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| Tradiciok

DICSO MULT

Tatabanyai Sport Club alapitasa:
1910. februar 6.
.Batorsag, Eré, Férfiassag!”

1950 - 1960-as évek:
videki futball fellegvara

1957 - 1963:
Grosics Gyula - ,,Fekete Parduc”,
Nemzetkozi kupaszereplés

1964. Tokioi olimpia
- Gelei Jozsef, Csernai Tibor (arany)

1966. Anglia vilagbajnoksag -
Gelei Jozsef, Szepesi Gusztav

1968. Mexiké olimpia - Szepesi
Gusztdv, Menczel Istvan (arany)

1972. Miinchen olimpia - Rothermel
Adam, Toth Kalman (eziist)

1978. Argentina vilagbajnoksag
- Csap6 Karoly, Halasz Istvan

1981. szeptember 16.

Tatabanyai BSC - Real Madrid
2-1Kiss - Szabg, Lakatos, Fejes,
Fischer - Emmer, Csapd, Hermann
- P. Nagy. Kovacs, Weimper

1982. Spanyolorszag vilagbajnoksag
Csapo Karoly, Kiss Imre

1980-as évek:
Kiprich - Plotar - Vincze

1986. Mexiké vilaghajnoksag
— Kiprich Jézsef

2000-es évek eleje - NBI.

2016. Uj kezdet!

a7/
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A 2016-2017-es szezonban a tatabanyai
labdarugas mélypontra kerdilt, mert

az akkor kulfoldi tulajdonban lévé FC
Tatabanyat kizartak az NB3-bol. Ekdzben az
utanpotlas egyesiilet vezetésege elinditott
egy csak tatabanyai kdtédesu fiatalokbaol
allo felnétt csapatot a Megye lll-ban.

Azéta a Tatabanyai Sport Club

filozofidja és koncepcidja egyertelmu:

A TSC utanpétlasara tamaszkodva,

fiatal labdarugokat kinevelve, minél
magasabb osztalyban szerepelni a felnétt
bajnoksagokban és a klubtradicicknak
megfeleléen nagy hangsulyt fektetni

az utanpotlas keépzésre, hogy minél

tobb jatékost tudjunk adni az akadémiak
és a felnétt futball szamara.

A Tatabanyai Sport Club jelenleg az NB3
Nyugati csoportjaban szerepel, keretének
osszetételében pedig 80% felett van a
sajat nevelésU jatéekosok szama. Ugyanezen
arany az NB2-ben is 50% felett volt.

Klubfilozéfiank szerves része, hogy
az egyesdulet korabbi legendai a mai
napig helyet kapnak az egyesitilet
szakmai stabjaban és vezet&segeben.
Természetesen kizben a fiatalitas is
elkezd6ddstt és a fiatalabb generacio
is utat tor maganak, sszhangban a
tapasztalattal és a hagyomanyokkal.

A csapat tovabbra is 6rzi a banyaszmultbdl
eredd hagyomanyokat, tobbek kdzott

a .Jo Szerencset!” - kdszonest, a

banyasz keézfogast és a mérkszések

elétti ,,Banyasz!” kdszonteést.
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Kit akartok ellenfélnek? A Plovdivot? Vagy a Tiranat? Megveritek,
aztan holnapra elfelejtik. Errél a meccsrél 30 év mulva is beszélni
fognak. Aki ma jatszik, az a Real Madrid ellen volt a palyan, és

egy eletre része lesz a tatabanyai futballtorténelemnek.

Itt van 22 000 ember. EbbéL 20 000 egy életet huzott le a fold
alatt. F&j a dereka, vizes a térde, cukros, magas a vérnyomasa,
az asszony csalja, a gyerek megbukik az iskolaban. Egyetlen
orome az eletben, ha titeket, a Banyaszt gydzni lat.

Adjuk meg nekik ezt az 8rémet! Ez a minimum, amivel
tartozunk. Ugy kezdink, ahogy hétvégen, Bekéscsaban,

/// Dr. Lakat Karoly
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| Filozofiank

Nevelés

» Egészséges, sportszeretd emberek
» Profi labdarugd

KIEMELTEN FONTOS A

» Dontéshozatali kepesség

» Kreativitas

» Technikai tudas

» Gy6ztes mentalitas

» Kondicionalis allapot
FEJLESZTESE

Szervezeti abra

/// KEPZESI TERV

Feladatunk

» Ertékteremtés, értékmegérzés
» Esetleges életpalya modell biztositasa
» Tarsadalmi szerepvallalas

TSC Ugyvezets Elnék

TSC - Operativ igazgato TSC - Szervezesi
igazgato

igazgato

TSC - Sportigazgatd

Jogi partner —

Kapusedzdk

/7
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A jatekstilusunk kialakitasaban a nemzetkozi trendek mellett

a tatabanyai labdarugas tradicioit is fontosnak tartjuk, mint
peldaul az egészseges agresszivitast, az egy az egy elleni
jatekok fontossagat (tdmadasban és védekezésben is), illetve a
széleken vezetett tamadasok és elékészitéesek gyakoroltatasat.

Keépzésiink kdzéppontjaban az egyének Kiemelked6 szerepet tulajdonitunk
helyezkednek el. A progressziv a fiatalkori technikai képzésnek
jatekfelfogast probaljuk erésiteni az és a dontéshozatali kepesség
egyenek fejlesztésében tamadasban fejlesztésének. Célunk

és védekezésben egyarant. Képzésiik a kreativ, kezdemeényez6

kiilonbdzé aspektusok szempontjabdl labdarugok nevelése.

torténik, de a komplexitas jegyében.

Nemzetkozi futballnak
megfelel6 jatékos ismérvei:

» gyors,

» eros,

» robbanékony, TAMADAS

» egy-egy elleni tamado és (labdabirtoklés)

védekezd jatékban is erds,

» idékeényszer alatt j© dontest
képes meghozni,

» nyomas alatt is tokéletes
technikara képes,

» magas foku jatekintelligenciaval _ .
rendelkezik : > . VEDEKEZES

» tud nyomast gyakorolni % TAMAI ! (ellenfél labda-
az ellenfélre, (labdaszerz B ' birtokldsa)

» anticipacios képesseége fejlett, A -

» mentalisan erés,

» taktikai erzeke fejlett.

ix//
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|ue -U15

1. Labdabirtoklas 3. Labdaszerzés

Jatékunkat lehetség szerint a védézénabdl
epitjuk fel. A labdakihozatalainkban a kapus
is aktivan részt vesz, figyelve az optimalis
kockazat vallalasra. A teriletet megnyitjuk
szélességben és mélysegben is és prébaljuk
minél elébb, fékent diagonalis atadasokkal
eljuttatni a labdat a labdafelvevékhoz. A lab-
nem keényszeritett labdavesztéseket, de a
jaték szervezésekor arra toreksziink, hogy
a labdat mélysegi atadasokkal az ellenfél
védelme moge juttassuk. Ehhez sziikséges,
hogy folyamatosan legyen meélysegbdél be-
induld jatékosunk. Tamadadjatékunk alapja,
hogy folyamatos presszid alatt tudjuk tartani
ellenfellinket, minél tébbet bontsunk a szélsé
terlleteken, batran vallalkozzunk 1v1 elleni
jatekra és lehet6leg minden tamadast gyorsan,
céliranyosan fejezzlink be.

Labdavesztés utan visszatamadunk, elére
vedekeziink. A labdahoz legkdzelebbi jatékos
presszinget alkalmaz, a labda kérnyezetében
lévok leszdkitik a tertiletet, a tébbiek ember
és terilet centrikusan védekeznek, zarjak a
meélysegi passzsavokat. Kulcsfontossagu a
labdavesztés utani nehany masodpercben
torténd gyors reagalas, hiszen ekkor az el-
lenfél sztik allapotat kihasznalva azonnali
labdavisszaszerzésre nyilik lehetéség. Siker-
telen visszatamadas esetén, a csapat gyorsan
visszarendezddik a labda vonala moge.

Védekezeésben is nyomast helyeziink az ellen-
félre. Szdkitjlk a teriletet szélesseghen és
melysegben. Képzésiinkben nagy hangsuly
fektetlnk ra, hogy a vedekezéestink egységes
és szervezett formaban torténjen. A klubtra-
dicicknak megfeleléen erdsitjtik a jatekosok
egyeni agressziv labdaszerzé torekveéseit. A
vedévonalat a lehetdségekhez meérten feltoljuk
és a labdaszerzést mar az ellenfél térfelén
megkezdijiik. A védekezésnél is kezdemeénye-
z6en akarunk fellépni. Fontos szamunkra
az is, hogy a kapusunk egyitt mozogjon a
csapatrészekkel, aktivan és verbalisan fo-
lyamatosan segitse, iranyitsa a csapatot az
egyseges labdaszerzéshen.

Labdaszerzés utan egybél keressiik a mélysegi
jatek lehetésegét. Ha az ellenfél rendezet-
len, gyors kontrajatékra torekszink. Ehhez
szikseges a gyors reakcio és az elél jatszo
futballistak mozgasai, beindulasai. Fontos,
hogy legyenek beinduld és lealld jatekosok is.
Amennyiben nincs lehetéség kontrara, mert
az ellenfél rendezett vagy gyorsan visszazart,
a labdat biztonsagos helyre juttatjuk, és Ujra

hektikus jatékot.
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| U16 - felnétt csapat
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1. Labdabirtoklas
labdavesztés utani nehany masodpercben

Jatékunkat lehetéség szerint a védézonabal
epitjik fel. A labdakihozatalainkban a
kapus is aktivan részt vesz, figyelve az
optimalis kockazatvallalasra. Prébalunk
sulypontot képezni az egyik szélen, majd
gyors jatekforgatassal a gyenge oldalon
belépni a tamadasba. Amennyiben az
ellenfél agresszivan letamad, probaljuk
minél elébb a céljatekosokhoz juttatni a
labdat és tamadni a mogottik keletkezett
ures terileteket. A tertiletet megnyitjuk
szélessegben és mélységben is és
probaljuk minél elébb, fékent diagonalis
atadasokkal eljuttatni a labdat a
labdafelvevékhdz. A labdafelvételi pozicidba
valod helyezkedeést és a testtartasokat
kiemelten oktatjuk, ezaltal probaljuk
elkerdlni a ki nem kényszeritett hibakat. A
hagyomanyoknak megfeleléen téreksziink
a palya szélsé terileteit megnyitni és

az ide meélyseghdl beérkezé jatékosokat
megjatszani. Elmozgasos és kombinativ
jatékot prébalunk megvaldsitani a tamado
harmadban, szélessegi és mélyseégi
valtasok segitségevel, de fontosank tartjuk
az 1v1 elleni kezdemeényezéseket is.

