


Célok

* Minél tobb olyan kapus képzése, aki a kés6bbiek soran kamatoztatni
tudja tudasat akar profi vagy épp amator szinten.

* A tehetségesebb kapusoknak segitségnyujtas, hogy hivatasos
labdarugok legyenek.

* A kevésbe tehetséges kapusoknak a jaték szeretetének megdrzése, és
az egeszseges eletmaodra valo nevelése.

* Ertékek kdzvetitése a mindennapos élethez.



Tovabbi célok kor szerint

U9-U15-ig U16-U19-ig
Minél tobb olyan kapus Minél tobb olyan kapus képzése,
kinevelése, aki eladhato lesz aki képes bemutatkozni az elsé
magasabb osztalyban szerepl6 csapatban, valamint mas NB-s

utanpotlas csapatoknak. vagy megyei csapatban.



Edzéscélok

» Kapustechnikai elemek elsajatitasa és fejlesztése
e Labbal valo jaték fejlesztése

» Koordinacios képessegek fejlesztése

» Kondicionalis képességek fejlesztése

* Mentalis felkészités

* Kapustaktika



Kapustechnikai elemek

Labda nélkili technikak: alapallasok, helyezked6 mozgasok

Kozépre érkezo labdak védése: féltérdelés, raboritas, 6lel6 fogas, kosarfogas

Oldalra érkezd labdak védése: lecsuszas, legordilés ,vetbdés

Kijovetelek: labda lehuzasa levegbbdl kosarfogassal, kétkezes oklozés, egykezes oklozés
1v1 elleni helyzetek: kicsuszas, blokk, csillagalakzat

Tamadas-inditasok: kiguritas, kidobas, kézbdl rugas test el6tt, fektetett rugas, drop-rugas



Labbal valo jaték fejlesztése

A mai modern labdarugasban kulcsfontossagu, A labbal valo jaték fejlesztésének madja a
hogy egy kapus jo legyen labbal. Szamomra a kapusedzéseken

kapus egy mezdnyjatékos, specialis jogokkal
(kézzel is labdaba érhet sajat blntetbtertletén

belll). A képzés soran ezért nagy hangsulyt kell
fektetni a labbal valé jaték oktatdsdba. Az * Az edzések f6 részében tovabbi gyakorlatok

* Minden edzés bemelegitésében szerepeljen
olyan gyakorlat, amit labbal kell megoldani.

edzéseke be kell épiteni azokat a technikai lehetnek [abbal. (Lehet akar ez az edzés 6
elemeket, amelyeket csapatedzésen tanultak, és célja is).
azt posztspecifikusan kell gyakorolni. « A kapusok a kapusedzé mellett, helyett

rugjanak kapura a gyakorlatoknal.



Koordinacios kepessegek fejlesztése

A kapusedzéseken nagy hangsulyt kell fektetni a kdvetkez6 koordinacios
képessegek fejlesztésére:

e Gyorsasagi koordinacio

* Ritmus képesség

* Reakcio reagalasi képesség
 Téri tajékozddo képesség

* Differencial6-iranyito képesség

* Lazasag, hajlékonysag (nem szabad tulzasba se vinni, de lazabbnak kell
lenni, mint egy mezényjatékos)



Kondicionalis képessegek fejlesztése

* A kapusedzéseken az dsszes kondicionalis képesség fejlesztése nagyon
fontos, azaz: gyorsasag, erd, alloképesség.

* Tovabba a komplex kondicionalis képességek kozil nagy figyelmet kell
forditani a gyorsasagi eré fejlesztésére.



Mentalis felkészités

* A kapusposzt egy mentalis poszt, ahol a fejben vegig toppon kell lenni,
mert egy rossz mozdulat vagy dontés mérkézesbefolyasolhato lehet.

* A kapusedzének lelkitamaszt kell nyujtani tanitvanyanak.
* Pszichologuskeént is kell funkcionalnia.

* A mérkbzéseket ki kell beszélni minden esetben, ha rossz napot fogott
ki a tanitvany segiteni kell tuljuttatni a lelki nehézségein, ha j6 meccse
volt figyelni kell, hogy ne szalljon el magatal.

