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Felkésziilés, tervezés a
2.0sztalyban
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@ ) Coaching Programme

Mit akarsz jatszatni!?

* Minél tébbet birtokolni a labdat
,0da korcsolyazom ahol a korong lesz és nem
oda ahol éppen van” Wayne Gretzky

 Minél feljebb labdat szerezni

* Minél gyorsabban atmenni tamadasba,
meélységi beinditassal

_ LABDARUGO
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Tervezést befolyasolo tényezok

Jatékosok életkora, kondicionalis allapota,dinamikaja
Profik vagy van civil foglalkozasuk
Edzésre jaras mikéntje,étkezés

Klub regeneracios feltételek:

felszereltség, szakember, folyadékpotlas, kozos étkezés,
terheléses vizsgalat, polar ora

Megoldas......
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Felkészulés makrociklusa

6 hét

7+2 edz6mérkbzés

Komplex edzés+edzések egymasra épullése
5 mikro ciklus

- 1. hét ,rahangolas, bemelegités”

- 10 nap folyamatos terhelés novelése az edzéseken,
edz6mérk6zések 45-60 perc/ f6

- 10 nap folyamatos terhelés novelése
edz6mérkbzéseken 75-90 perc/ 6

1.hét regeneracios
1.hét bajnoki ritmus
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Julius 8.

Edzés 16.00

Julius 15.

Edzés 16.00
Masszazs: 83-88

Julius 22.

Edzés 16.00
Sipcsontvéddé
Masszazs: 83-88

MAGYAR
= LABDARUGO
SIOVETSEG

Julius 9. Julius 10. Julius 11. Julius 12. Julius 13.

Edzés 16.00 Edzés 16.00

P . Edzés 16.00 Masszazs , . Y
Jeges kad mindenki 2- Masszazs Jeges kad mindenki 2-3 Edzés 16.00 Pihen6nap
3 perc
perc
Julius 16. Julius 17. Julius 18. Jualius 19. Julius 20.
Edzés 09.00 és17.00 Haladéas-Ajka 18.00 Edz€s17.00 = 446 09.00 17.00 .
P - Y Jeges kad mindenki 2-3 T ; Papa-Ajka 18.00
Jeges kdd mindenki 2-3  Indulds: Ajka 15.00 Jeges kad mindenki 2-3 .
, . perc Indulas:Ajka 15.50
perc Taldlkozas: perc

Masszazs: Igény szerint Talalkozas:Papa 16.30

Masszdzs:78-82 Szombathely 16.30 Masszdzs:79-88

mindenki
Julius 23. Julius 24. Julius 25. Julius 26. Julius 27.
, Balatonfired- Ajka
Edzés 09.00 s—Ech:cfnot?/f d06 11.00 Indulas: Ajka
Futdcipd,Sipcsontvédd . P , Edzés 09.00 9.00 Taldalkozas:
. Héviz-Ajka 18.00 Edzés 17.00 T . x .
Edzés 17.00 v s Futécipd Balatonfired 9.30
1 . Indulas: Ajka 15.30 Jeges kad mindenki 2-3 Py . ) ;
Jeges kad mindenki 2-3 _ |, o yas Jeges kad mindenki 2-3  Verzej /Szlovén 2/ -
Taldlkozas: Héviz 16.30 perc . .
perc Masszazs: lgénv szerint perc Ajka 17.00 Indul3s:
Masszézs:78-82 i Ajka 12.30 Ebéd
mindenki .
Kérmend

Julius 14.

Pihen6nap

Julius 21.

Pihenénap

Julius 28.

Pihenénap
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Julius 29.

Edzés 17.00
Sipcsontvédd
Masszazs: 83-88

Augusztus 5.

Edzés 17.00
Sipcsontvédd
Masszdzs: 83-88

Augusztus 12.

Edzés 17.00
Sipcsontvéddé
Masszazs: 83-88

MAGYAR
= LABDARUGO
SIOVETSEG

Julius 30.

Edzés 09.00
Sipcsontvédé
Edzés 17.00
Jeges kdd mindenki 2-3
perc
Masszazs:78-82

Augusztus 6.

