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Extenziv

Extenziv
alléképességi
edzés

Futball
kondicionalis
jatékok
11v11-8v8
Gyorsasag
el6készitése,
Gyorsulas,
sebesség
képesség /
Gyorsasagi
alléképesség

Extenziv

Extenziv
alléképességi
edzés
Futball
kondicionalis
jatékok
11v11-8v38
Gyorsasag
el6készitése,
Gyorsulas,
sebesség
képesség /
Gyorsasagi
alléképesség

Intenziv

Intenziv
alloképességi
edzés

Futball
kondicionalis
jatékok
7v7-5v5
Ismétléses
sprint
képesség
(Futball sprint
minimalis
pihendvel)

Intenziv

Intenziv
alléképességi
edzés

Futball
kondicionalis
jatékok
7v7-5v5
Ismétléses
sprint
képesség
(Futball sprint
minimalis
pihendvel)

Gyorsasag

Extenziv
intervall edzés
Futball
kondicionalis
jatékok

4v4-3v3

Startgyorsasag
- gyorsulas,
sebesség
képesség
(Futball sprint
maximalis
kipihenéssel)

Gyorsasag

Extenziv
intervall edzés
Futball
kondicionalis
jatékok

4v4-3v3

Startgyorsasag
- gyorsulas,
sebesség
képesség
(Futball sprint
maximalis
kipihenéssel)



Extenziv Intenziv Intenziv Gyorsasag Reg. Szabad/

Extenziv Intenziv Intenziv Gyorsasag Reg. Szabad/

Extenziv Intenziv Gyorsasag Gyorsasag Reg. Szabad/



hs Kondicionalas

Labdds kondicionalds

. Extenziv Glloképességi edzés

11v11/10v10/9v9/8v8

Labdds kondiciondlds

Intenziv dli6képességi edzés

7v7/ 6vé/ 5v5

Labdds kondicionalds

Extenziv intervall edzés

4v4/ 3v3

24 6ra

24 6ra

72 6ra

1.1épés 2x10 p/2p pihend

1.1épés 4 x 4 p /2p pihend

1.1épés2x 6 x 1 p /3p pihend (4 perc pihend a 2 széria k6z6tt)

2.1épés 2x11 p/2p pihend

2.1épés 4 x4,5p /2p pihend

2.1épés2x 6 x 1 p /2,5p pihend

3.1épés 2x12 p/2p pihend

3.1épés 4 x 5 p /2p pihend

3.1épés2x 6 x 1 p /2p pihend

4.1épés 2x13 p/2p pihend

4.1épés 4x5,5p /2p pihend

41épés2x 6 x 1 p /1,5p pihend

5.1épés 2x14 p/2p pihend

5.1épés 4 x 6 p /2p pihend

5.1épés2x 6 x 1 p /1p pihend

6.1épés 2x15 p/2p pihend

6.1épés 4 x 6,5 p /2p pihend

6.1épés2x 6 x 1,5p /1p pihend

7.1épés 3x11 p/2p pihend

7.1épés 4 x7 p /2p pihend

7.1épés2x 6 x 2 p /1p pihend

8.1épés 3x12 p/2p pihend

8.1épés 4x7,5p /2p pihend

8.1épés2x 6 x 2,5 p /1p pihend

9.1épés 3x13 p/2p pihend

9.1épés 4 x 8 p /2p pihend

9.1épés2x 6 x 3 p /1p pihend

10.1épés 3x14 p/2p pihend

épésekbe

11.1épés 3x15 p/2p pihend

10.1épés 5 x 7 p /2p pihend

11.1épés5x7,5p /2p pihend

10.1épés2x 7 x 3 p /1p pihend

11.1épés2x8x 3 p /1p pihend

terhelés |

12.1épés 4x12 p/2p pihend

12.1épés 5 x 8 p /2p pihend

12.1épés2x 9 x 3 p /1p pihend

13.1épés 4x13 p/2p pihend

13.1épés é x 7 p /2p pihend

13.1épés2x 10x 3 p /1p pihend

14.1épés 4x14 p/2p pihend

14.1épés 6 x 7,5 p /2p pihend

15.1épés 4x15 p/2p pihend

15.1épés 6 x 8 p /2p pihend

16.1épés 5x13 p/2p pihend

17.1épés 5x14 p/2p pihend




terhelés

da nélkuli Kondicionalds

Robbanékonysdg elékészitése
(gyorsulds, sebesség)

Futballsprint kevés pihenével
(Ismétléses sprint képesség)

Futballsprint teljes kipihenéssel

képesség)

24 éra

72 éra

48 éra

1&2. edzés 6x60 m. 60%/ 60 mp pih.

1. 1épés 2x6x15m. / 10 mp pih. (4 perc
pihend a széridk kdzott)

1. 1épés 6/4/2x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih. (4 perc pihend a széridk kozott)

3&4. edzés 7x50 m. 70%/ 50 mp pih.

2. 1épés 2x7x15m. / 10 mp pih.

2.1€épés 7/4/2x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

5&6. edzés 8x40 m. 80%/ 40 mp pih.

3. 1épés 2x8x15m. / 10 mp pih.

3.1épés 7/5/2x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

7&8. edzés 9x30 m. 90%/ 30 mp pih.

4. 1épés 2x9x15m. / 10 mp pih.

4. 1épés 7/5/3x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

9&10. edzés 10x20 m. 100%/ 20 mp pih.

5.1épés 2x10x15m. / 10 mp pih.