Labdavesztés utan - labda korili megfeleld
(6tszam esetén - visszatamadunk, elére ve-
dekeziink. A labdahoz legkdzelebbi jatékos
presszinget alkalmaz, a labda kdrnyezetében
lévok leszdkitik a tertiletet, a tobbiek ember
és terllet centrikusan védekeznek, zarjak a
meélysegi passzsavokat. Kulcsfontossagu a

&/l

torténd gyors reagalas, hiszen ekkor az el-
lenfél sztk allapotat kihasznalva azonnali
labdavisszaszerzesre nyilik lehetéség. Siker-
telen visszatamadas esetén, a csapat gyorsan
visszarendezddik a labda vonala mdge, ha
szilkséges, taktikai szabalytalansagot alkalmaz.

3. Labdaszerzés

A jatékperiddusok fliggvenyében valtogatjuk
a presszinget és a teriletvedekezest,figye-
lembe veéve az ellenfél mindseget. Szdkitjik
a teriletet szélessegben és melysegben.
Keépzéstinkben nagy hangsuly fektettink ra,
hogy a védekezésiink egyseéges és szervezett
formaban torténjen. A klubtradicioknak meg-
felel&en erésitjik a jatékosok egyéni agressziv
labdaszerzé torekveseit. A védekezésnél is
kezdemeényezdéen akarunk fellépni. Fontos
szamunkra azis, hogy a kapusunk egytitt mo-
zogjon a csapatreszekkel, aktivan és verbalisan
folyamatosan segitse, irdnyitsa a csapatot az
egyseges labdaszerzesben.

Labdaszerzeés utan egybél keressik a mélysegi
jatek lehetéségét. Ha az ellenfél rendezetlen,
gyors kontrajatékra toreksziink. Ehhez szikse-
ges a gyors reakcioes az elél jatszo futballistak
mozgasai, beindulasai. Fontos, hogy legyenek
beinduld és lealld jatekosok is. Amennyiben nincs
lehetéseg kontrara, mert az ellenfél rendezett
vagy gyorsan visszazart, a labdat biztonsagos
helyre juttatjuk, és tjra megkezdijik a jatek fel-
epitéset. Kertiljik a hektikus jatékot.
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ELEL g GIET » Terilet nyitasa szélesseg-
ben és mélységben,
» Letszamfolény biztositasa a labda kordil,
» Tobb valasztasi lehetdség biztositasa a
labdas jatékos felé — megjatszhatdsag,

/11 Ures teriilet
megjatszasa,
mélysegi jatekra
valo torekves

/1] Megjatszha-
tosag, teriiletnyi-
tas, letszamfo-
lény kialakitasa

a labda kortiil

//
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» Szélessegi jatekkal elékeszi- » Biztositani a jatékba belépét, felkészilni
teni a melysegi jatekot az esetleges labdavesztésekre -> labda-

» Mélységi jatékra valo torekves, tol tavolabbi jatéekosok helyezkedeése,

» Mélységi tagozodas, » (Céliranyos befejezések.

¥

v1jaték, kezdemeényezések,

/1] Megjatsz-
hatésag, mély-
segi tagozaddas,
passzsavok

/11 Wiellen
kezdeményezés,
céliranyos
befejezés

17/ -4
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» Qyors reakcio,

labdabirtoklasbdl »  Azonnali visszatdma-

das - elére védekezés,
labdaszer-
zéshe

/// Labdas
azonnali nyomas
ala helyezése,
teriiletsziikités,
meélységi
passziranyok
zarasa

/1] Labdas
azonnali nyomas
ala helyezése,
teriiletszikités

s //)
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» Labdas nyomas ala helyezése, » Sikertelen vagy nem lehetséges visz-
» Meélysegi passzok blokkolasa -> szé- szatamadasi kisérlet esetén vissza-
lességi jatekra kenyszerités, rendezédés a labda vonala moge.

/// Labdavesztés
utani
visszatamadas

//!] Sikertelen
visszatamadas ->
visszarendezddés

17/



/// KEPZESI TERV

Labdaszerzés » Terilet sz(kités szélesség-

ben és mélységben,
»  Letszamfélény kialakitasa a labda kortil,
» Mélységi jaték zarasa -> széles-

segi jatékra kényszerités,

/1] Létszamfdlény
kialakitasa a labda
koriil, egymas
biztositasa

/1] Létszamfaleny
kialakitasa a
labda koriil,

teriiletsziikités

i/
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»

»

»

»

Labdas jatéekos nyomas ala helyezése,
Egymas biztositasa,

Kommunikacio,

U7-U15 Presszing labdaszerzésig, vagy
amig a labda jatékon kiviilre nem kerdl,

TAT,

» U16-Feln6tt Presszing 5 ma-
sodperces szabaly, labdaszer-
zés, visszarendezddes.

/1] Létszamfdlény
kialakitdsa a

labda koriil,
teriiletszdkités

/11 Mélységi
atadasi savok
zarasa

17/ >4
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Atmenet » Gyors reakcio,

labdaszerzésbc’il » Rendezetlen védelem ellen->
: gyors mélysegi jaték (kontra),

labdabirtok-

lasbha

/// Rendezetlen
védelem

ellen: gyors
meélységi jatek,
beindulasok az
ures teriiletekbe

/// Rendezetlen
védelem

ellen: gyors
meélységi jatek,
beindulasok az
ures tertiiletekbe

&y//
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» Ures tertiletek tamadasa lab- » Rendezett védelem -> labda biztonsagos
daval és labda nélkil, helyre juttatasa, jatek ujboli felépitése.

/// Ha nincs
lehetéség
kontrdra,a labda
biztonsagos helyre
juttatasa, jatek
ujboli felépitése

/// Haaz

ellenfél védelme
rendezett, a labda
biztonsagos helyre
juttatasa, jatek
ujboli felépitése

17/






//] ALAPELVEK
KOROSZTALYONKENT



/// KEPZESI TERV

| U16-U19
Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

Alapelvek Kommunikacio

» Tertlet nyitasa szélességben » Teriilethasznalat! Huzd
és melységben szét! Nyissal!
» Letszamfdlény kialakitasa a labda kardil » Segitsd a tarsad!
» Labda néelkuli megjatszhatdsag » Labdanélkili mozgas!
» Szélessegi jatekkal elékésziteni a mélysegi jatekot | » Jarasd a labdat!
» Meélysegi jatekra valo torekves » El6re jatssz! Keresd a mélyseget!
» Mélységi tagozddas » Tagozadj!
» Batran felvallalni az 1:1 elleni jatekot » Vallald fel v1-ben! Batran 1-1-ezz!
» (Céliranyos befejezések
» Ki nem kényszeritett hibak, labdavesz- »  Optimalis kockazatvallalas!
tések elkertilése - Felel&sség
» Tamadas - Vedekezés kozti egyen- » Hatul rendezédj!
suly fenntartasa - rest defence Egyensuly!
» Labdavesztés » visszatémadas / visszarendezédeés | » Tamadj visszal / Zarj visszal

Labdakihozatal

» MegfelelS labdajdratasi sebesseg (Kemeény passzok!)
» Sziikseg esetén, hosszu labdak valasztasa
» Mélységi jaték:
- atvételek az ellenfél kapujanak az iranyaba
- labdavezetés (Lépj be!)
- meélyseégi atadas
Jatékszervezés

» Diagonalis atadasok — nincs egyenes félpassz
» Sllypontkeépzeés » forgatas
» Megjatszhatdsag:

* ha van nyomas - kozelitek

- ha nincs nyomas - tavolodok
© megtévesztd mozgasok

- sorok kozti labdafelvetelek

Befejezés

» Korai beadasok

» @olszerz6 teriiletek toltése (Toltsd a boxot!)
Atmenet T->V

» Masodik labdak begytijtése — azonnali reagalas
» Visszatamadas - elsé lépés elére!
» Sziikség esetén taktikai szabalytalansag (Nem fordulhat le! Fault!)

ay//
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Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

Alapelvek Kommunikacic

» Terlletszikités szélességben és méelységben »  Szdkitsd!

»  Létszamfolény kialakitasa a labda koril » Segits ral

» Mélységi jatek blokkolasa » szé- » Zard a mélységi passzt!
lessegi jatekra kenyszerités

» Labdas jatékos nyomas ala helyezése » Tamadd a labdast!

» Egymas biztositasa » Biztositsd a tarsad!

»  Kommunikacio » Beszélj!

» Letamadas - ellenféltél fiiggéen » Menj fol ra! Tamadd le! Presszing

» Labdaszerzés » kontra / a ja- » Kontral Elére jatssz! / Mentsd
tek ujbali felépitese ki a labdat! Kezd el&Lrél!

Tamado zéna

» Labdas jatékos tamadasa passzsavbol
» Koztes poziciok

» Reagalas a labdaszerzés jeleire

Kozéps6 zéna

» Szélre terelés — csapdazas

» Reakcid a meélyseégben bepasszolt labdakra

» Inditas elleni védekezés

» T-es, 2-es, 3-as vedd feladatai (press, cover, balance)

Védé zéna
» Indokolatlan szabalytalansagok elkeriilése
»  Mélyseégi indulok:

* Ha a vedévonal elétt indul - atadom

* Ha a védévonal moge indul - felveszem

Boksz védése

» Ember-labda-terilet kontroll
» Masodik hullém biztositasa

» Extra koncentracié

Atmenet V->T
» Ha lehet, jatszunk elére — mindig legyen indulé jatékos

17/



/// KEPZESI TERV

| U14-U15
Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

Alapelvek Kommunikacié

» Terllet nyitasa » Terilethasznalat!
szelessegben és mélységben Huzd szét! Nyissal!

» Letszamfélény kialakitasa a labda kortil » Segitsd a tarsad!

» Labda néelkuli megjatszhatdsag » Labdanélkili mozgas!

» GSzélességi jatékkal elékeszite- » Jarasd a labdat!
ni a melyseégi jatekot

» Meélysegi jatekra valo torekves » Elére jatssz! Keresd a mélyseget!

» Mélységi tagozddas » Tagozddi!

» Batran felvallalni az 1:1 elleni jatekot » Vallald fel 1v1-ben! Batran 1-1-ezz!

» (Céliranyos befejezések

» Ki nem kényszeritett hibak, labdavesz- » Optimalis kockazatvallalas!
tések elkertilése - Felel&sseg

» Tamadas - Veédekezés kozti egyen- » Hatul rendezédj! Egyensuly!
suly fenntartasa - rest defence

» Labdavesztés » visszatamadas/visszarendezédés | » Tamad] visszal/Zarj visszal

Labdakihozatal

» Megfelels labdajaratasi sebesség (Kemeény passzok!)
» Szikség esetén, hosszu labdak valasztasa
» Mélységi jatek:
- atvételek az ellenfél kapujanak az iranyaba
- labdavezetés (Lépj be!)
-+ melysegi atadas
Jatekszervezés
» Diagonalis atadasok — nincs egyenes félpassz
» Sulypontkeépzeés » forgatas
» Megjatszhatdsag:
- ha van nyomas - kozelitek
- ha nincs nyomas - tavolodok
© megtevesztd mozgasok
- sorok kozti labdafelvetelek

» Befejezés

- Korai beadasok

- Golszerz6 teriiletek toltése (Toltsd a boxot!)
Atmenet T->V

» Masodik labdak begytijtése — azonnali reagalas
» Visszatdamadas - elsé lépés eldre!
» Sziikség esetén taktikai szabdlytalansag (Nem fordulhat le! Fault!)

