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MOZGAS...

De hogyan, mennyit és mit...?

EVERYDAY
(a3 mrvsch 35 porsible)
Take the Sealrs
Walk Instead of Drive / Ride
Do Work Around the House
Wak the Dog
Park Your Car Farther Away

A— MAGYAR A ;
o LABDARUGO Adapte from Fark Ncokt HealrSoue
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"ACTIVI

EACH WEEK, TRY TO INCREASE IF YOU ARE SPORADIC
YOUR PHYSICAL ACTIVITY [Active some of the time, but not regularly)
USING THIS GUIDE. Become consistent wnm octnél byf
HERE'S HOW TO START... mgf?:;';g,gg';"y I

~finding activities you enjoy

’R:JggmA'y,RE INACTIVE —planning activities in your day
Increase daily activities at the - sefting realistic goals
base of the Activity Pyramid by

~taking the stairs instead IF Y’":‘fz g;'RmE nglﬂdaiﬂf

of the elevator mh

_h'dltr:gl the TV remote Choose activities from the
conk o pyramid by

—making exira trips ~changing your routine if you
arozn the house or start to get bored
yar -

Lvelhing whil exploring new activities
standing in line ABOVE ALL...

HAVE FUN
AND
GOOD LUCK!

~walking whenever

BE CREATIVE
INFINDING A
VARIETY OF WAYS
TO STAY ACTIVE
o MAGYAR

LABDARUGO

@ SZOVETSEG




Nekink azonban

masra van 72 = 2
.o Vd .o * ‘: =Y E \;: \
sziikségunk... /! = =% P\

SOCCER SCIENCE /115
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Fizikai kovetelmények mérkozésen

Robbanékonysagi Maximalis megindulas Felgyorsulas
képesség 100% - 1-2 sec. 100% - 1-3 sec.

Robbanékonysagi Abszolut gyorsasag Gyorsasagi alloképesség
kapacitas ismétlése 100% - 6-10mp
100% - 2-bmp Anaerob- alaktacid
Anaerob-alaktacid

Helyreallitédasi képesség Intenziv intervall Extenziv intervall
100% - 10-15mp 80% - 30-60mp
Foszfat rendszer edzése Anaerob -laktacid, tejsav
tlrés edzése

Helyreallitddasi kapacitdas  Intenziv tartds Extenziv tartos
60-70% - 2-8 perc 50% - 10-20 perc
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nyerés

Alaktacid Laktacid Glikolizis Terminalis
oxidacio
Energia ATP,ADP, CrP glikdz,glikogén glikdz,glikogén zsirsav
szolgaltatok Foszfat
rendszer

csak az
izmokban

IdGtartam 1-10 sec. 10 sec. - 2 min. 2-20 min. 20 min. felett
intenzitas 100% 80-90% 60-80% 30-60%

1ATP-P=1ADP+1P+E CH+2ADP+2P+E  38ATP+CO2+H20 130ATP+CO2+H20
=2ATP+2 tejsav

1CrP+1ADP=1ATP+1Cr
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100%

50% |

<,
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: Foszfat-rendszer

Oxigén-rendszer
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Szénhidratok, zsirok, fehérjék, KP, glikoggn——— ATP ——— TELJESITMENY

1. OXIGEN-RENDSZER —— AEROB

Szénhidratokbol, zsirokbadl és csekély fehérjébdl oxigén jelenlétében ATP szintézis

( Melléktermékként széndioxid és hé )

2. FOSZFAT-RENDSZER E—— ANAEROB

1-2 masodperces ATP felhaszndlas utan kreatin-foszfatbdl oxigén nélkiili ATP szintézis
( 60-90 sec.-re elegend6 energia )

3. TEJSAV-RENDSZER —— ANAEROB

10 sec. utan izomglikogénbdl torténd, oxigén nélkiili ATP szintézis
( Melléktermékként tejsav / laktat / termelddik )
"B macvar
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Futball edzés
Futball edzés




Ul UJ3G - Us

Osszefiiggés a motorikus képességek kozott

Alloképesség

Er6-alloképesség Gyorsasagi alloképesség

Koordinacio Lazasag

A— MAGYAR
o LABDARUGO
@ SZOVETSEG
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A modern labdarugasban a jatékosok 9 -14 km futdmennyiséget tesznek
meg. Ennek nagy része 6-8 km/h sebességgel torténik.