* Edzések soran instrukcio.
 Sajat tapasztalatok megosztasa.



Kapustaktika

* Kapusedzések alatt fontos kitérni a kapustaktikara is. Egy jo taktikaval
megelbzhetjuk a golveszélyes szituaciokat, vagy kiszolgaltatottnak
latszo helyzetben is tudunk haritani.

* Edzések soran ezeket a taktikai elemeket ugyanugy kell gyakorolni,
mint a csapatoknak a csapattaktikakat.

e MérkoOzeés szituaciok modellezése.
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Bozsik korosztaly képzése
e 13 éves korig az 6sszes kapustechnika elsajatitasa

e Koordinacio fejlesztés

* A torzs izmainak megerdsitése

* Aerob kapacitas fejlesztés

* CselekvOképesség

* Kapustaktika



Kapustechnika elsajatitasa kezdd szinten

» Kezdé szinten az az elsé feladatunk, hogy az alap technikakat
megtanitsuk a gyerekeknek. A kovetkezd technikai elemeket kell

megtanitani, el6szor ebben sorrendben:
* Alapallas
* Helyezked6émozgas
* Védés feltérdeléssel
* Veédés olel6 fogassal
* Veédés kosarfogassal
* Labda kiguritasa
* Legordilés lapos labdara

* Legordilés félmagas labdara



Kapustechnika elsajatitasa halado szinten

* Labda kidobasa

* Raboritas technikaja

* Védés lecsuszassal

* Magas labda lehuzasa kosarfogassal
» Kétkezes oklozés

* Egykezes 6klozés

* Kicsuszas

* Blokk technika

* Csillagalakzat technika
* Magasvetddés

e Kirugas test el6tt

* Drop-rugas

* Fektetett rugas



Koordinacio fejlesztése

» Kezdetben kevesebb koordinacios feladat, inkabb technikai.

* Mikor mar a gyerek meg tudja jol csinalni a technikai gyakorlatokat,
akkor lehet dsszetett gyakorlatot végezni, azaz koordinacios gyakorlat
egybekdtve technikaival.

* Ebben a korosztalyban a koordinacios gyakorlatok dominansabbak az
erofejlesztésneél.

* lgyekezziink minden koordinacios feladatot labdaval csinalni.



TOrzs izmainak erOsitése

A Bozsik korosztalyban meg kell alapozni azt, hogy a kés6bbiekben er6fejleszt6 gyakorlatokat
csinaltassunk a gyerekekkel. A térzs az alapja mindennek, mivel onnan ndének ki a végtagjaink. Egy
jo alap nélkiil nem lehet épitkezni. Eppen ezért a tdrzs izmainak megerdsitése fontos feladat
ebben a korosztalyban.

Fontos a torzs minden izmat megerositeni, killondsen a hasat, a csipbhaijlitot és a
mélyhatizmokat.

Statikus és dinamikus erdésités.

Akar egy feladat f6 célja is lehet, amelyet bemelegitésnél érdemes csinalni vagy levezet6
gyakorlatnal.

Lehet a gyakorlatok holtidejének kitoltése érdekében is alkalmazni.



Aerob kapacitas fejlesztése

* Bozsik korosztalyban a terhelést aerob modon kell megadni.

* A cél els6sorban a legz6 és keringési rendszer, valamint a sziv
fejlesztése.

* Ne terheljuk ugy a gyereket, hogy atlépjen az anaerob zénaba.
* Terhelés megfelel6 adagolasa!ll



Cselekvoképesség

* A labdarugas nyilt készségi sport.

* Fontos, hogy a gyerek a tanult technikai elemeket meg tudja csinalni
éles helyzetben is.

* Dontést kell hoznia a lehetb leggyorsabban, hogy milyen technikaval
haritson.

e Edzés soran nyilt készség( feladatok végzése.

* A kapus akkor lesz készen a kovetkezb korosztalyra, ha a déntéshozast
és a technikai elemeket 6ssze tudja kapcsolni.