&1//



///  ALAPELVEK KOROSZTALYONKENT

Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

Alapelvek Kommunikacic

» Terlletszikités szélességben és méelységben »  Szdkitsd!
»  Létszamfolény kialakitasa a labda koril » Segits ral
» Mélysegi jatek blokkolasa » szélessegi » Zard a mélységi passzt!
jatékra kényszerités
» Labdas jatékos nyomas ala helyezése » Tamadd a labdast!
» Egymas biztositasa » Biztositsd a tarsad!
»  Kommunikacio » Beszélj!
» Letamadas - ellenféltél fiiggéen » Menj fol ra! Tamadd le! Presszing!
» Labdaszerzés » kontra/a jaték ujboli felépitése | » Kontra! Elére jatssz! / Mentsd
ki a labdat! Kezd elélrol!

Tamado zéna

» Labdas jatékos tamadasa passzsavbol
» Koztes poziciok

» Reagalas a labdaszerzés jeleire

Kozéps6 zéna

» Szélre terelés — csapdazas

» Reakcid a meélyseégben bepasszolt labdakra

» Inditas elleni védekezés

» T-es, 2-es, 3-as vedd feladatai (press, cover, balance)

Védé zéna
» Indokolatlan szabalytalansagok elkeriilése
»  Mélyseégi indulok:

* Ha a vedévonal elétt indul - atadom

* Ha a védévonal moge indul - felveszem

Boksz védése

» Ember-labda-terilet kontroll
» Masodik hullém biztositasa

» Extra koncentracié

Atmenet V->T
» Ha lehet, jatszunk elére — mindig legyen indulé jatékos

17/
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| U12-U13

/// KEPZESI TERV

Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

Alapelvek Kommunikacic

» Terllet nyitasa szélességben »
és melységben

» Letszamfdlény kialakitasa a labda kordil »
» Labda néelkuli megjatszhatdsag »
» GSzélességi jatékkal eldkeésziteni a mélysegi jatékot | »
» Mélysegi jatékra valo térekves »
» Batran felvallalni az 1:1 elleni jatekot »
» (Céliranyos befejezések

» Labdavesztés » visszatdmadas/visszarendezédeés | »

Teriilethasznalat!

Huzd szet! Nyissal!

Segitsd a tarsad!

Labdanélkiili mozgas!

Jarasd a labdat!

El6re jatssz! Keresd a mélységet!
Vallald fel v1-ben! Batran cselezz!

Tamadj vissza! / Zarj visszal

Labdakihozatal
» Megfeleld labdajaratasi sebesség (Kemény passzok!)
» Mélységi jatek:

- atvételek az ellenfél kapujanak az iranyaba

- labdavezetés (Lépj be!)

- melysegi dtadas

Jatékszervezés
» Diagonalis atadasok — nincs egyenes félpassz
» Sulypontképzés » forgatas
» Megjatszhatdsag:
- ha van nyomas - kozelitek
+ha nincs nyomas - tavolodok
© megtevesztd mozgasok
- sorok kozti labdafelvetelek

Befejezés
» Korai beadasok
» GOlszerzd teriiletek toltése (Toltsd a boxot!)

Atmenet T->V
» Masodik labdak begytijtése — azonnali reagalas
» Visszatamadas - elsé lépés elére!

&7/



///  ALAPELVEK KOROSZTALYONKENT

Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

Alapelvek Kommunikacic

» Terlletszikités szélességben és méelységben »  Szdkitsd!

»  Létszamfolény kialakitasa a labda koril » Segits ral

» Mélységi jatek blokkolasa » szé- » Zard a mélyseégi passzt! Lab-
lesseégi jatékra kényszerités da és a kapu kozé helyezked;!

» Labdas jatékos nyomas ala helyezése » Tamadd a labdast!

» Egymas biztositasa » Biztositsd a tarsad!

»  Kommunikacio » Beszélj!

» Letamadas - amig meg nem szerezziik a » Menj fol ral Tamadd le!
labdat, vagy az a jatékteren kiviil nem kerl Presszing!

» Labdaszerzeés » kontra/a jatek ujbdli felépitése | » Kontral Elére jatssz! / Mentsd

ki a labdat! Kezd elslrol!

Tamado zéna
» Labdas jatékos tamadasa passzsavbol
» Koztes poziciok

Kozéps6 zéna

» Szélre terelés - csapdazas

» Reakcid a meélységben bepasszolt labdakra

» Inditas elleni védekezés

» T-es, 2-es, 3-as vedd feladatai (press, cover, balance)

Védé zona
» Indokolatlan szabalytalansagok elkeriilése
»  Mélyseégi indulok:

* Ha a vedévonal elétt indul - atadom

* Ha a védévonal moge indul - felveszem

Boksz védése

» Ember-labda-terilet kontroll
» Masodik hullém biztositasa

» Extra koncentracié

Atmenet V->T
» Ha lehet, jatszunk elére — mindig legyen indulé jatékos

17/ >4



/// KEPZESI TERV

| u10-un
Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

Alapelvek Kommunikacio
» Terllet nyitasa szélességben és mélységben » Huzd szét! Nyissall
» Labda nélkili megjatszhatosag » Lasson a labda!
» Gzélessegi jatekkal eldkeésziteni a meélysegi jatékot | » Jarasd a labdat!
» Mélységi jatékra valo torekves » Elére jatssz! Tamadd a kaput!
» Batran felvallalni az 1:1 elleni jatékot » Batran cselezz!
» (Céliranyos befejezések
» Labdavesztés » visszatamadas - a lab- » Tamadj visszal Sze-
da miel&bbi visszaszerzése rezd vissza a labdat!
Al-alapelvek
Labdabirtoklas

» MegfelelS labdajaratasi sebesség (Kemeény passzok!)
» Mélysegi jatek:
- atvételek az ellenfél kapujanak az iranyaba
- labdavezetées (Lépj be!)
-+ melysegi atadas
» Sulypontkeépzeés » forgatas
» Megjatszhatdsag:
- ha van nyomas - kozelitek
* ha nincs nyomas - tavolodok
* megteéveszté mozgasok
» Erjbe akapu elé!

Atmenet T->V
» Visszatamadas - elsé épés eldre!
» Visszazaras - szikseg esetén!

&7/
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ALAPELVEK KOROSZTALYONKENT

Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

Alapelvek Kommunikacic

»

»

»

»

»

»

TerlletszUkités szélessegben és meélysegben
Mélységi jaték blokkolasa » szé-

lességi jatékra kényszerités

Labdas jatekos nyomas ala helyezése

Egymas biztositasa

Letamadas - amig meg nem szerezziik a lab-
dat, vagy az a jatektéren kivil nem kerl
Labdaszerzeés » kontra/a jatek ujboli felépitése

»

»

»

»

»

»

Sz(kitsd!

Labda és a kapu k&zé helyez-
kedj! Zard a mélysegi passzt!
Tamadd a labdast!

Segitsd a tarsad!

Szerezd meg a labdat! Tamadd le!

Kontral El6re jatssz! / Kezd elslrél!

¥

¥

Labdaszerzés

Labdas jatékos tamadasa passzsavhol
Koztes poziciok

Szélre terelés

Reakcié a mélységben bepasszolt labdakra

1-es, 2-es, 3-as vedd feladatai (press, cover, balance)

Atmenet V->T
» Ha lehet, jatszunk elére — mindig legyen induld jatekos

17/ 4



/// KEPZESI TERV

| us-ug
Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

Alapelvek Kommunikacio

» Terllet nyitasa szélességben és mélységben » Huzd szét! Nyissall
» Labda nélkili megjatszhatdsag » Lasson a labdal
» Mélysegi jatekra vald térekves » Elére jatssz! Tamadd a kaput!
» Batran felvallalni az 1:1 elleni jatekot » Batran cselezz!
» (Céliranyos befejezések!
» Labdavesztés » visszatamadas - a » Tamad] visszal
labda miel&bbi visszaszerzese Szerezd vissza a labdat!
Al-alapelvek
Labdabirtoklas

» Mélysegi jatek:
- atvetelek az ellenfél kapujanak az iréanyaba
- labdavezetés (Lépj be!)
- meélyseégi atadas
» Megjatszhatdsag:
* ha van nyomas - kozelitek
* ha nincs nyomas - tavolodok

Atmenet T->V
» Visszatamadas - elsé épés eldre!
» Visszazaras - szikseg esetén!

&¥//



///  ALAPELVEK KOROSZTALYONKENT

Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

Alapelvek Kommunikacio

»

»

»

»

»

TerlletszUkités szélessegben és meélysegben
Mélységi jaték blokkolasa » szé-

lesseégi jatékra kényszerités

Labdas jatekos nyomas ala helyezése
Letdmadas - amig meg nem szerezzik a lab-
dat, vagy az a jatéktéren kivil nem kertl

»

»

»

»

Labdaszerzeés » kontra / a jatek jboli felépitése »

SzUkitsd!

Labda és a kapu kdzé helyezked;!
Zard a mélysegi passzt!

Tamadd a labdast!

Szerezd meg a labdat!

Tamadd le!

Kontra! Elére jatssz! / Kezd elérol!

»

»

»

Labdaszerzés

Szélre terelés
Reakcid a mélységhben bepasszolt labdakra

Atmenet V->T

Ha lehet, jatszunk elére

| U6-U7
Alapelvek labdabirtoklasban és atmenetben (T » V)

»

»

»

Alapelvek

Mélyseégi jatékra vald torekves

Batran felvallalni az 1:1 elleni jatékot
Labdavesztés » visszatdmadas - a lab-
da mielébbi visszaszerzése

Kommunikacid

» Tamadd a kaput! Szerezz golt!
» Batran cselezz!
» Szerezd vissza a labdat!

Alapelvek labdaszerzéshen és atmenetben (V » T)

»
»
»

Alapelvek

Mélysegi jaték blokkolasa

Labdas jatekos nyomas ala helyezése
Labdaszerzés » gyors atme-

net tamadasba, golszerzés

Kommunikacio

» Labda és a kapu kozé helyezked;!
» Szerezd meg a labdat!
» Ha megszerezted (6] golt!

g
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/// KEPZESI TERV

Jatékrendszereink » olyan kénnyen tanulhatd jatekrend-

kivalasztasi szereket valasztottunk, amelyekben
. . a klubtradicidink alapjegyei és jate-

Szempontlal kelkepzeléseink ervenyestilnek,

» energikus, labdabirtoklasra épuls,
tamado felfogasu jatékrendsze-
rek, amelyek optimalisan osztjak fel
a jatékteret a jatékosok kdzott,

&1//



/1] JATEKRENDSZEREK (KOROSZTALYOK)

» kreativitas, rugalmassag » egy » sz@ls6 terileteken gyakori 1:1 elle-
meérkdézeésen belil, vagy akar a ja- ni jatekhelyzetek alakulhatnak ki,
tek fazisaiban is varialhatok, » pozicids és elmozgo rendsze-

» kombinativ, révid passzos, ha- rd jatékra is alkalmasak,
romszog-jatekra alkalmasak, » gyorsatmeneteket biztositanak (kont-

ra, presszing, visszarendezédes).