Ehhez specialis alloképességre van szikség :

maratoni futo ( hosszu tavon allandoé sebességgel )
CIKLIKUS ALLOKEPESSEG

labdarugé ( valtozo intenzitasu és tavolsagu futomunka )
ACIKLIKUS ALLOKEPESSEG

1400-1600 futomozgas mérkézésenként = 3,5-4 sec-ként mas
futdakcio végrehajtasa
Ez adja a labdarugas intervall — karakterét.

OAlGS

B MAGYAR
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Ezek k6z6tt megtalalhatd kocogas, kozepes iramu futasok és sprintek valtozé
tavolsagokon.

Mennyiséguk és 0sszetétellik er6sen posztfliggd.

Ebbol adédoan nem edzhetdé hagyomanyos madszerekkel!

Energia nyerési- és felhasznalasi folyamataik is kiilonb6znek egymastol...

Altaldnos és specialis edzéselveknek is meg kell felelnitik:
- szisztematikussag, rendszeresség
- sokoldalusag
- optimalis terhelési 6sszetevék alkalmazasa ( terhelés-pihenés aranya,
intenzitas, pulzusszam, szériak stb. )

B MAGYAR
3] LABDARUGO
o s1OVETSEG
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FUTBALL TELJESITMENY
Sikeres futball akciok:
O CES X MERKOZES

X—=X—=—X—=—X—=—X MAGASABB SZINT

1]

Jobb futball akciok X 100 %

‘ X 101%
Tobb futball akcid X----- X 30sec.
X--X--X 15 sec.
— MAGYAR / Raymond Verheijen /

3] LABDARUGO
o s1OVETSEG




O Coaching Programme
FUTBALL TELJESITMENY
e X MERKOZES

X—=X—=—X—=—X=X MAGASABB SZINT

l

Tartdsan jo futball akcidk Qi ca'amvassy 70 %

X--X--X--X 100 %

Tartésan tobb futball akcid

X--X---X-----X  15-45 sec.
X--X--X--X 15-15 sec.

il / Raymond Verheijen /

o s1OVETSEG
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FUTBALL TELJESITMENY
FUTBALL FITNESS
e CEERES X MERKOZES Ml

)I(I—X—X—X—X MAGASABB SZINT biztosithatja

. I ezeket ?
Jobb futball akciok Tartdsan jo futball akcidk

Maximalis robbanékony
futball akciok

”

Tartosan maximalis robbanékony futball akcio

Tartésan tobb futball akcid

Tartosa

Tobb futball akcid

Gyorsabb helyreallitodas

/4

/ Raymond Verheijen /

( akciok kozott )
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Jobb akciok Tobb jo akcié Tartosan jo akciok Tartosan tobb akcid

X 100% || X----- X 30sec. X--X--X--x 70 % X--X-=-X----- X  15-45 sec.
X 101% X--X--X 15 sec. X--X--X--X 100 % X--X--X--X 15-15 sec.

Maximalis Gyorsabb Tartosan Tartésan
robbanekony helyreallitodas maximalis robbanékony gyors helyreallitodasok
futball akcidk akciok kozott futball akcidk a futball akciok kozott

FUTBALL KONDIONALIS GYAKORLATOK
MAXIMUM PIHENO 3v3 / 4v4 MINIMUM PIHENO JATEKOK 5v5 [/ 7v7
FUTBALL EDZES MODSZEREK

6-10 FSx 5m / 30sec R 2x6-10x 1-3 min/ 3-1 minR 2% 6-10 FS x 15m/10sec/4min R 2-6 games x 10-15 min / 2 min R