Edzés 09.00
Sipcsontvédd
Jeges kdd mindenki 2-3
perc

Augusztus 13.

Edzés 09.00
Sipcsontvédé
Edzés 17.00
Jeges kad mindenki 2-3
perc
Masszdazs:78-82

Julius 31.

Haladas-Ajka 18.00
Indulas: Ajka 15.15
Talalkozas:
Szombathely 16.30

Augusztus 7.

Videoton-Ajka 18.00
Indulas: Ajka 15.15
Taldlkozas:
Székesfehérvar 16.30

Augusztus 14.

Edzés 17.00
Masszazs mindenki

Augusztus 1.

Edzés 09.00
Futdcipd,
Jeges kad mindenki 2-3
perc

Augusztus 8.

Pihendnap

Augusztus 15.

Edzés! 1?2?7277 09.00

Augusztus 2.

Edzés 17.00

Augusztus 9.

Edzés 17.00

Augusztus 16.

Edzés 17.00

Augusztus 3.

Aika-Urkdt 11.00
Taldlkozas: 9.30
Andrashida-Ajka 19.00
Indulds: Ajka 16.00
Taldlkozas:
Zalaegerszeg 17.30
ZTE Stadion

Augusztus 10.

Magyar Kupa
Répcelak - Ajka 17.00

Talalkozdas Répcelak
15.15 Indulas: Ajka
14.00

Augusztus 17.

Bajnoki mérk&zés
Ajka-Nyiregyhdza 17.30

Taldlkozas Papa 15.45
Indulds: Ajka 15.00

Augusztus 4.

Pihenénap

Augusztus 11.

Pihendnap

Augusztus 18.

Pihendnap
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Hétfo
2013.JUN 8.

1.hét

Bemelegités

Kisjaték 6:6 ellen
cél2 extenziv intervall
Stabilizacios
Levezetés

gyakorlatok.
Edzés terhelés

16.00

Labdaérzékelés

Labdatartas
4:4 elleni 3 joker

extenziv intervall

hosszu program

75%

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG

Kedd Szerda
2013.JUN 9. 2013.JUN 10.

16.00

Labdas
koordinacio

Labdatartas

242+2:2 elleni
jaték

Extenziv -
intenziv intervall

Kisjaték 4:4ellen
extenziv intervall

Tartds /Fartlek /
futas

Extenziv-intenziv

80%

16.00

Coerver
Labdaérzékelés

Labdatartds
10:7 ellen
felallasi formaban
4:3:3

Taktikai Jaték
10:10 elleni
Kett6 16-os

kozott

Futball
specifikus,labda
nélkul
intenziv intervall

85%

Cstitortok

2013.JUN 11.
16.00 16.00

Futdiskola+

Dinamikus SR
o MérkGzés el6tti
laberé

Gyorsasagi allok.

Labdatartas
10:7 ellen
felallasi
formaban 4:3:3

Labdatartas
4:4 elleni 3 joker
extenziv intervall

Taktikai jaték Pihendénap

Kisjaték 5:5 ellen 10:10 ellen
extenziv intervall nagypalya
2X35 perc

Tartés /Fartlek /
futas
Extenziv-intenziv

Stabilizacids
gyakorl
rovid program

75 % 90 %

Péntek Szombat ELETETY)
2013.JUN 12. 2013.JUN 13. 2013.JUN 14.

Pihenénap
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Labdatarté jaték

6.2 elleni jaték (2+2+2:2) 4 szin

Mas szint6l kapott labdat csak a sajat
szinhez lehet passzolni (2: 2)

Sulypont: gyors jaték, gyors gondolkodas
védok visszatamadas

A MAGYAR

LABDARUGO

o s16verséc

12m

15m
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Edzés terhelés

Hétf6
2013.JUN 15.

Labdatartas
5:5 elleni
oldalsegit6vel
extenziv intervall

Kisjaték 5:5 ellen
extenziv intervall

Tartds /Fartlek /
futas

Extenziv intenziv

Coaching Programme

Kedd
2013.JUN 16.