U6 - U7 (itt még nem beszélhetiink jatékrendszerekrdl)

/11 1-2
(ha a tengelyben
van a labda)

/11 241
(ha szélen van
a labda)

/78y



/// KEPZESI TERV

UB-U9  (itt még nem beszélhetiink jatékrendszerekrdl)

/1] 1-1-2-1
(ha a tengelyben
van a labda)

/11 1-2-2
(ha szélen van
a labda)

U10 - 11: jaték 6+1: 6+1 ellen

/11 1-2-3-1

/17



/1] JATEKRENDSZEREK (KOROSZTALYOK)

/1] 1-3-1-2

U12 - U13: jaték 8+1: 8+1 ellen

/1] 1-3-2-3

- :

17/



/// KEPZESI TERV

/1] 1-4-3-1

U14 - U15: jaték 10+1: 10+1 ellen

/1] 1-4-3-3 (lab-
dabirtoklasban
és labdaszer-
zésben is)

&7/



/1] JATEKRENDSZEREK (KOROSZTALYOK)

/11 1-3-4-3
(labdabirtoklasban)

| U16 - felnétt csapat: jaték 10+1: 10+1 ellen

/11 1-3-4-3
(labdabirtoklasban)

/ey



/// KEPZESI TERV

/11 1-5-4-1
(labdaszerzésben)

/11 1-4-3-3 (lab-
dabirtoklasban
és labdaszer-
zéshen is)

/1] 1-4-2-3-1

£y//



/11 JATEKHELYZETEK
CSAPATJATEKBAN



/// KEPZESI TERV

Labdabirtoklas

/// Labdakihozatal
- rovid passzal,
belsé véddk aktiv
részvételével

/// Labdakihozatal
- szélsévedok
megijatszasa
hosszu passzal

/// Labdakihozatal
- belsé
kozéppalyasok
visszlépésével,
kombinativ
jatéekkal

/// Labdakihozatal
- céljatékos
megjatszasa
hosszu labdaval

a2y//
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JATEKHELYZETEK CSAPATJATEKBAN

/1] Jaték
szervezese,
tamadaseépités

- belsé védék
belépése a jatekba

/1] Jaték
szervezese,
tamadasépités
- széls6 tamadé
befelé mozgasa

/1] Jaték
szervezese,
tamadaseépités
- 52éls6 vedoé
mélységi
beindulasa,
célteriilet
megjatszasa

/1] Jaték
szervezese,
tamadasépités

- tamadok
keresztmozgasa,
célteriilet
megjatszasa

17/



/// KEPZESI TERV

/// Téamadasépités,
befejezés -
16-oson beliilre
betoré tamadé
esetén

/// Tamadasépités,
befejezés -
érkezési helyek
beadas esetén

/1l A
labdavesztés
pillanata

/7



//] JATEKHELYZETEK CSAPATJATEKBAN

‘ /// Visszatamadas

/1l A
labdavesztés
pillanata

/// Visszaren-
dezédés a labda
vonala mogeé

17/



/// KEPZESI TERV

Labdaszerzés

/1] Az ellenfél
kapusanal van
a labda - szélre
terelés

/1] Az ellenfél
kapusanal van

a labda - szélre
terelés ->csapdazas

MySoccerSystem -

/1] Az ellenfél
kapusanal van

a labda - szélre
terelés » csapazas

MySoccerSystem ¢

&7/
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JATEKHELYZETEK CSAPATJATEKBAN

/// Teriilet
védekezés a
sajat térfélen

//] A16-0s védése

/// Alabdaszer-
zés pillanata

/11 Mélységi
jatek, kontra

17/ 4



/// KEPZESI TERV

/1l A
labdaszerzés
pillanata

ioccerSystem

/1] Labda
biztonsagos helyre
juttatasa, jatek
ujboli felépitése

MySoccerystem

&7/




/// JATEKOSPROFILOK



/// KEPZESI TERV

Nemzetkozi
szinti labdarugo
tulajdonsagai

» tokéletes technikai tudas,

» kiemelkedé6 jatekintelligencia,

» anticipacios készseg,

» magas mentalis bazis-
sal rendelkezik,

» képes nyomas alatt is |6
dontéseket hozni és nyo-
mas ellen futballozni,

» |6 kondicionalis képessegek,

» tudatossag,

» alazatossag.

Szempontok:
» Technikai képességek
» Taktikai képessegek
(jatekintelligencia)
»  Fizikalis képessegek
» Mentalis képességek

&¥//



///  JATEKOSPROFILOK

| Altalanos jatékos profil (U6-U15)

» Magas szintli technikai tudas: nyomas alatt is
Technika atadas-atvételek megfeleld minéséghen

» jo rugoétechnikacselezé készseg

» J¢ jatékolvasasi képesseég - jatékintelligencia
» Anticipacios képesség

Taktika

» Alkalmas a kezdemeényez6 jatékra tamadasban
és vedekezeésben egyarant.

» Gyors
Kondicié »  Dinamikus
» Mozgekony labdavalés labda nélkil

» Pozitiv személyiseg

» Fegyelmezett

Mentalitas » Szorgalmas

» Kezdemeényezd

» Belsé motivacios bazissal rendelkezik

| Posztspecifikus jatékos profilok (U16-U19)

MySoccer System =

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO /A MENTALITAS m I IH



/// KEPZESI TERV

Technika

»

»

»

Jé rugdtechnika

Mezényben is képes legyen jatszani
Megfeleld kapustechnikai kepzettseg
- kijovetelek

- labdafogas

Taktika

»

»

»

Jol olvassa a jatékot
Labdakihozatalban erés
Kiemelkedd verbalis iranyitd készséggel rendelkezik

Kondicio

»

»

»

»

Robbanekony
Hajlékony

Mozgekony

Kivald reflexei vannak

»

»

»

»

Erds karakter

Magabiztos, hatarozott
Magasfoku koncentracic
Esetleges hiba utan sem torik meg

»

Atlagon feliili magassag

/7



///  JATEKOSPROFILOK

Széls6 vedé (2, 3)

» Minéseégi rovid és hosszu atadasok

» Atvételek a jaték folytatdsanak irdnyaba
» Joladbe

» Jo szerel6készseg

Technika

» Optimalis kockazatvallalas tama-
dasban és védekezésben

» J¢ jatékolvasas, egyéni védekezésben erdés

» Labdaval és labda nélkil is jol

Taktika lép be a témadasokba

» Keresi a mélysegi jatékot - atvéte-
lek az ellenfel kapujanak iranyaba

» Belsd passzsavokat zarja

» Gyors

» Fordulékony

Kondicio » Robbanékony

» Kiemelkedd alloképesseg
» J6 regeneracios kepesseg

» Fegyelmezett

» Egeszsegesen agressziv
» Magasfoku koncentracio
» Kezdemeényezd

» Kreativ

» Bal oldali védé: bal labas, Jobb ol-
dali véda: jobb labas

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO m I IH



/// KEPZESI TERV

Belsé veédé (4, 5)

» Mindségi rovid es hosszu atadasok

» Oldalvaltasok

Technika » Atvételek a jaték folytatdsanak irdnyaba
» Jo szerel§-készség

» Jol fejel

» Atlag feletti jaték intelligencia
» A jatek gyorsitasanak és lassitasanak felismerése

» Aktivan részt vesz a labdakihozatal-
Taktika ban és a jaték szervezésében

» Figyel ra, hogy megjatszhato legyen
» o egyeni vedekezéshen és elérefele veédekezésben
» Felel a csapat mozgatasaert

» Robbanekony

» Fordulékony

» Mozgekony labdaval és labda néelkil
» Kiemelkedé allékeépesseg

Kondicio

» )6 dontéseket hoz nyomas alatt is
» Fegyelmezett

» Koncentralt

» Szorgalmas, nagy munkabirasu

» Egeészsegesen agressziv

&1//



///  JATEKOSPROFILOK

Veédekez6 kozeéppalyas (6)

»

»

Technika

»

»

Minéseégi rovid és hosszu atadasok
Atvételek a jaték folytatdsanak irdnyaba
Kivaléan fejel

Kimagasld 1:1 elleni védekezésben

»
»
»
Taktika

»
»

»

Jatékintelligens

Kiemelkedd anticipacios képesség

Jé dontéshozatali kepesség

J6 belépések a jatekba labdavezetéssel
Biztositd, tamogato jatek

Felel a csapat mozgatasaért

»
Kondicio »
»

Robbanékony
Fordulékony
Gyors

»

»

»

»

»

Turelmes

Koncentralt

Fegyelmezett

Jé iranyito készség - vezéregyeéniség
Egészseges agresszivitassal rendelkezik

»

»

Lehetéleg erds felépitést
Minimum 180 cm magassag

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO

Ll [/ - 4
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Kozéppalyas (8)

» Tokeéletes technikai tudas
» Mindsegi rovid és hosszluatadasok
» Atvételek a jatek folytatasanak irdnyaba

Technika

» J6 rugdtechnika
» Kulcspasszok
» ] egyeéni védStechnika

» Kiemelkedé jateékintelligencia és jatékolvasas
» A jatek gyorsitasanak és lassitasanak felismerése
» Mélységi beindulasok

» Figyel ra, hogy megjatszhatd legyen50-50%
tamadasban és védekezésben

» Masodik labdak megszerzése
» Tamogatd mozgasok

» Robbanékony
» Dinamikus
» Fordulékon
Kondicio B Y
» Erés

» Mozgekony labdaval és labda nélkil

»  Kiemelkedé allokepesseg

» J6 dontéseket hoz nyomas alatt is
» Szorgalmas, nagy munkabirasu

» Kreativ

» Kezdemeényezd

» Fgyelmezett

» Magabiztos

&7/
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Tamadé kozéppalyas (10)

» Tokéletes technikai tudas

» Atvételek a jatek folytatasanak irdnyaba
Technika » J6 rugodtechnika

» Kivalo cselez6 készség (1:1 tdmadasban)
» Kulcspasszok

» Extra jatekintelligencia és jatékolvasas
» Extra dontéshozatali képesseg
Taktika » Kombinativ jaték magas szintje

