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Magyar Labdarugo Szovetség
Edzoképzbé Kozpont

Tervezeés, periodizacio



| Coaching Programme
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Kovetelmények a modern futballban

Magas technikai
képzettség,labdabirtoklasnal az
A jaték olvasasa, ellenfél leszdkiti a teriletet.
intelligens Gyors labdajaratas, gyors
CITEH SE L, Gl mozgdssal elszakadni az

érintés >>¢
fontossaga ellenféltdl

Labdaelvesztésekor a

. P p Magas szinvonal
terllet leszikitése, és &

; — magasabb
G ‘%”enfe' technikai-taktikai
letamadasa, gyorsan kévetelmények
visszaszerezni a

labdat
Ha kevés id6nk van, tobbet

Az kell mozogni labda nélkdl,
atmenetek Kevés id6 fontos a robbanékonysag,
fontossaga, gyorsasag. Gyorsabb
sebessége gondolkoddst, cselekvést
igényel.




@ ) Coaching Programme

Periodizacio

Mit jelent a periodizacio?
id6szakokra , ciklusokra bontott, tervezett edzésmunka
az edzésterv kilonbo6z6 ciklusokbal all: makro, mezo, mikro

ezen ciklusokon belil el kell érni,a jatékosok a lehetd legjobb
teljesitményre legyenek képesek

ciklusoknal kiillonbozhet az edzések id6tartama, intenzitasa, az
alkalmazott modszer, a terhelés és pihenés nagysaga és
aranya

jellemzdje az altalanos és specialis erénléti edzések,
jatékosonként és posztonkénti eltéréssel

fontos eleme az egyéni képzés, egyéni foglalkozas
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@ ) Coaching Programme

Periodizacio

I

‘ Alkalmazkodas I

[

‘ Hataskivaltas [

2.
[
Hataskivaltas Regeneracio

1.
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Ciklus felépitése

IN1
EX1 EX2 REG.

REG.
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Periodizacio

» afelkészlilési mérkdzések er6ssegének tervezése

* abemelegitések tervezése a ciklus intenzitashoz igazitva

e afelkészulési id6szak terhelésének atgondolasa

* anapikét edzés

* tulterhelés és alulterhelés

* szuperkompenzacio kialakulasanak feltétele: elegendé
pihenési id6

* regeneracios idészak

* meérkdzés utan 48 ora a felépllés

e tipus edzések

B MAGYAR
3 LASDARUGO
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Coaching Programme

Heti terhelés alakitasa

Pihend rutball Regeneracio Mérkdzes Regeneracid
kondicid

BM BM

Technikd Gyorsasag Regeneracio
pozicigsJatékok fejlesztés,
din. techn.
Mérkdzés
felkészités

Csapatjaték Kisjatékok

felépitése

Stabilizacio Stabilizacio
Egyéni képzés Egyéni
képzés




(\ Coaching Programme
eti tervezes

Pihend Futball Reg. Futball Taktikai
edzes nap kondicid edzés kondicio edzés

Taktikai Taktikai
edzés edzés

Pihend Futball Taktikai Taktikai
edzes nap kondicié edzés edzés edzes

Taktikai

edzés
Reg. Taktikai Reg. Taktikai Taktikai
edzés edzés edzés edzés edzés
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Féleves idOszak

1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét 7. hét
Datum 01.07.-01.13. | 01.14.-01.20. | 01.21.-01.27. 01.28.-02.03. | 02.04.-02.10. | 02.11.-02.17. | 02.18.-02.24.
Tipus
I R INT 1 INT 2 S1
8. hét 9. hét 10. hét 11. hét 12. hét 13. hét 14. hét
Datum 02.25.-03.03. | 03.04.-03.10. | 03.11.-03.17. 03,18.-03.24. | 03.25.-03.31. | 04.01.-04.07. | 04.08.-04.14.
Tipus
[l R INT 1 INT 2 S1
15. hét 16. hét 17. hét 18. hét 19. hét 20. hét 21. hét 22. hét 23. hét
Datum 04.15.-04.21 | 04.22.-04.28. 04.29. -05.05. 05.06.-05.12. | 05.13.-05.19. | 05.20.-05.26. | 05.27.-06.02. | 06.03.-06.09. | 06.10. - 06.16.
Tipus
1 R INT 1 INT 2 S1
2 MAGYAR
%] LABDARUGO

o s1OVETSEG
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‘ Csiitortok ‘ Péntek Szombat vasars
nap
|. Edzé Extenziv rsasagi all. , , Extenziv tartd Extenziv 0 W
fizes te ,Z Gyo salsag a Extenziv tartds tenziv tartos te ,Z Pihend  Pihend
madszer tartos kép. tartos
Parharc,
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték Technika iskola  Csapatjaték
kisjatékok
forma Nagy |étszam 3 dllomas Nagy létszam 5 dllomas Nagy létszam
terhelés 5x10’ 6x6”x2 5x10’ 5x10’ 5x10’
. Altalanos erd Altaldnos er6  Regenerald
. edzés . . . , . .
fejlesztés fejlesztés futas - tartds
Gyorsasa
Ui 20-30’
el6készités
9x30,10x20




