ESMTK U14-U19
Eves program
2020-2021

Készitette: Nagy:Daniel
Sportigazgato
2020.05.27.



. félev
2020.07.13-2020.12.06.

Szezon |. félév

2020.07.13.-
2020.08.23.

6 hét

2020.08.24.-
2020.09.27.

5 hét

2020.09.28.-
2020.11.01.

5 hét

2020.11.02.-
2020.12.06.

5 hét




Felkészulesi idOszak
2020.07.13.- 2020.08.23.



Szezon
2020.08.24.-2020.09.27.




Szezon

2020.09.28.- 2020.11.01.




Szezon
2020.11.02.-2020.12.06.



Il. félév
2021.01.18-2021.06.13.

Szezon ll. félév

2021.01.18.-
2021.02.28.

6 hét

2021.03.01.-
2021.04.04.

5 hét

2021.04.05.-
2021.05.09.

5 hét

2021.05.10.-
2021.06.13.

5 hét




Felkészulesi idOszak
2021.01.18.- 2021.02.28.



Szezon
2021.03.01.-2021.04.04.




Szezon

2021.04.05.- 2021.05.09.




Szezon
2021.05.10.-2021.06.13.



Heti program

Hétfo Kedd Csutortok

Futball
. Futball Er6sit6 kondicionalds Gyorsasagi L T o
Prevencio kondicionalds program blokk Bajnoki/pihend Bajnoki/pihené

50%

Posztspecifikus
képzés

Technika/Taktika Taktika

N\



Technikai elem

Labdavezetés
e kiils6 csliddel
e Dbelsé csiuddel
e csliddel

* talppal

Cselezés

¢ szemben all6 ellenfél ellen
*  mellette |évé ellenfél ellen
¢ hattal az ellenfélnek

Szerelés

* alapszerelés

* megel6z6 szerelés
e lecsuszas szembdl
* becsuszo szerelés

¢ kanalazo becsuszas
e (itkozés villal

Rugas

* belsével (lapos passz)
¢ Dbelsd csuddel (lovés)

* teljes csiiddel (l6vés)

e kiils6 csliddel (I6vés)

e kiils6vel (lapos passz)
e sarkalas

e kapaslovés

ivelés (hosszu atadas)




Technikai elem

Atvétel

* belsével

* kulsével

* teljes csuddel
* talppal

* combbal

* hassal

* mellel

* fejjel

* extrak(pl.:sarok)

Fejelés talajon allasbol
*  homlok k6zépsé részével
* homlok oldalsé részével

Fejelés talajon futdsbal

* homlok k6zéps6 részével
* homlok oldalsé részével
* csUsztatasok

Fejelés paros labrdl felugras
* homlok k6zépsé részével
* homlok oldalsé részével
e csUsztatds

Fejelés egy labrél nekifutasbdl
* homlok kozépsé részével

* homlok oldalsé részével

* csukafejes

csusztatas




<

N\

Poszt

Belsé védék

Széls6 védok

Belsé kozéppalyasok

Szélsé tamadadk

Csatarok

Technikai elemek

Fejelés, szerelés, rovid és hosszu passzjaték

Szerelés, atadasok- atvételek, beadasok, labdavezetés

Szerelés, passzkészség, atvételek nyomas alatt, labdaligyesség, cselezés, rugas

Labdavezetés, cselezés, 1:1 készség, rugds, beadasok

Fejelés, rugas, 1: 1 készség, atvételek, befejezések




1.hét

1.hét lll.hét IV.hét V.hét VI.hét
Futball , , , 3 i 3
e Extenziv A. Extenziv B. Intenziv A. Intenziv B. Gyorsasdg A. Gyorsasdg B.
kondicionalas
L, Atadds-Atvétel, L, _
i L, . Atadds- dtvétel, L. o, _ Atadds- dtvétel, Rugads, 3
Technika Atadds-atvétel, Rugds o, ) Rugds, Cselek, Atadds-atvétel, Rugds ) Szabad hét
Rugas, Szerelés | o Szerelés
Szerelés, Fejelés
, , Védelem dttérési a .
Védekezés , . . . Magas presszing 5 5 5
L, L, . , tdmadd zéndban/ , i . .. | Védekezés megszervezése
. Jaték felépitése/ magas megszervezése 5 i » (dtmenet védekezésbdl oy, 5
Taktika . . . Védekezés a sajat 5 : L, (kézépsd zona, + Szabad hét
presszing elleni jaték (kbzépsb zona, L., tdmaddsba) / Jatek ’
i térfélen (boksz . dtmenetek)
+dtmenetek) ’ ) felépitése
védekezés)

4védé+ 2 belbs

Posztspecilifus TA
5 kézéppdlyds/ Témadok

4 védé+ 4
koézéppdlyds/
4 kozéppalyds+ 2
tamado

4védé+ 2 belbs
4védé+ 2 belds 4 védé+ 4 kbzéppdlyds,
kézéppdlyds/ Szélsck / Y v zéppalyds/

Tdmaddk kézéppdlyds/ Tamadok | 4 kézéppdlyds+ 2 tdmado

Szabad hét




Vil.hét Vill.hét IX.hét X.hét Xl.hét
Futball , , i ,
R Extenziv Intenziv Intenziv Gyorsasdg
kondicionalas
L, Atadds-Atvétel,
. e . Atadds- atvetel, . i .y
Technika Atadds-dtvétel, Rugds o i Rugds, Cselek, Atadds-dtvétel, Rugds
Rugds, Szerelés | L
Szerelés, Fejelés
: ) Védelem attorési a .
Védekezés i L, Magas presszing
" o, i tdmado zonaban+ , i s
Jaték felépitése megszervezeése 5 i ’ (atmenet védekezésbdl
: N dtmenet/ Védekezés a i : o
. (ladakihozatal)+ (k6zépsd zona, L tdmaddsba) / Jaték
Taktika : , sajat térfélen (boksz o
dtmenet / magas +dtmenetek:1.kontra, ) : felépitése Szabad
) . . i védekezés)+ )
presszing elleni jaték 2.labda kimentése)/ | ., (labdakihozatal)+
" o, dtmenetek: 1. kontra, ’
Jaték felépitése dtmenet

Posztspecilifus TA

4védé+ 2 belsé

kézéppdlyds/ Tamaddk

4 védé+ 4
kézéppalyads/

4 k6zéppdlyds+ 2

tdmado

2. labda kimentése

4védé+ 2 belbs

k6zéppdlyds/ Szélsék /

Tamadok

4védé+ 2 belds
kézéppalyds/ Tamaddk




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.”