» A tamadasépitésben aktiv

» Mélységi beindulasok

» (Gyors
» Robbanekony

Kondicio

» Fordulékony

» Mozgekony labdaval és labda nélkil

» J@ iranyité-készseg
» Kreativ
»  Kezdeményezd (hibdzas utan is)

» Kimagasldan teljesit nyomas alatt is

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO m I IH
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Széls6 tamado (7, 11)

» Technikailag képzett

» Kivalo rugotechnika

Technika » Jolad be

» Nagyszer( cselez6 keészseég - Jo 1:1ellen
» Erés a kombinativ jatekban

» Magas jatékintelligencia

» Befelé is tud jatszani - ellentétes lab
» A tamadasépitésben aktiv

» Mélységi beindulasok

» (Gyors labdaval és labda nélkdil

» Robbanékony

Kondicié » Mozgekony labdaval és labda nélkil
»  Agilis

» Jol regeneralddik

» Szorgalmas
» Kezdemenyezd
» Kreativ

&7/
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Center (9)

» Technikailag képzett
» J6 rugodtechnika
Technika » Két labas

» Jol fejel

» Jol fedezi a labdat

» Jol olvassa a jatekot

» Mindig golra tor - |6 UtemU érkezések a kapu elé
» Folyamatos tamogaté mozgas a labdasnak

» \eédekezé feladat: labda terelése, letamadas

» @yors
Kondicio » Fordulékony
» Robbanekony

» Kezdemeényezd
» Magabiztos

» Eber, koncentralt
» Erds egyeniseg
» Kreativ

» El6ny: erds felépités, 180 cm feletti magassag

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO m I Iﬂ
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/// Védekezé
szoglet - teriilet
védekezés

&7/

Rogzitett helyzetek

A rogzitett jatékhelyzetek jelen-
téseget az Ul4-es korosztalytol
kezd6déen tartjuk kiemelten fon-
tosnak. Innentél foglalkoznak vele
a nagy palyara lép6 korosztalyos
csapatok.

A kisebb korosztalyok edzésein az
alap védekez6 és tamado eljarasok
bemutatasan kivil nem szanunk
nagyobb szerepet a rogzitett ja-
tekhelyzetek oktatasara, sokkal
inkabb, a kezdeményezé, dominans
jatek automatizmussa valasara
toreksziink, amelyben a rogzitett
szituaciok nem jatszanak kardinalis
szerepet képzésiinkben. ezért arra
biztatjuk az edzéinket, hogy ha az

/// KEPZESI TERV

edzésjatekok alatt (kivetel, ha direkt
mérkdzésgyakorld jatek) a labda a
jatéktéren kiviilre kerdl, inkabb a
kapubdl hozzak ujra jatékba. Ezek-
ben a korosztalyokban (UB-U13) a
kicsiben elvégzett pontrugasokat
preferaljuk.

A felsé szekciod tekintetében, a
mezociklus utolsé hetének (fakul-
tativ) foglalkozasaiba kell beépiteni
arogzitett jatékhelyzetek gyakorol-
tatasat. Ezen kivdl, azt ajanljuk az
edzéinknek, hogy a mérkézéseket
megeldzé, ugynevezett aktiva-
(6edzések keretein belul idézzek
fel, és gyakoroltassak az altaluk
preferalt formaciokat. A standard
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szituaciok oktatasaban nagy teret
engedink az edzéi kreativitas ki-
bontakozasara, hiszen ezeknek a
jatékhelyzeteknek a megoldasat
az aktudlis jatekosallomany mi-
lyenségei ( Van-e j6 pontrugdjate-
kos? Vannak-e 6 fejelsink? Milyen
magas a csapatunk?) nagyban
befolyasoljak.

A védekezé pontrugasok tekinte-
tében, terllet és vegyes védeke-
zési eljarasokat is alkalmaznak
korosztalyaink. Tamadasban, a
direkt beadasokon kivil kis jatekok
kezdeményezését is ajanljuk edzé-
inknek, az ellenfél védekezésenek
megmozgatasa vegett.

A bintetd rugasok és direkt sza-
badrugasok gyakorlasara a gyere-
keknek egyeéni képzésen, illetve az
edzesek el6tt és utan biztositunk le-
hetéséget. Termeészetesen az edzék
mindig segitenek a jatékosoknak.

A bedobasok gyakorlasara az utan-
potlasban még nem forditunk tul
nagy hangsulyt, de a felsé szek-
ci¢ korosztalyos vezetd edzdéinek
megvan a lehetésége, hogy sajat
variaciokat dolgozzanak ki, plane,
ha van esetleg a csapatukban van
nagyot dobd jatékos, vagy a kelle-
ténél tobb a mezényben elvégzett
bedobashdl a labdavesztésik.

/1] Védekez6
szoglet - vegyes
védekezés
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/// Tamadé
szoglet - kis
szoglet variacio

/1] Tamadé
szabadrugas
variacio

&7/
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Caveni fejlesztesi terv

Egyesiiletiink a csapatedzések
mellett nagy hangsulyt fektet az
egyeni fejlesztés fontossagara,
hiszen keépzésiink kozéppontjaban az
egyen, a jatékos helyezkedik el.

Az egyeni fejlesztésekkel kettds célt tlziink
ki. Egyreszt, probaljuk a jatékosokat erdsi-
teni azokban a készségekben, amelyekben
erések, masreszt probaljuk kompenzalni a
hianyossagaikat.

Az egyeni fejlesztésekben, talan a leg-
nagyobb részt az erénléti edzékkel végzett
gyakorlasok teszik ki. Az 6 feladatuk rendkiviil
Osszetett es sokretd. A kisebb korosztalyokban
elsésorban a prevencio, képesség-fejlesztés
és mozgaskoordinacio kerdl el6térbe.

Heti két-harom alkalommal, a csapatedzések
keretein beltil jatekos feladatokkal prébaljak
fejleszteni legkisebb tehetségeinket. Szak-
embereink, a tehetsegkdzponti rész nagyobb
korosztalyainal és a felsé szekcid csapatainal
is felelnek a kondicionalis képessegek izolalt
és komplex fejlesztéseert. Itt is el&térbe
helyezédik a prevencié és korrekcio, illetve
ahol lehet, igyekeznek labdas feladatokkal
szinesiteni az altaluk vezényelt edzésblokkokat.
A nagyobb korosztalyoknal részt vesznek az
edzés tervezésben, és a terhelési 6sszetevék
pontos bedllitasaban is segitik a korosztalyos
edzdéket. Az erénléti edzéseink, zdmeben
blokkok formajaban, az edzések elején he-
lyezkednek el. Kivételt képeznek az U17-es
és U19-es korosztalyok kiemelt jatékosaival
vegzett eréfejleszté tréningek, amelyek kiilén
edzésidét vesznek igénybe. Tovabbi feladataik

&7/

kdzé tartoznak a kiilonb&z6 antropometriai és
kondicionalis felmérések. A teljesseg igénye
nelkdl ilyenek, az FMS tesztek, PHV méreés,
Yo-Yo és agility teszt, lokomotorikus gyor-
sasag merese vagy a helybél tavol ugras a
robbanekonysag szemszogebdl.

Kapusaink specialis fejlesztését, — heti ha-
rom-négy alkalommal, a csapatedzéseken kiviil
- kapusedzeés segiti el8. Egy f6 allasu vezetd
kapusedzénk mellett, ket mellékallasu kolléga
foglalkozik a korosztalyos csapataink kapusai-
val. Kis csoportokban, vagy az edzések elején,
képzettség és életkori sajatossagok mentén
folynak a gyakorlasok. Kapusedzsink fontosnak
tartjak a kapcsolatot a csapatedzékkel, mind
szakmai mind koordinalasi szempontokbal.

A csapatedzeés keretien beldil, de egyéni
fejlesztési célzattal Coerver edzés szerepel
a lany csapatani repertoarban. U10, U12 és
Ul4-es korosztalyaink heti egy alkalommal
vesznek részt, az egyeni technikat és taktikat
megcelzo kilon foglalkozason.

A it korosztalyainknal US - U13-ig a keddi
napokon edzes utan kap szerepet az egyeni
képzés, mig a csutortoki edzések teljes ege-
szében a grund programoknak és az egyeni
fejlesztéseknek vannak szanva. Ez a nap havi
szintén haromszor kertil megrendezésre ésitt a
gyerekek korosztalytdl fiiggetlenul, kiilondsebb
megkdotések nélkiil fejleszthetik magukat. Az
edzék, csupan segité és megfigyeld szerepet
toltenek be a foglalkozason. A negyedik csu-
tortok multisport foglalkozast tartunk.

Az U15-8s korosztalytol kezdédéen, a kor-
osztalyos edzék, vezetdk egyeztetése alapjan
potencialis jatékosokat igyeksziink kiemelni és
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kilon fejlesztésben részesiteni. Az U15-U19-
es korosztalyaink kiemelt tehetségei, heti ket
alkalommal egyéni képzésen szerepelnek.
Az egyeéni képzés a taktikai periodizacionkkal
8sszhangban jatékhelyzetek utjan igyekszik
posztspecifikus fejlesztést nydijtani. Az edzés
jellegével osszhangban, az edzések végen,
30-40 perces blokkokban kap helyet a heti
edzésmunka folyaman.

Szintén a felsé szekcidban bevezettik az
ugynevezett Talent edzést, ahol a felsé szekcid
kiemelt képesseg jatékosainak tartunk kiilon
foglalkozasokat. Ezek a tréningek kétheti
rendszeresseggel jelennek meg a programban.

A kiemelkedg, illetve problémas jatékosok
mentalis egészsegét mental coach segitségével
biztositjuk. Egyénileg egyeztetett idépontokban,
onalléan, egyeéni, sziléi vagy edzéi ajanlasra
vehetd igénybe.

Klubunk alkalmazasaban video elemzé
is dolgozik, igy a jatékosokat az altala és a
korosztalyos edzék altal sszevagott vided
anyag segitsegeével is tudjuk majd fejleszteni
csapat es egyeni szinten egyarant.

A tudatossag és az egyéni munkavegzes
jegyében a TSC-ben futballozé gyerekeket az

edzék folyamatosan ellatjak hazi feladatokkal
és olyan vided anyagokkal, amelyek a fejléde-
stket szolgaljak. Ilyenek példaul:
» az SMR henger hasznalata-
val kapcsolatos video,
» FMS felméreés korrekcids anyagai,
» bokasullyedés, ludtalp korrekcidja,
» alap, otthon is végezhetd eré-
fejleszté gyakorlatok,
» technikai elemeket bemutatd videok.