5.1épés 8/5/3x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

1. hét 8x40 m. 80%/ 40 mp pih.

6. 1épés 3x7x15m. / 10 mp pih.

6.1épés 8/6/3x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

2. hét 9x30 m. 90%/ 30 mp pih.

7.1épés 3x8x15m. / 10 mp pih.

7.1épés 8/6/4x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

8. 1épés 3x9x15m. / 10 mp pih.

8. 1épés 9/6/4x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

9.1€épés 3x10x15m. / 10 mp pih.

9.1épés 9/7/4x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

10. [épés 4x8x15 m. / 10 mp pih.

10. [épés 9/7/5x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

11.1€épés 4x9x15m. / 10 mp pih.

11.1épés 10/7/5x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

12. 1épés 4x10x15m. / 10 mp pih.

12.1épés 10/8/5x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

13. [épés 4x10x20 m. / 10 mp pih.

13.1épés 10/8/6x5/15/25 m. / 30/45/60 mp pih.

14. 1épés 4x10x25 m. / 10 mp pih.

(startgyorsasag- felgyorsulds, sebesség




Jatékforma Mezényjatékosok | Palya méret (tol) | Palya méret (ig)

11v11 10v 10 100 x 60 m 105 x 68 m

10v 10 9v9 90 x 54 m 90 x 60 m
9v9 8v38 80x48 m 80x50 m
8v38 7v7 70x42 m 70x50 m
7v7 6v6 60 x 36 m 60 x40 m
6vo6 5v5 50x30m 50x40m
5v5 4v4 40x 24 m 40x 30 m
4v4 3v3 30x18 m 30x20m
3v3 2v?2 20x12 m 20 x 15m
2v?2 1v1 10x 6 m 15x10m
1v1 1v1 10 x 6 m 10 x 6 m

N



Edzés tipusa Terhelés Sorozat Ismétlés Sorozat

Ismétlés kozotti pihené

pihen6idd

Intenziv 15 mp 2-4 x4-8 100% 30-15 mp 5-6 perc
intervall
Gyorsasagi 6-8-10 mp 1-2 x 6-5-4 100% 2- 4 perc 6 perc

alloképesség

Kapura I6vés, 1v1, 1v2, 2v1, 2v2

Intenziv intervall 5-6- hét (10-15 mp terhelés,) vagy gyorsasdgi dlldképesség (1-2.néten ) (6-10 mp terhelés) , ismétléses sprint képesség (3-4. hét 2-4mp)

Reakcidé gyorsasag

FelkészUlés sordn a gyorsasdagi dlidképességgel(1vi-ben akdr) egyitt, szezonban a mérkdzés eldtti napokon a bemelegitésben jatékos jelleggel, vagy kedden
az 1 v 1-nél, start gyorsasdg (2mp 5-6. hét )




Labdatarté jatékok, poziciods jaték periodizaldasa

Extenziv : 7-10 labdaszerzé - 4 x 3 perc 1,5 perc pihendvel > 8 v 8 + 2 > TE-TA hétfé elsé edzés nap, vagy extenziv nap, vagy szerda ha a kedd a pihend

Extenziv: 4-6 labdaszerzd > 4 x 2 perc 1 perc pihenével > 4 v 4 + 4 > TE-TA péntek vagy intenziv tartés nap

Intenziv: 1-3 labdaszerzéd > 4x1 perc 0,5 perc pihnenével > 2 v 2 + 4 > TE-TA szerda vagy extenziv intervall nap

Taktikai befejezd jatékok (11v 11 - 8v 8)

Els6 edzésnap: 1-2 x 8 perc

Szerda — CsUtortdk: 0-4 x 8 perc

Mérkézés eldtt 1 1-2 x 8 perc




+ szélen)

0 z6naba juttatasa
ozatal fent védekez(b ellenfél ellen

dakihozatal mélyen védekez6 ellenfél ellen

Amennyiben lehetséges: kapus inditja, széles bels6é véddk, labda
felvevé belépése, széls6 véddk pozicioja, céljatékosok a kozépsd
zonaban

® Amennyiben nem lehetséges: a kapus a kdzépsé zonaba juttatja a
labdat, lepattano felszedése



aba juttatasa

0zépsO zonaban védekezd csapat ellen

vezése meélyen védekez6 csapat ellen ( kapus pozicidja donté

etszamfoléeny kialakitasa legalabb egy felfutd szélsé véddvel,
mélységi és/ vagy szélességi jaték, haromszogjaték,
céljatékosok a tamadok



TATASA AZ ELLENFEL CSAPATRESZEI KOZE

ado zonaba terilet képzés a tamadok visszalépésével

® Erkezés a kapu elGterébe, kreativ egyéni kezdeményezések,
1v1,2v1l, 2v?2kialakitasa



: ellenfél befejezésének azonnali megakadalyozasa
épso zona: visszatamadas, egymas biztositasa

® Tamado zona: visszatamadas és visszarendezddés



vagy labdakihozatal kikényszeritése

das és teriletvédekezés



a: kontra vagy biztonsag

0zepso zona: biztos helyre tovabbitas vagy kontra és sulypont
athelyezés

® Tamado zona: gyors befejezés egyéni vagy csapat jatékkal



abdaatvétele
ttal atvevd ellenfél
zapasszolt labda a kapusnak

® Presszing aldozat = el6re kivalasztott ellenfél jatékos
presszingje

® Hosszu keresztlabda

® Folyamatosan hatrapasszolt labda (pl.: kozépkezdés)



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.”