Kapustaktika

* Helyezkedések megtanitasa

e Tamadasnal el6rébb all, vedekezésnél hatral
e SzO6gzaras

e Ziccer haritasanak taktikaja



Serduld korosztaly kepzese
e Kapustechnika csiszolasa

* Dinamikus laber6 fejlesztése

e Koordinacio javitasa

* Aerob és anaerob alloképesség fejlesztése

* Er6fejlesztés

* CselekvOképesség

e Kapustaktika
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Kapustechnika csiszo

* A kapusok mar ismerik az dsszes technikai elemet és végre is tudjak
hajtani.

* [gy ezeket a technikai elemeket , finomra kell hangolni”, hogy a kapus
eredményesebben tudja alkalmazni.

* A technikat a koordinacios gyakorlatokkal 6ssze lehet kapcsolni,
azonban kellenek olyan edzések még, amikor csak a technikaval
foglalkozunk.



Dinamikus laberd fejlesztése

* Ebben a korban beindulnak a névekedési hormonok, a kapusok
izomzata is kezd atalakulni, er6sodni. Megkezdhet6 a dinamikus
laberd fejlesztése.

e Edzése
e Szo0kde
e Sz0kde

< f6 célja lehet.
6 ugro feladatok gatakkal.

6 gyakorlatok 6sszekotése gyorsasagi koordinacios

gyakorlatokkal.

* Figyeljink a terhelésre!

* Kevesebb ismeétlésszam, intenzitas, mint majd a nagyobbaknal.



Koordinacio javitasa

* A koordinaciot leghatékonyabban a Bozsik korosztalyban lehet.

e Javitani, csiszolni viszont kell!!

* Ebben a korosztalyban a ndvekedés miatt a koordinacio kicsit szétesik.
 Segiteni, hogy a tanitvany minél hamarabb utolérje magat.



Aerob és anaerob alloképesséeg fejlesztese

* Az aerob kapacitas ebben a korban is jol fejleszthet6, ezért
kapusedzésen is kell foglalkozni vele.

* A terhelés mar atcsuszhat az anaerob zonaba, de egy jo része
maradjon aerob zénaban.



Erofejlesztés

* A torzsero tovabbi fejlesztése fontos!
* A végtagok erejének alapozasa.
* Fontos, hogy ne terheljink még nagy sulyokkal!



Cselekvbkepesseg

* Ebben a korosztalyban mar a gyerekek 6ssze tudjak kapcsolni a
dontéshozast és a technikat.

» Tokéletesiteni kell a cselekv6képességet.
* Sok nyiltkészségl gyakorlat végzéese.



Kapustaktika

e Kapustaktika nagypalyara.

* A gyerek ugy menjen tovabb az ifibe, hogy az alap nagypalyas
kapustaktikakat ismeri.

* Mérkbzés szituacios jatekok.



Ifi korosztaly kepzese

e Technika: alkalmazkodas a névekvd er6ho6z és gyorsasaghoz
* Dinamikus laber6 fejlesztése

* Koordinacio tokéletesitése

* Er6fejlesztés

* Aerob és anaerob alloképesség edzése

* CselekvOképesség

e Kapustaktika



Technika: alkalmazkodas a novekvd erohoz és
gyorsasaghoz

* Ebben a korban a kapus izomzata jol terhelhetd, folyamatosan
er6sodik és gyorsabb lesz a tanitvany.

* A technika 6sszehangolasa a képességekhez.

* Er6sebb lovések érkeznek a kapura, ezért a technika tovabbi
fejlesztése sziikséges a hatékony haritashoz.



Dinamikus laberd fejlesztése

Ebben a korban a gyerekek jol terhelhetdk.
Magasabb terhelés, mint a serduléknél:

* Magasabb ismétlésszam.

* Magasabb szériaszam.

* Tobb és magasabb gat.

* Egyéb akadaly nagyobb mennyisége.



Koordinacio tokeéletesites
* A koordinacios gyakorlatok szerepe itt is fontos!!!

* A tanitvanynak ebben a korban mar jol fejlett koordinacios
képessegekkel kell rendelkezni.