Egyestiletiink filozéfidja, hogy a sajat utanpotla-
sabol kikerdil6 fiatal jatékosokat szerepeltesse
a felnétt csapatunkban. Az utanpétlas és a
felnétt csapat |6 kapcsolata jegyeben, felnétt
jatékosaink rendszeresen latogatjak az utan-
potlas edzeéseket, eseményeket. Igyekeznek
aktivan, egyfajta mentorkeént funkcionalva
részt venni és példat mutatnia képzéseken.
Ez ugyanuigy igaz, az egyesiilet regmdult nagy
legendaira, régi klasszis jatékosokra is, akik
edzékent, tanacsadokeént tudnak tapasztala-
tukkal segiteni kollégaiknak és az utanpotlas
jatekosoknak egyarant. Itt prébalja valahol
az egyesiilet a tradiciét és az innovaciot is
kart-kardltve felvonultatni!
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/// KAPUS KEPZES



| UB - U19 kapus képzés

Bevezetés

Opus Tigaz Tatabanya kapus képzésének célja,
felkesziteni a kapusokat amit modern labda-
rugas elvar, késébb pedig segiteni magasabb

osztalyba kerllését vagy a felnétt csapatunkba

beépitését. Nagy hangsulyt fektetiink labbal
valo jatekra, mai modern labdartigasba sokkal
tébbet érnek abbal a labdaba a kapusok pl.:

forgatasok, soprogeteés, direkt labdak, inditasok.
Csapatedzésen részt vesznek a labdabirtoklo,
labda kihozatalos és tamadas felépitéses jate-
kokban. Masik nagy hangsuly a 16-osra beerkezd

labdak, kapusoknak gyors reakcic, dontéshozatal
szikseges. Sokkal tébb gol sziletik a 16-oson

beltlinnenis latszik hogy a kapusoknak gyors

reakcio, dinamikus mozdulatok, és |6 dontésho-
zatalok sziikségesek. Kapusnak meg fontos a

j6 kommunikacid, iranyitd kepesség, motivacio

és versenyz6 szellem.

U8 - U9 tanulasi célok

/// KEPZESI TERV

Utanpotlas kapus képzés

8 éves kortdl kezdjtik el aképzest. Itt meg jatékos
formaban kepztink, hogy megszerettessiik veliik
ezt a posztot. Korosztalynak eltéré anyagokbadl
dolgozunk mivel nem lehet egyes korcsoportot
dsszevonni. Fiatalabb korcsoportnal elsédleges
cél az alap kapus technika megismerése maijd
egyre magabiztosabb hasznalata.

Koztes korcsoportnal mar az alap kapustechni-
ka kiegeésztil a nehezebb kapustechnikai elemek

ismereteivel, és ezeket meccs szituacioba

oktatjuk. U11-es korcsoporttél mar meg kell
hogy jelenjenek edzésen az er6 és allokeépesseg,
erdsitése core edzések.

ld&sebb korcsoportok mar ésszes kapus tech-
nika elemeket ismerik és alkalmazzak ezek
minél magasabb szintre emelése a cél. [d6sebb
korcsoportban nincsenek kiilonbsegek a kep-
zéshen csak feladatok nehézsége, kombinacidja
és magasabb intenzitas jelenti a kiilénbséget.

Technika

» helyezkedés labdahoz

» helyezkedés szogben lBvéshez

Alapallas kéz és testhelyzet

Labdafogas testre, kosarfogas, oleld fogas, lab elé érkezé lapos /pattand
Labjatek korosztalynak megfeleld

Kidobas, kiguritas technika ismerete

Taktika

s //}



//] KAPUS KEPZES

U8 - U9 periodizacio (makra)

TECHNIKA TAKTIKA KOORDINACIO KONDICIO

Egyensulyérzek

MENTALIS

Jatékeértés

Gyorsasagi Jatekolvasas,
koordinacio Elévetelezés
Mozgaserzékelés Reakcio
Ritmuserzek Koncentracio
Terbeli ta-
jekozddas Motivacio
(figyelemvaltas)
IzUleti, . Akaraterd
mozgekonysag
Alazat
Onkontroll
Tisztelet
Gyorsasag Fegyelem
Reakcid Kommunikacio
Mozdulatgyorsasag | Onbizalom
Rajtgyorsasag Versenyszellem
Végtagyorsasag Onértekeles
(IEyc,Jr‘_-}asagll Szorgalom
alloképesseg
Ismeétléses
sprintképesseg
Robbanékonysag
Maximalis
robbanekonysag

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO /A MENTALITAS m I Iﬂ




/// KEPZESI TERV

U8 - U9 Heti komplex kapus képzés

H K SZ cs P

Komplex kapus kepzeés: Komplex kapus kepzeés:
(koordinacio, gyorsasag (koordinacio, gyorsasag
és reakcio fejlesztés) és reakcio fejlesztés)

Csapat- » alapatlas,, Csapat- » alapaltas,, s

edzés » labdafogas, edzés | » labdafogas, Pihend
» vetédes technika, » vetddes technika,
» labjatek, » labjatek,
» kidobas, kiguritas » kidobas, kiguritas

| U10 Heti komplex kapus képzés

U10 tanulasi céelok

Alapéllas kéz és testhelyzet
Labdafogds testre-testkdzeli, kosarfogas, oleld fogas, lab elé lapos, pattand rabo-

ritas, oklozes egykezes/kétkezes

lapos vetddes, lapos lecstiszas, félmagas legordilés/ vetédeés, magas
vetddés/keresztbe nyulas, oldalt pattand (labda tamadasa pattanas

Vet6des technika pillanataban), egyfajta feldllasi technika, egy kilépéssel/sasszéval/
keresztlépessel
Labjaték egyszerli belsés passzok (nyomas nélkiil, nyomas alatt) forgatasok

(nyomas nelkiil, nyomas alatt) ivelések (nyomas nélkiil) kezbél kirtigas

Kidobas, kiguritas | helyes technika, horog dobas technikaja

1V 1 technikak lekdzelités, ravetddeés/kicsliszas

kijgvetel-kivetédes (zavard nélkiil, zavardval), lehtizasok (zavard nélkl,
zavaroval), egy labas felugras, 6klozés technika (zavard nelkil, zavardval)

Beadasok

Taktika
» alap kommunikacié kapuba » helyezkedés labdahoz
» helyezkedés hazaadasnal » helyezkedés szogben lBvésnél

» helyezkedés pontrugasnal

o / /)



/// KAPUS KEPZES

U10 periodizacio

TECHNIKA TAKTIKA KOORDINACIO KONDICIO

MENTALIS

Egyensulyérzék
Gyorsasagi
koordinacid
Mozgaser-
zékelés
Ritmuseérzék
Terbeli tajeko-
z6das (figye-
lemvaltas)
IzUleti
mozgékonysag

Gyorsasag

Jatékértés

Jatékolvasas,
El6vételezés

Reakcia

Koncentracio

Motivacio

Akaraterd

Alazat

Onkontroll

Tisztelet

Fegyelem

Reakcid

Kommunikacio

Mozdulat-
gyorsasag

Onbizalom

Rajtgyorsasag

Versenyszellem

Vagtagyorsasag

Onértékelés

Gyorsasagi
alloképesség

Szorgalom

Ismétléses
sprintképesség

Robbaneé-
konysag

Maximalis
robbanékonysag

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO /MENTALITAS m I IH




/// KEPZESI TERV

U10-U11 Periodizacio

1.2.Hét
Periodizacio

1v1
technikak,
kozeli
I6vések

Coaching pontok:
-helyes 1v1 technikak (blokk ,

kivetddés ), megfelel6 pozicid
felvétele , j6vok maradok,
lendiilé lIab megallok belel all
a lovésbe .Kozeli I6vésnél
megfelel6 vetéssé technika
alkalmazasa

3.4.Hét
Periodizacio

Vetédés
technikak

Coaching pontok:
-helyes lépés technika,

tamadni a labdat , megfelel6
kéztartas a labda mogé ,
helyes utés irany , megfelel6
felallas technika

5.6 Hét
Periodizacio

Labdafogas,
labjaték

Coaching pontok:-
helyes kéztartas ,megfelel6

labdafogas technika
alkalmazasa , labda mogé
helyezkedés , koriiltekintés ,
megfelel6 labtartas , helyes
iranyba atvételek , pontos
passzok

7.8.Hét
Periodizacio

Lehtzasok
magas labdak
haritasa

Coaching pontok:
-megfelelé pozicio
felvétele ,megfeleld lab
hizasa , Gitém vagy fogom,
helyes utés iranya,
kommunikacio,
kapuba maradas esetén
idébe reagalas a lovésre/
fejesre

9. Hét
Periodizacio

Reakcio /
reflex védés

Coaching pontok:
-gyors dontéshozatal ,

szituacio helyes felmérés ,
dinamikus mozgasok,

Heti Periodizacio
Hétfé Kedd Csiitértok Péntek Szombat Vasarnap
-Csapat -Dinamikus Mérkézés szituacios Mérkézés
edzés , labbal | mozgasok gyakorlatok szituacios
valo jaték -adott adott periodizacios gyakorlat
fejlesztése . periodizacios | technikai elem adott E p
technikai -1v1 technikak periodizacios
) . R |
elem -helyezkedés technikai K H
-vetédés elem p:
. . (o) E
technika -lehuzas alap z N
technika . o
) E (o)
-helyezkedés s
-hosszabb
passzok
forgatasok

&7/
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| UT1 Heti komplex kapus képzés

UT1 tanulasi célok

Alapéllas kéz és testhelyzet

testre-testkdzeli, kosarfogas, dleld fogas, lab elé lapos, pattand raboritas,

Labdafogas oklozés egykezes/kétkezes
lapos vetddes, lapos lecsuszas, félmagas legordiilés/ vetédes, magas
Vetédés technika vetGdés/kereszthe nyllas, oldalt pattand (labda tamadasa pattanas
pillanataban), egyfajta feldllasi technika alkalmazasa, egy kilépéssel/
sasszéval/keresztlépéssel, vetddes elétt lendiiletszerzes technikaja
Labjatek egyszerl belsds passzok (nyomas nélkil, nyomas alatt) forgatasok

(nyomas nélkul, nyomas alatt) ivelések (nyomas nélkul) kézbdl kirtigas

Kidobas, kiguritas | helyes technika, horog dobas technikaja

1V 1 technikak lekdzelités, ravetddés/kicslszas, blokk technika ismerete

kijgvetel-kivet6dés (zavard nélkiil, zavardval), lehtizasok (zavard nelkil,
Beaddsok zavaroval), egy labas felugras készseg szinten, 6klozés technika (za-
varoval) jartassag szint

» alap kommunikacio kapuba » helyezkedés sztgben lGvesnél

» hel\/ezkedés hazaadasnal » he[yezkedés pontrUgésné[
» helyezkedés labdahoz

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO m I Iﬂ
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[ime

’

| UT1 periodizacié

TECHNIKA TAKTIKA KOORDINACIOT KONDICIO MENTALIS

Egyensuly-
erzek

Jatékértés

Jatékolvasas,
Elsvételezés

Gyorsasagi
koordinacio

Mozgaseér-

e Reakcid
zékelés

Ritmuseérzék Koncentracio

Terbeli tajeko-
z6das (figye-
lemvaltas)

