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Mozgaskoordinacié/

Képesség fejleszté/ Egyéni

képzés nap

Mérkozésjaték

Szerda

Kotelez6 technikai
elem edzése
Posztspecifikus
képzés
(technikai oldalral)

Kisjatékok

Csuitortok

Labdaérzékelés
Cselezés
(futball
kondicionalas)

Parharcok

3v3-4v4

Péntek

Atadasok/
atvételek

Taktika/
Mérkozésjaték




Technikai elem

Labdavezetés
* kilsé csiiddel
* bels6 cstuddel
e csuddel

* talppal

2. Cselezés
* szemben all6 ellenfél ellen
* mellette 1évé ellenfél ellen
* hattal az ellenfélnek

3. Szerelés
* alapszerelés
* megel6z6 szerelés
* lecsuszas szembdl
* becsuszo szerelés
* kanalazé becsuszas
» vallal itkozés

4, Rugas

* belsével (lapos passz)

* belsd cstiddel (I6vés)

* teljes cstuddel (I6vés)

» kulsé csuddel (Iovés)

* kuls6vel (lapos passz)

* ivelés (hosszu atadas)
kapaslovés (foldrdl, levegbbdl)



Technikai elem

Atvétel

* belsével
e kils6vel
* teljes cstuddel
* talppal
e combbal
* hassal
* mellel
o fejjel
6. Fejelés talajon allasbol

* homlok k6zéps6 részével
* homlok szélével

7. Fejelés talajon futasbal
* homlok kozéps6 részével
* homlok szélével
* csUsztatasok

8. Fejelés paros labrdl felugras
* homlok kézépsé részével
* homlok szélével
e csUsztatas

9. Fejelés egy labrol nekifutasbol
* homlok k6zéps6 részével

* homlok szélével

* csukafejes



s, gyors dontés, pontos megoldasok, egyéni
, elszakadas, megjatszhatosag, ures tertletre futas

, 2:1, 2:2, 3:1 , 4:2, 3:2 , 5:2, 5:3 , 6: 3 ELLENI
MAGATARTAS LABDAVAL, LABDA NELKUL tdmadd és
védekezo feladatok



ASOK TAMADASBAN ES VEDEKEZESBEN

JATEK,  KENYSZERITOK,  2-3-4  jatékos
(ikddése, ROVID PASSZOS KOMBINACIS JATEK, katék
ngelyben és széleken

TERULETVEDEKEZES, VEDO HAROMSZOGEK, EGYUTTES
VEDEKEZES, LETAMADAS
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Hét

Taktikai cél

1. hét Jaték felépitése/ magas presszing elleni jaték

2. hét Védekezés megszervezése (kbzéps6 zona, +atmenetek)

3. hét Védelem attorési a tamadd zdnaban/ Védekezés a sajat térfélen (boksz védekezés)
4. hét Magas presszing (atmenet védekezésbél tamadasba) / Jaték felépitése

5. hét Védekezés megszervezése (k6zépso zona, + atmenetek)

6. hét

Szabad hét




S KOZBENI FELADATOK
K MEGTANITASA
ANAEROB ALLOKEP.

® STABILIZACIO
® GYORSASAGI ERO SAJAT TESTSULLYAL: SZOKDELESEK PAROS ES VALTOTT LABON
®* DINAMIKUS LABEROSITES

® ALTALANOS, ONEREJU VALTO ES VERSENYJATEKOK FORMAJABAN, EGYSZERU
SEGEDESZKOZOK SEGITSEGEVEL (SZONYEG, KOTEL)

MELYHATIZOM EROSITESE



RDINACIOS RESSZEL
ALTAS

RSASAG FEJLESZTES TECHNIKAI OLDALOL
FREKVENCIANOVELES
®* DINAMIKUS LABEROSITES

® KOORDINACIOS RESZEK, KULONBOZO RAJTPOZICIOK, IRANYVALTAS,
REAKCIO GYORSASAG, HELYZETGYORSASAG (DONTES) LABDAVAL ES
LABDA NELKUL

® KOORDINACIO
®* MOZGASKOORDINACIO, EGYENSULY, TER, RITMUS, LAZASAG



OK, TISZTELET, KOSZONES, PONTOSSAG,
O TAKARITASA, SPORTSZERUSEG, HIGIENIA,
OSAG, JOBB  TELJESITMENYRE  TOREKEDES,
YOZNIAKARAS, KRITIKA ELFOGADASA



1907-2017
110 év

,Kinzo fajdalom eltiinik, ha a bajtarsaim ott vannak velem a
palyan!

Szarnyakat kapok ha veliik jatszhatom!

A jo csapatszellem elbseqgiti a nagy tehervallalast a sikert.”