* Mar lassan fejlodik.
* Fejleszteni igy is lehet és kell, hogy minél tokéletesebb legyen.



Erofejlesztés

* Leghatékonyabban ebben a korban lehet eré6t fejleszteni, ezért nagy
hangsulyt kell ra fektetni.

* Kapusedzésekbe is be lehet épiteni er6fejlesztd gyakorlatokat.
e Kilon erdsités is, pl. konditerem.



Aerob és anaerob alloképesséeg fejlesztese
* A légzl és keringési rendszer, valamint a sziv fejlesztés itt is fontos.
* Aerob zonaban |évo gyakorlatok itt is legyenek.

* VViszont mar kevesebb, mint a kisebb korosztalyban.

* Terhelés nagy része anaerob zénaban torténjen.

* Magas intenzitas és terjedelem.



Cselekvoképesség

* A technikat mar jol tudjak

* Nagy részben lehet olyan gyakorlat, amiben a cselekv6képességet
fejlesztjuk.

* Egyre nehezebb szituaciok megoldasa.



Kapustaktika

* A feln6tt labdarugasra valo nevelés.
» Taktikailag készen kell allni a feln6tt mezényhoz.
* A hatékonysag és sikeresseg kulcsa a j6 kapustaktika.



Képzés stratégiaja

* |dOszakok
* Heti edzés programok
* Kapusedzés



|[d&szakok (bajnoksagban szerepl6knek)

Felkészulés VersenyidGszak

Cél, hogy a nagypalyas kapusokat felkészitsik e Cél: a mérkdzésre vald j6 formaiddbziteés.
a versenyidd@szakra.

A technikara forditsuk a nagyobb hangsulyt.
Képességfejlesztésre nagy hangsulyt
forditsunk ilyenkor.

A terhelést felkészuléshez képest szinten
tartjuk vagy kicsit csokkentjik.

Az edzéseknek magas intenzitassal kell
zajlania.

Edzések intenzitasa: magas-kozepes.

Kivéve az els6 hét, ahol ravezetd gyakorlatok
legyenek, hogy a kapusok visszarazodjanak a
futballba.



|d&szakok (bozsikosoknak)

* A bozsikosoknal nem kell kiilén id6szakra bontani az edzéseket.
* Az egész szezonban a terhelés kozepes intenzitasu legyen.

* A gyerekeket végig arra kell felkésziteni, hogy a fesztivalokon és
tornakon az edzéseken tanultakat be tudjak mutatni.



Heti edzés programok

 Minden korosztalynak heti két kapusedzése legyen.

* A kapusedzések kozotti szinet minimum egy nap legyen, legfeljebb
kettd.

* A hét elsé edzése képességfejlesztd legyen magasabb terheléssel.

* A hét masodik edzése technikai-taktikai legyen alacsonyabb
terheléssel.



Kapusedzés

* Minden edzésnek legyen egy f6 célja, amely koré kell felépiteni az
edzeést.

* F6 cél csak egy legyen.
* F6 cél lehet: képessegfejlesztés, technika, taktika.

* Az edzésnek lehetnek rész céljai, maximum 3 darab, amelyeknek
épulni kell a f6 célra.



et




Bemelegites

e Szerepeljen benne labda

* Fokozatos legyen

* \Vezessen ra az edzeés 6 céljara

* Labbal valo jaték gyakorlasa

e Dinamikus nyujtas, er6sitd hatasu gyakorlatok



/
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Ce 2

e Célok feldolgozasa

* A két célblokk kiilonb6z6 feladattipusokbdl alljon

* Egy célblokk maximum 4 kisebb feladatbdl alljon

* A célblokkok egy feladattipus varialasaibdl alljanak



Cél 3

* Alkalmazo legyen

* Az edzésen tanultak kdszonjenek vissza

* Kizarolag nyilt készségUl gyakorlatbadl alljon
* Legyen jatékos



Levezetés

e Szervezet lecsillapitasa

e Rovid kis jaték: pl.: kapufazas, ,,5 perc”
e Statikus nyujtas

* Edzés értékelése



A siker kulcsa

* Tehetség
e Szorgalom
* Akarat