4-8 FSx 15m / 45secR
2-6 FSx 25m / 60sec R

4-6 games X 4-8 min /2 min R

=1 Yot / Raymond Verheijen /

% SZOVETSEG
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7

_Lhét | 2.hét | 3.hét | ahét | Shét | 6Ghet

Intenziv tartos Extenziv Intenziv
edzés intervall intervall
edzés edzés
Nagy létszamu Kisebb létszamu Kis létszamu jatékformak
jatékformak jatékformak
Robbanékonysagi kapacitas Robbanékonysagi
képesség
Gyorsasagi Ismétléses sprint Start gyorsasag - Sebesség
alléképesség képesség képesség

Sprintek rovid pihendével Sprintek teljes pihendvel

"3 MAGYAR
& =] LABDARUGO
= B sidversic
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Maddszer Edzéshatas Tejsav Regeneracio
Extenziv tartos Helyreallité kapacitas Nem 24 o6ra
Intenziv tartos Helyreallito kapacitas Nem 24 ora

Extenziv intervall | Helyreallité képesség Igen 72 6ra

Intenziv intervall | Helyreallito képesség Igen 72 6ra

Gyorsasagi Robbanékonysagi Igen 72 6ra
alloképesség kapacitas

Ismétléses sprint Robbanékonysagi Igen 72 ora
képesség kapacitas

Sebesség képesség Robbanékonysagi Nem 48 ora
képesség

Startgyorsasag Robbanékonysagi Nem 48 ora

képesség
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Timing of Super-Compensation

Strength training

Extensive Sprint workouts Intensive B
aerobic work _ Intensive  Extensive anasrobic work Compelition
~, aerobic work “anaerobic work ".I /
.'I.\_ ., b _‘_
Training or N, e 2y v /
Competition < I ‘
,"" = ~
1 2 4 16 28 327 36 40 4448 56 79

a

Extensive aerobic :

* Regeneration

* Technique

Intensive aerobic :

= Aerobic Capacily

Extensive anaerobic :

« Anaerobic Capacity
Intensive anaerobic :

+ Aerobic and anaerobic Power

B MAGYAR

3] LABDARUGO
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Training| Extensive |Intensive |Sprints/|Extensive |[Extensive|Intensive |Intensive/
types |Endurance|Endurance|Short |Anaerobic|Strength |Anaerobic|Strength
Sets Training |Training |Training |Training/
Competition
From 8 24 30 36 40 40 48
To 12 30 40 48 60 50 72
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sSupercompensation Windows

approx. hours to

approx. timing of

baseline supercomp. window
Extensive Endurance 8 8-12h
Intensive Endurance 24 24-30h
Sprint Workouts 30 30-40h
Extensive Anearobic 36 36-48h
Intensive Anaerobic 40 40-60h
Intensive Strength 48 45.7%h

Training
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Extenziv | Intenziv
tartos tartos

Terh. 10-15-20  6-7-8 perc
perc

50% 60-70%

Extenziv
intervall
Tejsav
tiirés
edzése

30-45-60
mp

Intenziv
intervall
foszfat
rendszer
edzése

Gyorsulas
- gyorsitas

Reakcio
és start-
gyorsasag




G- -

TERVEZES
IDOSZAKI TERVEK



@ ) Coaching Programme

Edzés tervezeés

* Allapot felmérés
* Tervezés

e Szakmai program
e Ellenbrzés

e Elemzés

A program modositasa
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A tervezés alapelemei :

JATEK :> MERKOZES :> JATEK

ELKEPZELES JATEK ANALIZzIS
Kovetkez6 mérkozés Tapasztalat
Korosztalyos képzési Ok-okozati 6sszefiliggések

anyag Van és cél allapot szintje
Ellendrzés

E EDZES <:D

PROBLEMA FELDOLGOZAS

Edzésanyag valtoztatas
Képzési modszerek
keresése
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JATEKHELYZET ESZLELESE

JATEKHELYZET ESZLELESE

-~ m o

Zmrm&“-—

mm~—|20:c

rm={ m=rm™m

OSSZEHASONLITAS

<2 m-

72,
5 MAGYAR
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Edzés tervezés lépései

1. Edzés céljanak meghatarozasa
— Milyen feladatokat kell megoldani
2. Edzés modszer kivalasztasa
3. Edzés felépitése, tartalom atgondolasa
— Gyakorlatok szervezése
. Terhelés meghatarozasa
. Létszam, eszkozok, palya
. Szervezési feladatok
. Edzés lebonyolitasa
. Ertékelés

O B sioverséc
‘‘‘‘‘
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Edzés tervezés feladatai

Az edzés céljat mindig szem el6tt kell tartani!

