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1.nap- edzéslatogatas a CF. Damm U8-U11 korosztalyainal
Vall d'Hebron

Blokkokban valé munka, kb. 4X 20, blokkok kozotti sziinetekben ivas

Labdas koordinacids gyakorlat, technikai képzés- magas ritmusu végrehajtas, er6s atadasok
Kis jaték meghatarozott terlileten- nem iranyba, nincs kapu vagy céljatékos

Kis jaték iranyba

Technikai feladat- kapura Iovés- magas iram, nyomas alatt is (kényszerit6 jatékos).

Jellemzd a joker jatékosok alkalmazasa. A technikai feladatok vagy a parharcok részévé teszik a
koordinacids gyakorlatokat is (Iétras, bojas, karikas feladatok). Versenyszer(l végrehajtas ezeknél is.

Palyat 4 részre osztjak, 4 csapat gyakorol egyszerre + kapusok 2 csoportban.

Kis létszamu (8-12 f6s) csoportok, elit képzés!
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Jellemz6 gyakorlat: labdatartas ki teriileten 4:4 + 3 joker (7:4 ellen)
A jaték mind a 4 fazisat remekdul lehet vele gyakorolni: labdabirtoklas (tamadas), ellenfél
labdabirtoklasa (védekezes), atmenet tamadasbdl védekezésbe és védekezeéshdl
tamadasba

A 4 f0s csapatok tagjai meghatarozott tertileten beltil mozoghatnak
(negyed palya), a joker jatékosok szabadon atjarhatnak a negyedek
kozott.
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2. nap- CF. Damm U19 edzés (Juvenil A), Hebron

Taktikai jellegli gyakorlas- jaték kozben,
10:10 ellen, a feladatok kiadasaval. Egyik
csapat kezdte mindig a
labdakihozatalokkal, a masik csapat
feladata az ellene val6 védekezés maodja.

A gyakorolt elmozgas labdakihozatalkor
(tobb csapatnal megfigyelt elmozgas,
példaul az FC Barcelona U19 csapatanal
is).
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3. nap-RCD Espanyol edzeések,
Dani Jarque Sport Kozpont

o U19 (Juvenil A): taktikai edzés, 10:10 ellen alapvonal és tulsé 16-os kozott.
Jaték kozben a jaték tobbszori megallitasa és magyarazat, majd jaték kdzbeni
gyakorlas.

Utana labdas koordinaciébdl (alkalmazott koordinacid, poszt szerint felallva)
befejezések gyakorlasa.

o U17 (Juvenil B): bels6 védé altal felivelt labda megszerzése majd gyors tamadas
befejezések, kontrajaték gyakorlasa(jaték 10:6 ellen-4 védo, védekezb kp + kozépsd
tamado). Védok testhelyzete és egymas mogé biztositasa a felivelt labdanal!!
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U8-U12 csapatok edzései: 20' blokkokban edzés.
F6 jellemzok:

Technikai gyakorlas gyors végrehajtassal, nyomas alatt is
Tamadas befejezések 1:1, 2:1 ellen visszafuté véddvel
Jokeres kis jatékok tertleten

Jatékok kapura emberel6nyos, jokeres, egyenld [étszam

ELIT KEPZES, kis |étszamu csoportok, 2-3 aktiv edz§ jelenlétével,
magas szinvonal (gyors dontések és végrehajtas magas technikai

szinvonalon, gyorsasag, fegyelmezettség)
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4:4 elleni jatek 2 jokerrel

2 joker a 2 szélén helyezkedik el

Cél: az egyik joker jatékostol
atjuttatni a labdat a masik jatékosig

A labda megjatszasa utan ures
tertletre elmozgas, illetve az ires
pozicio feltdltese

JAlakzat épito és alakzat bonto
jaték”

Kognitiv képességek fejlesztésére
remek gyakorlat!
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8:4 elleni jaték 3X4 fos csapattal

2X4 f0s csapat labdat birtokol

A labdaszerz0 csapat a labda
megszerzésekor golt szerezhet a két
kapu valamelyikébe

Amelyik csapat kapujaba golt
szereztek, az lesz a labdaszerz6
csapat

Az edz6tol kapott labdaval ilyenkor a
masik csapat kezdi Ujra a jatékot(az
abran a kék csapat)

Gyors atmenetek, valtasok, labda
elvesztésekor azonnali
visszatamadas-golszerzés
megakadalyozasa!
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Espanyol képzésének gyakorlatanyaga

@ Képzés - Edzések @

Jatékos fejlesztés Jaték fejlesztés (csapat)

o Jatékrendszer nélkul - Jatékrendszerben
1 Eo: videdzas, koordinacio, ., .
prevencio, erd fejlesztés = Es: Jatékrendszer kapus nélkil

