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@ Tuboly Frigyes

Szakmai igazgaté o |

Jatékos palyafutas:

e 1987-1993 Vasas FC profi labdarugd
e 1988 Felndtt valogatott

Edzéi palyafutas:

2003-2010 Ferencvaros korosztalyos csapatai U15-U19
2006 szakmai igazgato

&

2011 Ferencvaros NBII palyaedzé
2007-2013 szovetségi edz6, MLSZ U17-U19
Edzéi végzettség:

AKARNI, KUZDENI, JATSZANI

* Testnevelési egyetem szakedzGi szak
* Prolicence
e ELITA”




Szakmai terv

KESZITETTE: AKADEMIA SZAKMAI STABJA
ELOADO: TUBOLY FRIGYES

AKARNI, KUZDENI, JATSZANI




@ Szakmai terv felépitése

Vizio
Filozofia
Stilus
Jatékelvek

Jatékos profilok

Z
<L
N
%
5
>
w
()
N
-
"
Z
('
<L
S
<

Korosztalyos képzés




@ Szakmai terv felépitése 1

Vizio:

« Ot éven belll a feln8tt csapat 60%at akadémiai
jatékosok alkossak

 Nemzetkozi szinten piacképes jatékosok kinevelése

* Legmagasabb elvarasoknak megfelel6 létesitmény
felépitése

* Modern edzés mdodszerek mérésére alkalmas orvosi
és rehabilitacios kdzpont

AKARNI, KUZDENI, JATSZANI

 Mérkodzés elemz6 rendszer a megfeleld
szakemberekkel




@ Szakmai terv felépitése 2

Filozéfia:

e Batorsag

* Kreativitas
e Szenvedeély

Stilus:

 Kezdeményezb szemléletd, elmozgd rendszeri
tamado jaték
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@ Szakmai terv felépitése 3

Tehetség fogalma:

* Olyan képességek 0sszessége, melyeket a jatékos a
leghatékonyabban tudja rendszerben hasznalni

Tehetség osszetevoi:
 Megeértés: erzékelés, észlelés elemzés dontés
e Technika: futball akcio

* Fizikalis: robbanékonysag, koordinacié (harmonikus,
gazdasagos mozgas)
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 Mentalis: bels6 motivacio, kudarctdirés




@ Taktikai célok és alapelvek

1. Tamadasi alapelvek

e Tér teremtése

* Labdas jatékostars tamogatasa
«  Atlés beindulasok

* Meélységi jaték

* Ajaték gyorsasaga, helycserék
e Végjaték

2. Védekezés alapelvei

* Nyomas, fedezés, egyensuly

* Teruletvédekezés, terlletre beérkez6 ember kovetése atadasa
e Visszazaro védekezés
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3. Atmenetek alapelvei

* Labdaszerzés: mélységi jaték

* Labdavesztés: 5mp labdavisszaszerzés (energia nyerés) visszarendez6dés, poziciok
felvétele




@ Jatékos profilok

Belso védok

Személyiség, mentalitas: Fizikalis paraméterek:
* Megbizhatdsag * Magas, erds testfelépités

e Iranyitd készség * Gyorsasag, robbanékonysag

* Vezetd személyiség . i
, _ Kognitiv képességek:
* Intelligencia

» Agilitas, agresszivitas

Anticipacios képessé
* Nyugodtsag ? P &

Helyzetgyorsasa
* Nyerd tipusu jatékos yzetlgy g

~ 4 7)) ’ 7 Koncentra,CiO,
* ,Onfelaldozd” tipusu

jatékos
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Egyuttmikodés

Jaték felépitésének képessége
 Jatékba torténd belépés




@ Jatékosok egyéni feladatai

Belsé védo

Taktikai feladatok:

* Megnoveli a teruletet, és aktiv a labdakihozatalban

* Segiti a tobbi védot és a kozéppalyasokat

* Létszamfolényt teremt a kozéppalyan

* Felveszi labdas embert

* Kontrolalja a mogotte 1évé terliletet, ha kell biztositja a masik bels6 védét

Technika képességek:

