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csitortok | Péntek | Szombat | Vasimnap |

Pihens Mérkozés

Felkészulési
mérk6zés
T:45p
2:2




(% ) Coaching Programme

Amator csapat 3 edzés/hét 1. ciklus/reg. 1.
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasimnap |

Pihen6é Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérkbzés
kondicid edzés
BM BM BM
Gyorsasag Felkészilési 11v11l Felkészilési
el6készités mérkd6zés T:2x8p mérkdozés
10x20m T:60p P:2p T:60p
P:20mp 2:1 Takt. jelleg 5:1
Atadas- 6v6
atvételek T:4x2p
T:4x4p P:2p
P:2p Terhelési
jelleg
Csapatjaték
kialakitasa,
oktatdsa

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG
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Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/3.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasimnap |

Pihen6é Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérk&zés
kondicid edzés
BM BM BM
Atadds- 11v11 Felkésziilési
atvételek T:2x8p mérkdozés
T:4x4p P:2p T: 90p
P:2p Takt. jelleg 2:0
B Csapatjaték Sprintek 4v4
csapat kialakitasa, kevés T:6x1p
oktatasa pihendvel P:2p
T:2x6x15m Terhelési
P:10mp jelleg
6v6
T:3x5p

P:2p

B MAGYAR
3 LASDARUGO
Y sidvenséc

&
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Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/4.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasimnap |

Pihen6é Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérk&zés
kondicid edzés
BM BM BM
Atadas- Sprintek 11v11
atvételek kevés T:2x8p
T:4x4p pihendvel P:2p
P:2p T:2x7x10m Takt. jelleg
P:10mp
Csapatjaték 6v6 4v4
kialakitasa, T:4x5p T:6x1p
oktatasa P:2p P:2p
Terhelési

jelleg

B MAGYAR
3 LASDARUGO
Y sidvenséc

&




@ ) Coaching Programme

Pihen6 Taktikai edzés Futball

kondicio
BM BM
Atadas- Sprintek sok
atvételek pihendvel
T:4x4p T:6x5m
P:2p P:30mp
T:4x15m
P:45mp
T:2x25m
P:1p
Csapatjaték 4v4

kialakitasa, T:2x6x1p
oktatasa P:2p

B MAGYAR
3 LABDARUGO
Y sidvenséc

&

Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/5.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasimap

Pihen6

Taktikai Pihend MérksOzés
edzés

BM

11v11l
T:2x8p
P:2p
Terhelési
jelleg




@ ) Coaching Programme

— .

Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/reg. 2.
| Héi§ | Kedd | Szerda | Csitortok | Péntek | Szombat | Vasarmap

Pihendé Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérk&zés
kondicid edzés
BM BM BM

Atadas- Kupa 11v11

atvételek mérkdzés T:2x8p
T:4x4p 2:1 P:2p

P:2p Taktikai
jelleg

11vl1l




| Coaching Programme

= 4

Amator csapat 3 edzés/hét 1.ciklus/reg. 3.
| Héti§ | Kedd | Srerda | Csiitortsk | Péntek | Szombat | Vasérnap _

Pihen6  Taktikai edzés Futball Pihen6 Taktikai Pihen6 Mérkozés
kondicid edzés
BM BM BM
Atadas- 11v11
atvételek T:2x8p
T:4x4p P:2p
P:2p Taktikai
jelleg
11v11

Taktikai jelleg

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG




@ ) Coaching Programme

Amator csapat 3 edzés/hét 2.ciklus/1.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | vasérnap

Pihendé Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérk&zés
kondicid edzés
BM BM BM
Pozicids Sprintek sok 11v1l
jatékok pihendvel T:2x8p
T:4x4p 7x5m 30mp P:2p
P:2p 4x15m 45mp Terhelési
2x25m 1p jelleg
11v1l 4v4a

Taktikai jelleg T:2x6x1p
P:1.5p




@ ) Coaching Programme

Amator csapat 3 edzés/hét 2.ciklus/2.hét
| Hétfs | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | vasérnap

Pihendé Taktikai edzés Futball Pihend Taktikai Pihend Mérk&zés
kondicid edzés
BM BM BM
Pozicids Gyorsasag 11v1l
jatékok el6készités T:2x8p
T:4x4p 8x40m P:2p
P:2p P:40mp Taktikai
jelleg
11v1l 11v1l 7v7
Taktikai jelleg T:3x11p T:4x3p

P:2p P:2p




| Coaching Programme

= 4

Amator csapat 3 edzés/hét 2.ciklus/reg. 1.
| Héi§ | Kedd | Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | vasrnap

Pihen6  Taktikai edzés Futball Pihen6 Taktikai Pihen6 Mérkozés
kondicid edzés
BM BM BM
Pozicids 11v1l
jatékok T:2x8p
T:4x4p P:2p
P:2p Taktikai
jelleg
11v11 5v5
2x8p T:4x3p
Taktikai jelleg P:2p

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG




@ ) Coaching Programme

Amator csapat 3 edzés/hét

1.hét 2.hét 3.hét 4.hét 5.hét 6. hét 7.hét 8.hét

EXT. EXT. Reg. INT. INT. Reg. Reg.
1. 2. 1. 1. 2. 3.
Nagy Nagy Kisjatékok
|étszam |étszam

nagy
terulet

gfintek Sprintek Sprintek
rovid rovid Teljes
pihendvel pihendvel Il

Gyors.
el6k.

Felk. Kupa Bajnoki | Bajnoki Bajnoki
mérk. mérk. mérk. mérk. mérk.
2X 1x 1. 2X 2X

B MAGYAR
3 LABDARUGO
Y sidvenséc




@ ) Coaching Programme

AmatOr csapat 3 edzés/hét

9.hét

EXT. EXT. Reg. INT.
1. 2. 1.
Nagy Kisjatékok | Kisjatékok
|étszam
nagy
teriilet
Gyors. Sprintek Sprintek Sprintek Sprintek
el6k. rovid rovid Teljes Teljes

2. pihendvel ORI pihendvel | pihendvel

Bajnoki Bajnoki | Bajnoki Bajnoki Bajnoki Bajnoki Bajnoki | Bajnoki
mérk. meérk. meérk. mérk. meérk. mérk. meérk. mérk.
1x 2X 1x 1x 1x 1x 1x




@ ) Coaching Programme

AmatOr csapat 3 edzés/hét

17.hét 18.hét 19.hét 20.hét 21.hé 22. hét 23.hét 24.hét

EXT. INT. Reg.
1.
Nagy Kisjatékok Kisjatékok
|étszam

Reg.
3.

Sprintek Sprintek Sprintek
rovid Teljes ICUES
pihendvel pihendvel pihendvel

Bajnoki Bajnoki | Bajnoki Bajnoki Bajnoki Torna K6z06s
mérk. meérk. meérk. mérk. meérk. pihenés
1x 1x 1x