Coaching Programme

Szerda ‘ Csiit6rtok ‘ Péntek Szombat V:::)r-
|. Edzés Extenziv Gyorsasagi all. , , Extenziv tartds Extenziv Edz6 . «
. . . Extenziv tartos , . Pihend
maodszer tartos kép. tartos meérk.
Parharc, Taktikai
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték Technika iskola feladatok, 2x45’
kisjatékok csapatjaték
forma Nagy |étszam 3 dllomas Nagy létszam 5 allomas Nagy |étszam
terhelés 4x15’ 5x8”x2 4x15’ 4x15’ 2x15’ 45’ /f6
Altaldnos eré . Altaldnos er6 .
. . . Gyorsasag . . Gyorsasag
. edzés fejlesztés ke tet fejlesztés ok ety t
el6készités el6készités
Regeneralo Regeneralo
BENETAI0 — 6x60,7x50,8x40 EENErAl0 — 6x60,7x50,8x40
futas - tartds futas - tartos
20-30’ 20-30’
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‘ Csiitortok Péntek
|. Edzés Intenziv Ismétléses rovid , , Intenziv tartds Intenziv Edz6 . ”
, . : , Intenziv tartos , , Pihend
maodszer tartos sprint kép. tartos mérk.
Parharc, Taktikai
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték Technika iskola feladatok, 3x30’
kisjatékok csapatjaték
forma 8:8 3 allomas 7:6,8:7 5 allomas 8:8
terhelés 5x6’ 5x4-6"x2 5x7’ 5x8’ 4X8’ 60’/f6
Altalanos er6 , Altalanos er6 .
. . . Gyorsasag . . Gyorsasag
. edzés fejlesztés ot et fejlesztés ke tet
el6készités el6készités
Fartlek futas 9x30,10x20 Fartlek futas 9x30,10x20
20 30’
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‘ Szerda ‘ Csutortok Péntek Szombat V::::-
|. Edzés Intenziv Ismétléses rovid , , Intenziv tartds Intenziv Edz6 . ,,
, , : , Intenziv tartds , , Pihend
madszer tartos sprint kép. tartos mérk.
Parharc, Taktikai
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték Technika iskola feladatok, 2x45’
kisjatékok csapatjaték
forma 8:8 3 allomas 6:5,7:6 5 allomas 8:8
terhelés 5x8’ 5x4-6"x2 5x7’ 5x6’ 3X8’ 90’ /f6
Altalanos er6 , Altaldnos er6 ,
. . . Gyorsasag . . Gyorsasag
. edzés fejlesztés ok ety t fejlesztés Uk ety t
el6készités el6készités
Tartos futas 9x30,10x20 Tartos futas 9x30,10x20
30’ 30’
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Szerda ‘ Csiitortok ‘ Péntek
. , Startgyorsasag, . , s
|. Edzés Extenziv _ , . Startgyorsasag, Extenziv Bajnoki . »
. . sebesség kép. Extenziv tartds . s . . Pihend
modszer tartds . sebesség kép. tartos meérk.
Extenziv intervall
Parharc, Parharc, Taktikai
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték kapura lovés feladatok, 2x45’
kisjatékok kisjatékok csapatjaték
forma Nagy |étszam 3 dllomas Nagy létszam 3 dllomas 8:8
8x2-3"x2 8x2-3"x3
terhelés 4x10’ 4x15’ 2X8’ 90’ /f6
6x30”x5 /
Altalanos eré Altalanos eré
. edzés fejlesztés fejlesztés
Regenerald Regenerald
futas futas
30 30




Coaching Programme

‘ Szerda ‘ Csutortok ‘ Péntek Szombat V::;-
, , , Startgyorsasag, , Cr
|. Edzés Extenziv Startgyorsasag, , . . , Extenziv Bajnoki . v
. . . . Extenziv tartos intenziv . . Pihend
maodszer tartos intenziv intervall . tartos meérk.
intervall
Parharc, Parharc, Taktikai
eszkoz Csapatjaték kapura lovés Csapatjaték kapura lovés feladatok, 2x45’
kisjatékok kisjatékok csapatjaték
forma Nagylétszam 3 dllomas Nagylétszam 3 dllomas 8:8
6x1-2"x2 6x1-2"x2
rhelé 20’ 4x15’ 2X8’ '[f6
terhelés 3x20 4515”2 x15 45152 8 90’ /f6
Altaldnos eré Altaldnos er6
. edzés fejlesztés fejlesztés
Regeneralo Regeneralo
futas futas
30 30
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Csapatjaték oktatasa - tervezése

Felépités Szervezés Befejezés  Atmenet 1. Labdaszerzés Atmenet 2.

: MAGYAR
LABDARUGO
. y S10VETSEG
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Heti - feladatok

— Kik vesznek benne részt?
— Kiellen?