* Pontosan passzol mindkét |[abbal a kozéppalyasoknak
* Hosszu labdakkal megjatssza a tamadodkat,
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e Joiranyba veszi at a labdat
 Emberfogas 1-1 ellen
« Védekez6 fejesek, beadasok haritasa STILUS.mov



STÍLUS.mov

6-9 évesek

' @ Korosztalyos képzés
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Tanulas jatékkal

Cél: jaték, mozgasiigyesség és a koordinacid alapjainak lerakasa
J6l felépitett, pozitiv hangulatu, alkoto légkord, jatékos mentalitasdy,
foglalkozasokkal

Edzéseszkozok
* Finom technika (Coerver) bemelegitésben
e Anticipacié (Cogi) gondolkodé feladatok, jatékhelyzetek

* 1-1 elleni jatékhelyzetek megoldasa (nyomast gyakorlé jatékos)
iranyvaltoztatasok, tobb kapu bevonasa a gyakorlatokban

Edzések jatékok célja az egyéni fejlédés!



@ 10-12 évesek
Jatékérettség elérése
Fokuszban az egyéniség!

Cél: labdarugo jaték

 Koordinacio és jatékkészség alapjainak a lerakasa

* Pozitiv mentalitas, 6nbecsulés kialakitasa

 Ajaték létsziikségletté valjék

Kivalasztas elsé fazisa

Edzéseszkozok

*  Finom technika (Coerver)

* Anticipdacié (Cogi) blokk, variacios, szabad valasztasos edzésmaddszerekkel
* Versenyhelyzet elé kell allitani a jatékosokat

 1-1 elleni jatékhelyzetek megolddsai (nyomast gyakorld jatékos)
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o Két jatékos egylttmiikodése (nyomast gyakorld, segitd jatékos)

* Szintetizal6 edzésmoddszerek (stabil fazisbdl, instabil fazisba valé atmenet)
« Alap technikai képességek tokéletes elsajatitasa (els6é labdaérintés)
Edzések, mérkozések célja az egyéni fejlodés és fejlodés csapatban!




Fékuszban az egyéniség!

13-15 évesek
@ Mérkozés érettség elérése
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Cél: koordinacids — technikai bazis rogzitése

» Taktikai csapatjaték, alapok lerakasa

* KoOzOsségi 0sszetartozas, pozitiv mentalitas, fegyelem, egyéni banasmaod

Kivalasztas masodik fazisa

Edzéseszkozok

» Jatékhelyzet megoldasanak gyakorldsa (atmenetek, ellenfél)

» Alaptaktikai feladatok alkalmazasa csapatban

* Ajatékosok egylittmikodése a gy6zelem elérése érdekében

e Edzés jatékokban a nyomast gyakorlo, segit és az egyensulyt add jatékos
egyuttmikodése, labdabirtoklasnal, ellenfél labdabirtoklasanal és
labdabirtoklas valtasa esetén

* Posztra nevelés, poszt specifikus képességfejlesztés

Edzések mérkozések célja a jatékosok fejlédése csapatban, az egyéniség
megtartasaval!



Jatéktudas érvényre juttatasa

| @ 16-18 éves korosztaly
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Cél: tudatos egyéni és kozosségi teljesitmény
* A pozicidhoz szuikséges specialis technika
Az egyéniés a kozosségi célok osszhangja
Az egyén felelGssége a felkészilésben

* Az életvitel és a teljesitmény kapcsolata

e Felkészilés a palyan kivul

Kivalasztas harmadik fazisa

Edzéseszkozok

e A mérkdzés sajatossagaira jellemz6 edzésmddszerek bevezetése,
alkalmazasa

* Az edzés és mérkbzés terhelések elosztasa
* Az edzéshatasok létrehozasa

Edzések mérksozések célja a jatékosok fejlédése az eredményesség
érdekében!



@ U-21
Teljesitményképes tudas

megszerzése

Cél: eredmény és a teljesitmény kozpontu jatéktudas
e Célszer( technika

* Taktikai és jaték fegyelem

* Fegyelem alkalmazkodas

* Az eredmény tudatos értékelése

e Karrier kozpontu életvitel
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Edzések, mérkozések célja a jatékosok fejlodése
eredményességben!