Motivacio

[ztileti moz-

. X Akaraterd
gekonysag

Alézat

Onkontroll

Tisztelet

Gyorsasag Fegyelem

Reakcio Kommunikacio

Mozdulat-
gyorsasag

Onbizalom

Verseny-

Rajtgyorsasag <zellem

Vagtag-

, Onértekelés
gyorsasag

Gyorsasagi

alloképesseg SEIFE

lsmétléses
sprintke-
pesseg

Robbane-
konysag

Maximalis
robbané-
konysag

&¥//
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U10-U11 Periodizacio

1.2.Hét
Periodizacio

1v1
technikak,
kozeli
16vések

hin ntok:

-helyes 1v1 technikak (blokk ,
kivetédés ), megfelel6 pozicio

felvétele , jovok maradok,
lendiilé lab megallok belel all

a lovésbe .Kozeli I6vésnél

medgfeleld vetéssé technika

alkalmazasa

3.4.Hét
Periodizacio

Vetédés
technikak

Coaching pontok:
-helyes Iépés technika,
tamadni a labdat , megfelel6
kéztartas a labda mogé ,
helyes utés irany , megfelel6
felallas technika

5.6 Hét
Periodizacio

Labdafogas,
labjaték

Coaching pontok:-
helyes kéztartas ,megfelel6

labdafogas technika
alkalmazasa , labda mogé
helyezkedés , koriiltekintés ,
megfeleld labtartas , helyes
iranyba atvételek , pontos
passzok

7.8.Hét
Periodizacio

Lehtzasok
magas labdak
haritasa

Coaching pontok:
-megdfeleld pozicio
felvétele ,megfelel6 lab
hdzasa , titém vagy fogom,
helyes tés iranya,
kommunikacio,
kapuba maradas esetén
idébe reagalas a lovésre/
fejesre

9. Hét
Periodizacio

Reakcio /
reflex védés

Coaching pontok:
-gyors dontéshozatal ,

szituacio helyes felmérés ,
dinamikus mozgasok,

Heti Periodizacio
Hétf6 Kedd Csutértok Péntek Szombat Vasarnap
-Csapat -Dinamikus Mérkozés szituacios Mérké6zés
edzés , labbal | mozgasok gyakorlatok szituacios
vald jaték -adott adott periodizaciés gyakorlat
fejlesztése . periodizacios | technikai elem adott E P
technikai -1v1 technikak periodizacids
2 . R |
elem -helyezkedés technikai K H
-vetddés elem P
. - (0] E
technika -lehuzas alap z N
technika - P
. E (o]
-helyezkedés s
-hosszabb
passzok
forgatasok

TECHNIKA / TAKTIKA

KONDICIO

g
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| U12 Heti komplex kapus képzés

U12 Tanulasi célok

Alapallas kéz és testhelyzet

Labdafogas tgstre}-t,esﬂ(ij.z'eli, kosarfogas, ,b'Lelé fogas, lab elé lapos, pattand
raboritas, oklozés egykezes/kétkezes
lapos vetddeés, lapos lecsuszas, félmagas legordiilés/ vetddes,
magas vetddés/keresztbe nyulds, oldalt pattand (labda tdmadasa

Vetddeés technika pattanas pillanatéban), egyfajta felallasi technika alkalmazasa, egy
kilepéssel/sasszéval/keresztlépessel, vetddes elétt lendiiletszerzes
technikaja
egyszertibelsds passzok (nyomas nélkil, nyomas alatt) forgatasok

Labjaték (nyomas nélkul, nyomas alatt) ivelések (nyomas nélkul) kézbél
kirugas

Kidobas, kiguritas helyes technika, horog dobas technikaja készség szinten

1V 1 technikak lekdzelités, ravetddes/kicsuszas, blokk technika ismerete
kijovetel-kivetédes (zavard nelkiil, zavardval), lehtizasok (zavard

Beaddsok nelkiil, zavardval), egy labas felugrds készség szinten, sklozes
technika (zavardval) jartassag szint

» alap kommunikacic kapuba » helyezkedés sztgben lGvesnél
» helyezkedés hazaadasnal » helyezkedés pontrugasnal
» helyezkedés labdahoz

&1/
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U12 periodizacié

TECHNIKA TAKTIKA KOORDINACIO KONDICIO

MENTALIS

Egyensulyérzek
Gyorsasagi
koordinacid
Mozgaseér-
zékelés
Ritmusérzék
Terbeli tajéko-
z6das (figye-
lemvaltas)
Izleti
mozgékonysag

Gyorsasag

Jatékértes

Jatékolvasas,
ElSvételezés

Reakcid

Koncentracio

Motivacio

Akaraterd

Aldzat

Onkontroll

Tisztelet

Fegyelem

Reakcid

Kommunikacio

Mozdulat-
gyorsasag

Onbizalom

Rajtgyorsasag

Versenyszellem

Vagtagyor-
sasag

Onértékelés

Gyorsasagi
alloképesség

Szorgalom

lsmétléses
sprintképesség

Robbané-
konysag

Maximalis rob-
banékonysag

TECHNIKA / TAKTIKA / KOORDINACIO / KONDICIO /MENTALITAS m I IH
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U12-U14 Periodizacio

1.2.Hét
Periodizacio

Labjaték+vetdés
technika

Coaching pontok :
-pontos minGségi atvételek
passzok, elsé érintés
fontossaga
-tajékozodas hova folytatom
-helyes pozicio felvétele
-megfeleld Iépéstechnika,
kéztartas , Iépéstechnika
alkalmazasa ,tamadom a
labdat
-megfelel6 terpesz és
sulypont helyezés
-iitom vagy fogom a labdat

3.4.Hét
Periodizacio

Beadasok,
oldalrol belétt
labdak+inditasok

Coaching pontok:
-megdfelel6 pozicio felvételek
labdahoz, tamad6hoz képest

-magam el6tt fejf6lotti lehtzas
, megfeleld lab huzasa,
kommunikacio -itom
vagy fogom a labdat ,
medfelel iités iranya ,jovok
vagy maradok
-tajékozodas gyors
déntéshozatal , pontos inditas
kézzel labbal

5.6.Hét
Periodizacio

1v1 technikak ,
koézeli Ibvések

Coaching pontok:
-helyes 1v1 technikak (blokk ,
kivetédés, csillag ), megfelel

pozicio felvétele , jovok
maradok, lendiilS lab
megallok belel all a Iovésbe .
-ko6zeli I6vésnél megfelel
vetSdés technika alkalmazasa

7.Hét Periodizacio

Reflex ,
reakciogyorsasag
fejlesztés

Coaching pontok:
-gyors dontéshozatal ,
szituacio helyes felmérés,
dinamikus mozgasok,

Heti Periodizacio
Hétf6 Kedd Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
.Mobilizacio -Ergsités , Mérkdzés Mérkdzés
-Csapat edzés , Dinamikus szituacios szituacios M
labbal valo jaték laberd gyakorlatok | gyakorlat E p
fejlesztése . -adott -adott -adott R I
periodizacio | periodizacios | periodizacios
L. o L. K H
technikai technikai technikai elem 6 E
elem elem -lehtizas alap z N
-Vet6dés -1vi technika £ 6
technika technikak -helyezkedés s
-helyezkedés | -hosszabb passzok
forgatasok

&7/
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| U13 - U14 heti komplex kapus képzés
U13 - U14 tanulasi célok

Alapéllas kéz és testhelyzet
Labdafogss testre-testkdzeli, kosarfogas, oleld fogas, lab elé lapos, pattand
& raboritas, 6klozés egykezes/kétkezes
lapos vetddeés, lapos lecsuszas, félmagas legordiilés/ vetddes,
Vetédes technika magas vetédés/keresztbe nyilds, oldalt pattand (labda tamadasa
pattanas pillanataban), kétfajta felallasi technika alkalmazasa, egy
kilepés, sasszé, keresztlépés, lendiletszerzés lGves pillanataban
Labiatek egyszer( belsés passzok (nyomas alatt) forgatasok (nyomas alatt)
' ivelések (nyomas alatt) kézbél kirligas készség szinten
Kidobas, kiguritas helyes technika, horog dobas technikaja készseg szinten
- lekdzelités, ravetédes/kicsuszas, blokk technika ismerete, csillag
1V 1 technikak technika ismerete
. kijsvetel-kivet&deés (zavardval), lehtizasok (zavardval), egy lébas fel-
Beadasok AT Al s . . o7
ugras készseg szinten, 6klszés technika (zavardval) készség szinten
» jaték ertése, olvasasa » helyezkedés labdahoz
» alap kommunikacio kapuba » helyezkedés sztgben lGvesnél
» helyezkedés hazaadasnal » helyezkedés pontrigasnal

U14-tél a kapus technikakat jartassag és keszseg szinten kell alkalmazni!

TECHNIKA - TAKTIKA AKOORDINACIO KONDICIO _ ALKATI




/// KEPZESI TERV

U13 - U14 periodizacié

TECHNIKA TAKTIKA KOORDINACIO™ KONDICIO MENTALIS
Egyensuly-

Jatékértés

érzek

Gyorsasagi Jatékolvasas,
koordinacio El6vételezés
Mozgaser- Reakcid
zékelés

Ritmusérzek Koncentracio
Terbeli tajéko-

z6das (figye- Motivacio
lemvaltas)

Iztileti

. ) Akarateré
mozgékonysag

Aldzat

Onkontroll

Tisztelet

Gyorsasag
Reakcid

Mozdulat-
gyorsasag

Fegyelem
Kommunikacio

Onbizalom

Verseny-

Rajtgyorsasag <zellem

Vagtagyorsa-
sag
Gyorsasagi
alloképesség
Ismétléses
sprintképesség
Robbané-
konysag

Onértékelés

Szorgalom

Maximalis
robbané-
konysag

&7/
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U12-U14 Periodizacio

1.2.Hét
Periodizacio

Labjaték+vetodés
technika

Coaching pontok :
-pontos mindségi atvételek
passzok, elsd érintés
fontossaga
-tajékozodas hova folytatom
-helyes pozicio felvétele
-megfeleld Iépéstechnika,
kéztartas , Iépéstechnika
alkalmazasa ,tamadom a
labdat
-medfelel6 terpesz és
sulypont helyezés
-iitom vagy fogom a labdat

3.4.Hét
Periodizacio

Beadasok,
oldalrdl belétt
labdak+inditasok

Coaching pontok:
-megdfelel6 pozicio felvételek

labdahoz, tamado6hoz képest
-magam el6tt fejf6l6tti lehtizas
, megfeleld lab hazasa,
kommunikacio -tGtom
vagy fogom a labdat ,
megdfeleld (ités iranya ,jévok
vagy maradok
-tajékozddas gyors
dontéshozatal , pontos inditas
kézzel labbal