— A palya melyik teriletén?
— Miaceél?

— Tengelyben, széleken?

— Jellemz6 jatékhelyzetek?
— Ajanlott jatékok?

— Coaching pontok?

— Folytatasi lehet6ségek?
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1. hét - felépités

— jatékfelépités a védobk és a
kbzéppalyasok kozott

— a bels6 védg, a kapus
belépése a jatékba

— 6-0s jatékos megjatszasa

— tengelyben: 3:2,4:3 elleni
jaték

— széleken: 3:2, 4:3 elleni
jaték

— 6:4, 6:5 elleni jaték: cél a 8-
as,10-es megjatszasa, az
ellenfél nyomast alkalmaz

B MAGYAR
3] LABDARUGO
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Csapatjaték oktatasa - tervezese

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

1. EXT. EXT. INT. INT. GY. GY. R.
ciklus

Labda  Atmenet Felépités Szervezés Befejezés Atmenet Standard

szerzés 1. 2.
8. hét 9.hét 10. hét 11. hét 12. hét 13. hét 14. hét
2. EXT. EXT. INT. INT. GY. GY. R.
ciklus
Labda  Atmenet Felépités Szervezés Befejezés Atmenet Standard
szerzés 1. 2.
15. hét 16. hét 17. hét 18. hét 19. hét 20.hét 21. hét
3. EXT. EXT. INT. INT. GY. GY. R.
ciklus

Labda  Atmenet Felépités Szervezés Befejezés Atmenet Standard

% szerzés 1. 2.
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Csapatjaték oktatasa — tervezése heti 3 edzéssel

“Lokius | Kedd | sierds | pémok | \Vesimap _

7 7 ’ 7 F II Vé 7 7”7 rd
1. hét Felépités A utb,a_ , Szervezés A Mérkbzés
kondicio
7 . 7 F II £ 7 7”7 ré
2. hét Befejezés A utb,a_ , Atmenet 1. Mérk&zés
kondicio
3. hét Labdaszerzés A Futb,a!l, Atmenet 2. Mérk&zés
kondicio
7 7 7 7 F II 7 7 7”7 Vé
4. hét Felépités B utb,a. , Szervezés B Mérk&zés
kondicio
7 . 7 F II « 7 7”7 14
5. hét Befejezés B Utb,a. , Atmenet 1. Mérkbzés
kondicio
6. hét Labdaszerzés B izl Atmenet 2. MérkSzés

kondicio

B MAGYAR
3 LABDARUGO
Y sidvenséc
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Csapatjaték oktatasa — tervezése heti 3 edzéssel

| 2.ciklus | Kedd | Swerda | Péntek | \Vasimap

, . Futball ,
1. hét Felépités A . Szervezés A Mérkbzés
kondicid
Ellenfél
, , Futball , v w s
2. hét zavarasa, . ., Labdaszerzés A Mérkbzés
i kondicid
pressing
) , Futball . s
3. hét Atmenet 1. . ., Atmenet 2. Mérkozés
kondicid
, ., Futball . o
4. hét Befejezés iy Felépités B Mérkbzés
kondicid
Ellenfél
, , Futball , v s
5. hét zavarasa, . . Labdaszerzés B Mérkbzés
i kondicid
pressing
, § Futball , f oz
6. hét Atmenet 1. Atmenet 2. Mérkozés

kondicio
é“’ ety
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Periodizacio a korosztalyos képzésben

* a periodizacio tervszeri épitkezés

* aképzés folyaman minden épité k6nek a helyére kell kerllnie
* a korosztalyok képzési programjainak egymasra kell épullnitk
* tudatos tervezés

* az edzésprogram blokkokra osztva

e ciklusok kialakitasa
e U7-t6l U17 éves korosztalyig
e sokoldalu technikai és taktikai felkészités

GYAR
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Periodizacio a korosztalyos képzésben

* sulypontok az egyes szakaszokban, hangsulyos fejlesztési
feladatok

* jatékelemek oktatasa visszatérd rendszerben

* spiralis képzési rendszer folyamatat kovetjuk, két tipusu edzés
fajtaval: oktato és iskolazoé foglalkozasok — blokkok.

» a periodizacio figyelembe veszi a gyerekek érettségi szintjét,
ami a rugalmassa teszi a rendszert.

* harom szinten dolgozik a modszer:
1. akorosztalyos képzés kozép utja
2. korosztalyanal fejlettebb képességekkel rendelkez6k
3. korosztalyanal gyengébb képességekkel rendelkez6k
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Periodizacio a korosztalyos képzésben

* a periodizacio rendszere, részeire bontja a jaték elemeket és
azokat kulon szegmensekként épiti fel, ami gyakorlatilag a
korosztalyos képzés egy fajta megjelenése

» felépitése:

— célok, kritériumok

— technikai képzés

— taktikai képzés

— képesség fejlesztés szenzitiv id6szakai
— mentalis felkészités

— ellen6rzés

B MAGYAR
3 LASDARUGO
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