09.00

Futdiskola

6:2 elleni jaték

Dinamikus
laberé 3
csoporttal
kapura

Gyorsasagi
alloképesség

Kisjaték 2:2
ellen
Extenziv-

Intenziv
intervall

Stabilizaciés
gyakorlatok

Hosszu
program

16.00

Labdas
koordinacio

Labdatartas
10:7 ellen
felallasi
formaban 4:3:3

Taktikai Jaték
10:10 elleni

Kettd 16-os
kozott

nyujtas,
statikus

Csutortok
2013.JUN
18.

Szerda
2013.JUN 17.

Coerver
labdaérzékelés

Labdatartas
4:4 elleni 3
joker

Edz6mérk&zés

17:00

Kisjaték 5:5
ellen
extenziv
intervall

Haladas - Ajka

102x60

nyujtas,
statikus

Péntek
2013.JUN 19.

09.00

Futdiskola
10:10 elleni
jaték
Dinamikus
laber6 3
csoporttal
kapura

Gyorsasagi
alloképesség

Kisjaték 2:2
ellen egy
kapura
Extenziv-
intenziv
intervall

Stabilizacids
gyakorlatok
révid program

16.00

Alkalmazott
koordinacio

Labdatartas
10:7 ellen
felallasi
formaban 4:3:3

Taktikai Jaték
10:10 elleni
Kettd 16-os

kozott

nyujtas,
statikus

Szombat
2013.JUN 20.

Edz6mérk&zés
17.00

Haladas-Ajka
1X60 perc
1X30 perc

kevesebbet
jatszoknak tartds
/Fartlek/futas

Vasarnap
2013.JUN
21.

Pihenénap
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Labdatarté jaték
Barcelona
7:7 ellen + 3 jokerrel
Sulypont:
- gyors jaték
- gyors gondolkodas
- pozicids jaték,
- gyors atmenetek
tamadasbdl védekezésbe

B MAGYAR
3 LASDARUGO
Y sidvenséc




-

FC Barcelona, 2009
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Versenyid6szak makrociklusa

15 hét= 4 mikro ciklus
1 mikro ciklus =Harom hét-egy hét ritmus
harom hét: intenzitas magas,
terjedelem alacsony,de egy hét magas

egy hét: intenzitas alacsony,kozepes

terjedelem alacsony

lehet heti kettd tétmeérkdzésnél is
Nincs bajnoki mérkézés utani napon regeneracio
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Szeptember 30.

Edzés 15.30
Masszazs

Szeptember 23.

Edzés 15.30
Masszazs: 83-88

November 25.

Edzés 14.30

MAGYAR
= LABDARUGO
SIOVETSEG

Oktober 1.

Edzés 09.30

Jeges kdd mindenki 2-3

perc

Szeptember 24.

Magyar Kupa
Balatonfured-Ajka

15.00

November 26.

Edzés 14.30

Oktober 2.

Edzés 15.30

Szeptember 25.

Edzés 10.00
2 edzés jatszok nem
jatszok
Jeges kad ,Masszazs?

November 27.

Edzés 14.30

Oktober 3.

Edzés 09.30
Masszazs ?

Jeges kad mindenki 2-3

perc

Szeptember 26.

Edzés 10.00
Masszazs ?

November 28.

Pihendnap

Oktober 4.

Edzés 15.30

Szeptember 27.

Edzés 15.30

November 29.

Edzés 09.00

Oktober 5.

Bajnoki mérk&zés
Siéfok-Ajka 15.00

Szeptember 28.

Bajnoki mérk&zés
Ajka-Szolnok 16.00

November 30.

Bajnoki mérk&zés
Nyiregyhaza- Ajka
13.00

Oktober 6.

Pihen6nap

Szeptember 29.

Pihenénap

December 1.

Pihenénap
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Hétf6
2013.SZEP.30.