Az edzés felépitése mindig az egyszer(itdl az dsszetettig
haladjon!

Az edzésanyag kivalasztasa feleljen meg a korosztaly
életkori sajatossaganak!

Elegendd id6t tervezziink a gyakorlasra!
Valtozatos gyakorlatokat kell 6sszeallitani!
Ne siettessiik a haladast!

Tervezzik meg a jatékosok cseréjét a gyakorlatoknal!
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Edzés tervezés feladatai

8. Fontos a hibajavitas!
9. A gyakorlat folyamatossagat tartsuk fenn!

10. Minden gyakorlatban hagyjunk teret és id6t a szabad
dontéseknek, a kreativitasnak!




@ ) Coaching Programme

Edzés tervezeés

— adott egységen belll az intenzitas novelése
— terhelés — pihenés aranya

— edzés modszerek valtoztatasa

— periodizacio

— edzéseszkozok valtoztatasa

— valtozatos gyakorlatok
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Function
(parameter) {

The achieved §
level

initial
level

time

e A W | P———— -

Edzés hatasok a megfelel6en adagolt terhelések utan

B MAGYAR
3] LABDARUGO
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Az edzés felépitése

Tanulasi rész Hasznositasi rész

Alapjaték Mérkdzésjaték

Bemelegités Levezetés

B MAGYAR
3] LABDARUGO
o s1OVETSEG
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Az edzés altalanos felépitése :

Az edzés tartalma id6 (100 perc)

1. Bemelegités
2. Az edzés célkitlizése : I.-Il.
ALAPJATEKOK
Tanul3s - hibajavitas
3. Az edzés célkitlizése : Ill.
MERKOZESJATEK
Ismétlés - alkalmazas

4. Levezetés

B MAGYAR
3] LABDARUGO

o s1OVETSEG

UEFA ELITE YOUTH A course
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Kedvezod allapot elérése az edzés,mérkozés feladatok teljesitéséhez

Elettani: keringés — légzés fokozasa
hajszalérhaldzat kinyitasa
testhGmeérséklet novelése

Pszichikai: izomfesziltség oldasa
rajtallapot elérése
motivacios szint emelése
teljesitményre koncentralas

Szakmai kovetelmények: labdarugd mozgasokra el6készités
lzom-ideg koordinacios el6készités

5| LABDARUGO
W s1OVETSEG
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Jellemzok :

tanulasi rész és hibajavitas

oktato jelleg

alap jatékok gyakorlasa

jatékhelyzetek megoldasa

ellenallas: tér- id6- dinamika- ellenfél adja

megoldasi lehet6ségek sorozata

helyzetfelismereés és dontés helyzetek

egymasra épultség

|étszam, terllet, feladat nehézségének novelése, valtoztatasa

72,

5 MAGYAR
5| LABDARUGO
W s1OVETSEG
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Jellemzok:

Hasznositasi rész

Ismétlés és alkalmazas

Kovetkeztetések

Meérkdzésjatékok

Ellenallas: tér- id6- dinamika- ellenfél adja
Megoldasi lehet6ségek sorozata
Helyzetfelismerés és dontés

72,

5 MAGYAR
5| LABDARUGO
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Levezetés

HA A TERHELES NAGYOBB VOLT, A LEVEZETES FUTASBOL ES KONNYU
JATEKOS FELADATBOL ALLJON

A JATEKOSOK HOZZASZOKTATASA AZ EDZESEN HASZNALT FELSZERELESEK
OSSZEGYUJTESERE

BESZELGETESEK KEZDEMENYEZESE AZ EDZESROL, MERKOZESROL

HA AZ EDZESFELADATOK MEGOLDASABAN SOK HIBA VOLT, AKKOR VILAGOSAN
RA KELL MUTATNI A PROBLEMAKRA

B MAGYAR
3] LABDARUGO
o s1OVETSEG
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72,
5 MAGYAR