@ Kondicionalas 1

6-12 évesek

Fizikai képesség fejlesztése

* Koordinacio

* Hajlékonysag
«  Reakcié gyorsasag
«  Frekvencia gyorsasag

* Judo foglalkozasok U11, U12, U13, korosztalyoknak
(sportag specifikus program, heti rendszerességgel)

JUDO.mp4
* Core edzés / alapok

13-15 évesek

Fizikai képesség fejlesztése

e Startgyorsasag

Z
<L
N
%
5
>
w
()
N
-
"
Z
(a4
<L
S
<

» Koordinacio
 Stabilizacid



JUDO.mp4

@ Kondicionalas 2

16-21 évesek

Tudatos, komplex képesség fejlesztés - jatékokkal
 Terhelés pihenés arany figyelembevétele
 Tuledzettség elkerilése

* Regeneracios képesség és kapacitas kiépitése
* Aciklikus aerob alloképesség fejlesztése

Modszer:
e Extenzivid6tartam edzés — intenziv idotartam edzés

 Extenziv intervall edzés — intenziv intervall edzés
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* Gyorsasagi képesség fejlesztés — gyorsasagi kapacitas fejlesztés

* Funkcionalis edzés / Core
GYORSASAG.mp4



GYORSASÁG.mp4

' @ Kondicionalas 3

Mérések:

Teljesitmény diagnosztika
Talent jatékosok kéthetente vérgaz és CK mérés (edzettségi allapot
kontrollja) négyhetente anaerob kiiszob

Tesztek
Sprintek, agility, inga, mental teszt
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Elemzések
Mérkbzés elemzések Pro-analisys
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Kondicionalas 4

Keringési és vegetativ rendszer
120~

Kognitiv teszt 100- . Testosszetétel

Dietetika ,  Anyagcsere

Sportpszicholdgia " Légzérendszer

Allcképesség r " Statika

Biomechanika



@ Egyéni képzés 1

Kiskorosztalyok!
Egyéni képzés kiscsoportokban edzés elbtt!

Technikai képességfejlesztés:
* Cselezés

* Szerelés

 Atadas-atvétel

* Rugasfajtak
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* Fejelés
e Bedobas




@ Egyéni képzés 2

Akadémiai korosztalyok! U14-U19

e A jatékosok egyéni technikai képességfejlesztése
* Ajatékosok egyéni gyakorlasanak lehetfsége

Védokkel: Fehér Csaba, Ménos Tamas

* Egyéni képességfejlesztés, csapatrész feladatok
Kozéppalyasokkal: Bencze Zsolt Komaddi Laszlo

* Egyéni képességfejlesztés, csapatrész feladatok
Tamadokkal: Répasi Laszlo
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* Egyéni képességfejlesztés, csapatrész feladatok
* Egyénifizikalis képesség fejlesztés (sériilésbdl feléplilt jatékosok
felzarkoztatasa) erénléti edz6vel: Magyari Zoltan




Talent program

' @ U17-U19 korosztaly

Valogatott, vagy kiemelt tehetségek!

e Osztdondij

* Folyamatos teljesitménydiagnosztikai mérés
* Edzés ellenbrzés Polar system segitségével

* Egyéni edzés programok

» Differencialt sportétkeztetés

e Oktatas

e Kollégium
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e Stabil orvosi hattér
e Mental tréner




' @ Karrier épités

* Feln6tt csapatba valo integracio

Jatékosok nemzetkozi megmérettetése (tornak)

* Tehetségeink nemzetkozi bemutatasa (karrier épités)
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Mental tréner (pszicholdgiai segitség)




@ Kérdések?

e Hogyan tudjuk egyensulyba hozni (kiskorosztalyoknal) a képzést az
eredményességgel?

* Egyetértenek-e azzal a megallapitassal, hogy jobb helyen végz6 csapathoz
kdnnyebb jatékost igazolni?

 Hogyan versenyeztessik a késén éré gyerekeket?

e Figyeljik-e a szlletési effektust? (januarban vagy novemberben sziletett
jatékos, majdnem egy év a kilonbség).
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* Hogyan szlrjuk a mentalisan gyenge gyerekeket?

* Egyénitechnikai fejlesztésnél kell-e sebesség?




Koszonom a figyelmet!

AKARNI, KUZDENI, JATSZANI