5.6.Hét
Periodizacio

1v1 technikak ,
kozeli Iovések

-helyes 1v1 technikak (blokk ,
kivetédés, csillag ), megfeleld
pozicio felvétele , jovok
maradok, lendiil6 lab
megallok belel all a I6vésbe .
-ko6zeli I6vésnél megfelelé
vetSdés technika alkalmazasa

7.Hét Periodizacio

Reflex ,
reakcidogyorsasag
fejlesztés

Coaching pontok:
-gyors déntéshozatal ,

szituacio helyes felmérés,
dinamikus mozgasok,

Heti Periodizacio
Hétf6 Kedd Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
.Mobilizacio -Erdsités , Mérkdzés Mérkdzés
-Csapat edzés , Dinamikus szituacioés szituacios M
labbal valo jaték laberé gyakorlatok | gyakorlat E p
fejlesztése . -adott -adott -adott R :
periodizacio | periodizacios | periodizacios
L. L. L. K H
technikai technikai technikai elem 6 E
elem elem -lehtizas alap z N
-Vet6dés -1vi technika E 6
technika technikak -helyezkedés s
-helyezkedés | -hosszabb passzok
forgatasok

TECHNIKA / TAKTIKA

KONDICIO

17/
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| U15 - U19: Heti periodizacic

Adgility kapusedzés: -Dinamikus laberd/ Mérkézés szituaciés edzés | Mérkézés szituacios edzés
-alap kapustechnikak | felsétest erdsités -1v1 szituaciok/kozeli -oldalrdl bel6tt lapos/

Utmutaté a képzésben:

» Edzés el6tti tajekoztatas — mit csinalunk az edzésen.
» Az edzések f6 részeit mindig mérkézés szituaciokon keresztiil oktatjuk
» Fontos a bemutatas, szemléltetés eés hogy az adott gyakorlatot
a gyerekek meérkdzes szituacidba tudjak helyezni.
» A kapusok visszacsatolast kapnak az edzésekrél, meérkézesekrél — video formajaban.
» Fontos a pozitiv tanulasi kdrnyezet, a pozitivumok kiemelése,
de természetesen a preciz hibajavitas is.

/// Kosarfogas /// Olels fogas

ay//
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/// Lab elé pattano

/1] Lapos vetédés /1] Félmagas vetddés

17/



/// KEPZESI TERV

/1] Magas vetédés (kereszt kéz) /// Oldalt pattané vetGdés

/1] Egykezes oklozés /1] Kétkezes oklozés

y//



//] KAPUS KEPZES

/// Lehuzas /// Kivetédés

/11 Blokk technika /1] Csillag technika

17/
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/// KEPZESI TERV

| A tehetségkozpont céljai

Tatabanya SC

Tehetségkozpont

/

Al Akadémia Egészséges életmod
csapat
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Utanpotlas Stab Sport Egészségiigyi Stab Kiilsés segitdk:
» VezetGedzok » Elettani vezet6: Forrd Gyula (U11-U14) » Orvos:
» Asszisztens » Erénléti edzé: Beszterczei Attila (U15-U19) Dr. Aschenbrenner

odz6k Laszlo

» GQyogytornasz: Szegleti Gergely (U7-U10 -
» Kapus edzék /By 8 gely ( ) » Fizioterapeuta:

» Masszdr, Fizioterapeuta: Németh Miklos Szlcs Péter

» i j 0 . .
Vided elemz6 » Masszér: Fakli Barna
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| Mérések

» MLSZ altal meghatarozott fi-
zikai felmeéresek (U11-U19)

- Helybdl tavolugras, COD505, 30m
Sprint, Yoyo teszt, FMS, PHV

» MLSZ altal meghatarozott moz-
gasszervi felmérések (UT1-U15)

- Tartasmeghigyeleés, izlleti moz-
gastartomany vizsgalat, PHV

» Talent program felmeérései

(U16-U19 kiemelt jatekosok)

+ Illinois teszt labdaval és labda nél-
kul, padra passzolas, valtott labbal
dekazas, ivelés es Utempassz.

» Ortopédiai vizsgalatok (U7-U10)

Mérések kielemzése:

» Adatok kiértékelése utan a periodiza-
cié moédositasa, ha indokolt. Sziikség
esetén egyeni program kidolgozasa.

» Progresszio ellenérzese.

» Fejlesztés Utemeének meghatarozasa

Sériilések kezelése:

» Serilés ellatasa, az orvos altal megha-
tarozott diagndzist kdvetéen egy reha-
bilitaciés program felallitasa. Nyomon
kovetés és ellendrzés. Tesztek elveg-
zése a csapatba visszadllitas elétt.

Sport Egészsegiigyi
Stab feladatai

A Tehetségkozpont céljai
eléréshez sziikséges
kondicionalis program
osszeallitasa korosztaly
specifikusan:

» A jatékosok fizikai felkészitése a fel-
nétt csapatba valo integralasra. A
Tehetségkozponthoz igazitott méreési
paraméterek miatt, atlathato kepet ka-
punk a fizikai alkalmassag szintjérol.

» A jatekosok fizikai felkészitése az
akademiai szintre. A TalentX rend-
szerben talalhatd standard adatok
alapjan meg tudjuk hatarozni, hogy
adott jatékos fizikalisan megfelel-e
az akadémiai kdvetelmeényeknek.

» A jatékosok mozgasszervi és moz-
gaskoordinacic fejlesztése, a min-
dennapi problémamentes élethez
sziikseges korrekciok elvégzese.
Jobb életmindéség biztositasa, a mas
palyat valasztd sportoloknak.
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| Csapatok felépitése
NB3 Felnétt csapat stab és jatékosok:

» Vezetdedzd » Erénléti edzd » Masszér » Vided elemz6
» Asszisztensedz6  » Kapus edzd » Technikai vezetd

| Kondicionalis program felépitése
NB3 Felnétt csapat:

Alapelvek:
» Agressziv gyors atmenetek a jaték 4 fazisaban.
» Fizikai periodizacid. Sok parharc és fizikai dominancia a bajnoksagban.

Kondicionalis paraméterek (elvarasok):
» Erofejlesztés 5 f6 gyakorlat: Fekvenyomas, Kétkezes evezeés,
Kitdres, Csipéfeltolas, Guggolas
» Futéprogram: 4 x 1000m (3:45p / km), 6 x 800m (2:50p / 800m),
8 x 600m (1:50p / 600m), 10 x 400m (1:15p / 400m),
12 x 200m (35mp / 200m),10 x 100m (18mp / 100m),
20 x 50m (8mp / 50m)

Mérések:
» FMS, Yoyo, COD505, Helybél Tavol, 30m sprint, Illinois labdaval és labda nélkil
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TSC Tehetségkozpont Mozgasszervi és
Kondiciondlis fejleszteési terv 2023/24

Napok/
Korosztaly

u9/u1o

un

U12/uU13

Ui4

U15/uU16

Prevencio-Korrekcié mobilizacio és statikus - dinami-
kus stabilizacio (core stabilizatorok és mozgatdk)

u17/u19

Kiemelt jatékosok
- - Gyogytorna U13/14 (Talent program)  Spe-
cidlis eréfejlesztés
Dinamikus Dinamikus
R \aberd + (@berd, el- | Dinamikus
Altalénos | hosszabb lenallassal (aberd
sajat test- | sprintek / (power- mecha.
_ ) sulyos eré- |sajat testsu- bapn 4. me- térogzott
sit6 blokk | lyos erdsitd dicin lab da, | sulyokkal
*+ hosszabb | blokk + mo- TRX) erésitS | / hosszabb
sprintek | bil / stabil blokk (Post- | sprintek
Eréfeljlesz- PHV-sdly)
té technikak WY

Eréfejlesztés Talentek +

Kiemelt jatekosok
(Talent program)  Spe-

Gyogytorna U11/U12 cialis eréfejlesztés
Felsé test
Felsé test dgp;lsr}?gs
Altalanos | domindns . Felsé test
stabiliza- | sajat test- Zil;’,]?nté]ei élﬁgl;l;;ll(erg_ erdsités
cio(core)+a- | stlyos eré- oréeitd werbans sulyokkal +
) gilitas/ sit6 blok- blokksagili- | medicin . agilitas/ko-
koordinacid | k+agilitas/ |, g ordinacio és
.| tds/gyorsa- | labda, TRX) .
gyorsa- |koordinacio/ sagi/rovid | (PostPHV + gyorsasagi
sag/rovid gyorsa- sprintek | suly) + agi- blokk + ro-
sprintek | sagi/rovid P l té;/ / gr- vid sprintek
sprintek / BYO!
sasagi / ro-
vid sprintek
Meérések alapjan (FM- Kotelezé rovid SMR henger (5-6
) S+mozgdsszervi) egye- perc) + mérések alapjan (FMS+-
ni program (max. 4 mozgasszervi) egyéni program
gyakorlat kb 5 perc) (max. 4 gyakorlat kb 5 perc)
10-15 percenként folyadekbevitel
Statikus nyuijtas (6-8 perc) Kételez6 SMR henger+statikus nyuij-
+ folyadékpotlas tas (10-15 perc) + folyadékpotlas

Hetente 3-5% prog-
- resszio 3 hétig, majd
regenerdld hét.

Heti periodizacio,
amit a vezetéedzék
hatdroznak meg

17/
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| Mozgasszervi fejlesztés

U10/uUs us/u7

Szeptemberben altalanos teljeskord ortopédiai  Szeptemberben altalanos tel-
felmereés, amely alapjan kidolgozasrakeriila  jes kdrt ortopediai felmeres,
fejlesztési program. amely alapjan kidolgozasra

kertl a fejlesztési program.
Hetente egy alkalommal 30 perchenameérés  Hetente egy alkalommal a
alapjan dsszeallitott mobilizacids, koordinaci-  meérés alapjan dsszeallitott
0s és egyensulyos gyakorlatokat végeznek.  mobilizacics, koordinacids
A fejlédeésik Utemetdl fiiggéen beépitésre  és egyensulyos gyakorlato-
kertilnek a stabilizaciés feladatok, valamint  kat végeznek az edzésiikbe
a kisebb ugré mozdulatok a talpboltozat  beépitett jatékos allomason.
megerdsitése érdekeben.

Méreési eredmeények
Ul4 - U15
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U11-U14 Mozgasszervi felmeéreés

Félévi Gsszehasonlitds

ab hossz b, 5
Csipalapat mag. all
Medence rotacid
Boka plant. flex.
Knee to wall

b 3.5

| Osszegzés

NB3 Felnétt Csapat / Akadémia  U14 / U13 / U12

» Eréfejlesztés / Alloképesség / Gyorsasag »  Eréfejleszté mozgasmintak
betanulasa, alap alléképesség

u19 / u17 és gyorsasag fejlesztése

» Feln6tt eréfejleszté es futdprogram U11/uU10/ US

Ule / U15 » Rendezett mozgaskultira és

mozgaskoordinacic kialakitasa
» Megfeleld eréfejleszté technika,
gyorsasag és allékepesseég fejlesztése
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