Edzes |dopontja

15.30

Futas kozbeni
gyakorlatok+
nyujtas+
stabilizacio
+Labdas
koordinacio
haromszogben

Bemelegités

Labdatartas

7:7 elleni+ 4
jokerrel

Jaték 9:9 ellen

60X40m-en

Jatszdk: nyujtas
masszazs

Levezetes Nem jatszok: 2:2

elleni jaték
intenziv intervall

Edzés terhelés 70-90%

Coaching Programme

Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
2013.0KT.1. 2013.0KT.2. 2013.0KT.3. 2013.0KT.4. 2013.0KT.5. 2013.0KT.6.

09.30

Futdiskola
6:2 elleni jaték

gyorsasagi
gyakorlatok

Gyorsulas-

gyorsitas

Labdatarté

3:3 elleni
3jokerrel

-intenziv intervall
Kisjaték
3:3 elleni jaték
Extenziv intervall
i

Futball
specifikus,labda
nélkal
intenziv intervall

95%

15.30

Labdas
koordinacid

Kontrajaték
gyakorlasa
kozéppalyas
labdaszerzéshdl

Taktikai Jaték
10:10 ellen %
palyan

nyujtas, statikus

85%

09.30

- Coerver
labdaérzékelés
- 8:8 elleni jaték
35X20m-en

Tamadas
befejezés
oldalrél

Tamado szoglet
és
oldalszabadruga
s

stabilizacié+
nyujtas

50%

15.30

Edzés el6tt:
Video elemzés
Siofok

Gyorsulasi,
reakcio és
startgyorsasag

Labdatartas
5:5 elleni 6
oldalsegitével

Jaték 8:8 ellen
60x40m-en

Bedobds,kezdés

gyakorlasa

75%

Bajnoki
mérk&zés Pihenénap

Siofok - Ajka
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Mszek abban....

,hogy a periodizaciét kondicionalis oldalrol
megkdzeliteni felnbtt szinten!?

Mert versenyeztetsz és nem képzel!

,hogy céll?
Az optimalis edzettségi allapot elérése!

,hogy sziksége van az edz6nek!?
Elméleti tudas+szakmai tapasztalat!

GYAR
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Miért fontos a periodizacio
kondicionalisan!?

Meghatarozza a csapat mentalis allapotat
Meghatarozza az eredményesseget

Ajka 2013 6sz Utolso 15 percben + 6 pont
Meghatarozhatja az edz6 ,,allasat”

6 pont a siker és a sikertelenség kozti kiilénbség

_ LABDARUGO
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K6szondm a figyelmet!
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4

“inet | zhe | ahe | anet | she | oha

Intenziv tartds Extenziv Intenziv
edzés intervall intervall
edzés edzés
Nagy létszamu Kisebb létszamu Kis létszamu jatékformak
jatékformak jatékformak
Robbanékonysagi kapacitas Robbanékonysagi
képesség
Gyorsasagi Ismétléses rovid sprint  Start gyorsasag - Sebesség
alloképesség képesség képesség

Sprintek rovid pihenével Sprintek teljes pihendvel

S MAGYAR
S LASDARUGO
Y s1dvenséc
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Extenziv | Intenziv | Extenziv | Intenziv Gyorsulas Reakcid
tartos | tartds | intervall | intervall - gyorsitas és start-
Tejsav foszfat = gyorsasag
tlrés | rendszer
edzése | edzése

Terh. 10-15-20 6-7-8 perc 30-45-60 15mp 6-8-10 2-4-6 mp 1-2mp 1-2mp
perc mp mp
Int. 50% 60-70% 80% 100% 100% 100% 100% 100%
Ism. 5-4-3X 5X 6-8X aX 6-5-4X 6X 6-10X 8-10X
Ism. 2 perc 5 perc 45-60- 30-15mp 2-4 perc 2 perc 10 mp 30 mp
kozti 90mp
pih.
Sor. 1X 1X 5-2X 2X 1-2X 1-2X 2-4X 2-4X
Sor. _ _ 4-5-6 perc 5-6 perc 6 perc 4 perc 4-6 perc 4-6 perc
kozti
pih.

d— MAGYAR
_ LABDARUGO
S10VETSEG