S LABDARUGO

o s1OVETSEG

varhato létszam

a rendelkezésre allo jatéktér, labdak és eszk6zok
edzés tipusa: oktato, gyakorld, mérkdzés

milyen forma: egy csoport, tobb csoport
jatékosok forgasa, gyakorlatok szervezése, cserék
gyakorlatra forditott id6

terhelés —pihenés aranya

életkori sajatossagok figyelembe vétele

a palya berendezése

jatékosok feladatai a szervezésben

informaciok




EDZESVAZLAT

csapat :

célkit(izés :

datum:

Edz6 :

pélya :

intenzitas :

id6tartam :

JATEKOSOK

Bemelegités :

L

©®|N|o (|, ]jw N~

-
S
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-
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-
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-
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-
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-
N

=
(e}

-
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N
°

N
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N
N

Férész :

|

|

N
w

24,

Megjegyzés :

Levezetés :
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1. Eves terv — program - makrociklus

2. ldoszaki tervek 2.1 Felkészilési idoszak

2.2 Mérkozés idoszak

3. Mezo- és mikro ciklus tervek
3.3 Edzés terv
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3 LABDARUGO
o s1OVETSEG

1YEAR

MESOCYCLES

MICROCYCLES

INDIVIDUAL SESSIONS

The Micro Cycle
The micro cycle describes the practice you do
on a weekly basis that is influenced by your
annual plan

The Meso Cycle

The Meso cycle represents a phase of training
of 2 to 6 weeks and sometimes longer

The Macro Cycle
The macro cycle refers to an annual plan that
works towards peaking for your most
important tournaments
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Célok

— Szakmai célok
Lehetdségek : ,van — kell”

— létesitmény, eszkoz, anyagi, human eréforras
Feladatok a célok eléréséhez

— Szervezési feladatok

— Szakmai feladatok
Szakmai stab

— edz6, segito, gyuro, szervezo, szulbi segitség
Jatékosok

72,
5 MAGYAR

5| LABDARUGO

W s1OVETSEG
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A szezon kezdete és vége

Tervezett edzésszam, az edzések elosztasa havi, heti lebontasban
Tervezett tornak, fesztivalok, mérkozések

Programok — szliloi értekezlet, orvosi vizsgalat, kirandulas,
évzaro, taborok

Koltségek

e Kiadasok - bevételek

72,

5 MAGYAR
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Az éves munka megtervezése
Adatok

Edzéstervek

Edzések dokumentalasa, értékelés
Tornara valo felkészulések

Tornak értékelése

N oA W NhE

Az év értékelése, jatékosok ertékelése
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Jatékosok
e Név —szlletési adatok — lakcim
e Egészségugyi adatok — allergia — gyogyszer - betegség
e Elérhet6ség — szlil6k — telefon — email - facebook
Fontos nevek, cimek, elérhet6ségek
Edzéslatogatas regisztralasa

Tagdij befizetés

B MAGYAR
5| LABDARUGO
W s1OVETSEG




Table I. An in-season weekly programme for a professional soccer team when playing one or two matches a week.

Day One match a week Two matches a week
Sunday Match Match
Monday Free Low-/moderate-intensity aerobic training, 30 min
Strength training, 30 min
Tuesday Warm-up, 15min Warm-up, 15 min
Technical/tactical, 30 min Technical/tactical, 30 min
| High-in_lcnsity aerobic training, 23 min High-in_tcnsity aerobic training, 10min
Play, 15min Play, 15 min
Wednesday Morning Match
Strength training, 60 min
Afternoon
Warm-up, 15 min
Technical/tactical, 30 min
Speed endurance training, 20 min
Thursday Warm-up, 15min Low-/moderate-intensity aerobic training, 40 min
Technicalftactical, 30 min Strength training, 30 min
Play, 30 min
Friday Warm-up/technical, 25 min Warm-up/technical, 25 min
Speed training (long), 20 min Speed training (long), 10 min
High-intensity aerobic training, 18 min High-intensity aerobic training, 20 min
Sawurday Warm-up/technical, 25 min Warm-up/technical, 25 min
Speed training (short), 20 min Speed training (short), 20 min
Play, 30 min Play, 30 min
Sunday Matrch Match

Note: For a definition of “‘training’’, see Bangsbo (2005).

