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Technikai koredzések

Egyéni képzés

ESMTK utanpotlas 2020-2021-es
szezon



Jelentése, megfogalmazasa

* Technikai elemekre (atadas, atvétel, loveés,
cselezés, labdavezetés, fejelés, szerelés)

épitett edzes, a
bontva gyakoro

nol a jatékosok csoportokra
jak, sajatitjak el a technikai

elemeket. Az edzés oktato jelleggel zajlik,

mind izolalt, mi
alkalmazva.

nd globalis modszert



Az edzések célja

Bozsik-korosztalyban magas technikai
képzettség kialakitasa

Valtozatos, inger gazdag edzések
Dontéshozatal megjelenése

Edz6k értékeinek minél nagyobb kihasznalasa
Minél tébb labdaérintés

A csoportokra bontas altal kohézié teremtés,
kb6zOsseg épités az utanpotlason beldl



Tervezés, szervezeés

U9-t6l U13-as korosztalyig
Atlagos létszam 50 {68
5-6 allomas, 6 edz6

Szakmai koordinator tervez, szervez 2 nem
elvéve az edz6k egyéni kreativitasat

Technikai allomasok (izolaltan, globalisan)
Edzés id6tartama 90 perc
Terulet: Nagy palya



Edzés

6 edzb

Atlagban 50 jatékos

5-6 allomas

15 perc labdas technikai bemelegités
12 perc/allomas

Kérforgas, minden csoport egy allomason 1-
szer dolgozik

Minél tobb eszkoz hasznalata



Edzés (minta)

1. allomas: atadas-atvetel
- atadas: belsével, bels6 cstiddel, kils6 cstiddel

- atvetel: belsbvel, kulsdvel, lab mogott

2. allomas: csel utan kapura l6vés
- cselek: lovo csel, bicikli csel, Puskas csel
- |lovés: ruszt, belso ruszt, kilso riszt



Edzés (minta)

3. allomas: 1v1 szembol érkezo védo ellen
valasztassal

4. allomas: labdavezetés sorversenyszerlen
- belso ruszttel, kiilso ruszttel, ruszttel

5. allomas: mozgas koordinacio labdaval

- kitamasztas, fordulatok, lehet benne kuszas-
maszas, ugras, minél tobb eszkdz, labda jelenjen
meg



Edzés

* Alink altal egy rovid betekintés nyerhets az
egyik edzésbe

* https://www.facebook.com/esmtkup/videos/
379372626380455



V4

Ertekelés

e Utanpotlas szakmai koordinator értékel

* Az edzés végen beszamolot ir az edzéknek,
észrevetelezi mik azok amik, jol mikodtek, mik
azok, amiken legkozelebb valtoztatni kell

* Edz6i eértekezleten kozos megbeszélés,
hibajavitas