Bangsbo et al. 2006
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EXTENZiV TARTOS MODSZER :
Cél: Helyreallitédasi kapacitas

Intenzitas: 50 %
Terhelés: 10'-20’
Ismétlés szam: 3-5
Sorozatok: 1

(3x10° — 5x20")
Ismétlések kozti pihens: 2’
Sorozatok kozti pihend: -

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG
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INTENZIV TARTOS MODSZER :
Cél: Helyreallitédasi kapacitas

Intenzitas: 60-70%
Terhelés: 6'—8
Ismétlés szam: 5
Sorozatok: 1

(5x6"—» 5x8")
Ismétlések kozti pihené: 5’
Sorozatok kozti pihené: -

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG
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EXTENZiV INTERVALL MODSZER :
Cél: Helyreallitédasi képesség

Intenzitas: 80 %
Terhelés: 30”- 60"
Ismétlés szam: 6-8
Sorozatok: 2-5

(2x6x30” —» 5x8x60”)
Ismétlések kozti pihené: 45”-90”
Sorozatok kozti pihen6: 4'-6’

easy-animation.com

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG
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INTENZiIV INTERVALL MODSZER :
Cél: Helyreallitédasi képesség

Intenzitas: 90-100 %
Terhelés: 15”
Ismétlés szdm: 4-8
Sorozatok: 2-4

(2x4x15” —» 4x8x15”)
Ismétlések kozti pihend: 15”- 30"
Sorozatok kozti pihené: 6’

easy-animation.com

B MAGYAR
3] LABDARUGO
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MODSZER :

Cél: Gyorsasagi alléképesség, robbanékonysagi kapacitas

Intenzitas:
Terhelés:
Ismétlés szam:
Sorozatok:

Ismétlések kozti pihend:
Sorozatok kozti pihend:

100 %
6”- 10"
4-6
1-2
( 1x4x6” —» 2x6x10”)
2-4
6

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG

easy-animation.com
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MODSZER :

Cél: Gyorsulasi— gyorsitasi robbanékonysagi képesség

Intenzitas:
Terhelés:
Ismétlés szam:
Sorozatok:

Ismétlések kozti pihend:
Sorozatok kozti pihend:

100 %
2”-6”
6
1-2
(1x6x2” —» 2x6x6")
2
Y

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG

easy-animation.com




(K | Coaching Programme

MODSZER :

Cél: Reakcid- és startgyorsasag, robbanékonysagi képesség

Intenzitas:
Terhelés:
Ismétlés szam:
Sorozatok:

Ismétlések kozti pihend:
Sorozatok kozti pihend:

100 %

17-2”

8-10

2-4

(2x8x1” —» 4x10x2”)
30”

4'-6

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG

easy-animation.com




(\ ) Coaching Programme

MODSZER :

Cél: Ismétléses sprint robbanékonysagi képesség

Intenzitas:
Terhelés:
Ismétlés szam:
Sorozatok:

Ismétlések kozti pihend:
Sorozatok kozti pihend:

100 %
1”7-2"
6-10
2-4
(2x6x1” —» 4x10x2")
10”
4'-6'

B MAGYAR
3] LABDARUGO
SZOVETSEG

easy-animation.com



@ ) Coaching Programme

Barmennyire is szeretnénk elkerilni, a megalapozott és
fejleszté hatasu munkaveégzés csak tervezéssel
valosithato meg...

Ne féljunk téle, megtanulhato és
megva

Osithato... !




O’M‘ Coaching Programme )}
k————*

Eredményes munkat
és
jo tervezest kivanok !

K6szonom megtiszteld figyelmuket !