1 E;y: Technikai feladatok

= Es: Jatékrendszer kapussal,
0 Ea 1vl, 2v1, 2v2, 3v2, 3v3,

3v3+1 jatékok részfeladatokkal (tamadas,

védekezés)
= Es: Labdatartasok,

labdatartdasbél dtmenetek . .
o Eg: 11v11 jaték
kilonboz8 jatékokba 6 11V ldte




4. nap - FC Barcelona U19 csapat edzésének és a Joan Gamper
Sportkdzpont (FC Barcelona edzék6zpontja) megtekintése

U19 csapat (Juvenil A) mérkézés el6tti edzése; létszam: 16+2 kapus
Labda nélkili atletikus mozgasok 10'

Tarsnak valé passz utan gyors mozgasokbol allé kilonbo6z6 ligyességi, koordinacios
feladatokat (létrak, karikak és boéjak felhasznalasaval) 15

A kezd6korben rondo (cicajaték) kovetkezett 3 labdaszerzével- labda megszerzésekor mind a
harom labdaszerz6 kijott és a hibazé jatékos valamint két oldalt mellette allé tarsa jott be 15

Labdas koordinacids gyakorlatokbdl kapura lovés kovetkezett, 2 csoportban. A két csoport
kozott verseny volt, mindkét oldalrdl végrehajtottak oldalcsere utan a feladatot 30'

Véglul szogletek haritasa és levezetés zarta az edzést 10'

Az edzés végén még meg tudtuk nézni az FC Barcelona n&i csapatanak és egy Dél-Koreai
csapatnak az edz6mérkbzésének 2. félidejét.
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5. nap- mérké6zések az FC Barcelona
edzokodzpontjaban

U-8 és U-9 korosztalyok: 6+1 [étszam
keresztpalyan, 5X2 m-es kapukra. Jatékid4: 4X15
perc. jellemz6 felallas: 3 védé, 1 kozéppalyas, 2
tamado (1 kozépen, 1 az egyik szélen)

U-19 mérkdzés (Juvenil A-Lleida 5:1). A
bemelegités megorokitése videdn.

http://www.fcbarcelona.es/futbol/juvenil-a/detalle/noticia/juvenil-a-lI /
eida-esportiu-el-juvenil-a-gana-con-festival-de-goles-5-1 :
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ttp://www.fcbarcelona.es/futbol/juvenil-a/detalle/noticia/juvenil-a-lleida-esportiu-el-juvenil-a-gana-con-festival-de-goles-5-
ttp://www.fcbarcelona.es/futbol/juvenil-a/detalle/noticia/juvenil-a-lleida-esportiu-el-juvenil-a-gana-con-festival-de-goles-5-

Osszefoglalas-iranyvonalak, amerre tovabb kell Iépni a
képzés folyaman.

Gyorsasag, intenzitas. Az edzésfeladatok, gyakorlatok lehet6 legnagyobb iramban valo
végrehajtasa- ami természetesen visszakoszon a mérkézések soran is!

Technikai elemek tanulasa, gyakorlasa labdas koordinacios feladatokkal, jellemz&en
kapura torténd befejezéssel. Ezek a gyakorlatok nagyban hasonlitanak a hazai edz6k
altal is ismert és alkalmazott gyakorlatokhoz, de mindent a lehet6 legnagyobb
sebességgel hajtanak végre, kiilondsen a technikai elemeket, atadasokat és atvételeket.

Technikai elemek tanulasa, gyakorlasa a lehet6 legnagyobb sebességl végrehajtassal.

Allandé versenyhelyzetek- a gyors végrehajtas kényszerits eszkozei!

Football in Barcelona.com

A j6 foci iranytilje



Osszefoglalas-iranyvonalak, amerre tovabb kell I1épni a
képzés folyaman

Parharcok, 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3 elleni gyakorlatok versenyszer(i végrehajtassal, teljes intenzitassal.

Létszam el6nyos illetve hatranyos helyzetek megoldasa- labdakihozatalok, tamadas befejezések kapura.
K6zos jellemzdbi szintén ezeknek a gyakorlatoknak, hogy térekednek a minél gyorsabb végrehajtasra, kezdve
az er@s atadasoktdl, kemény mélységi passzoktol egészen a gyors befejezésekig.

Kis jatékok alkalmazasa. Ezeket a jatékokat f6ként joker jatékosokkal jatsszak, akik mindig a labdabirtoklé
csapattal vannak, igy teremtve allandd létszamfolényt és segitve a labdabirtoklast. A joker jatékosok
kerllhetnek szélre és kozépre is, a kapuk vagy céljatékosok is kiilonboz6képpen lehetnek elhelyezve, ahogy a
jatékterilet mérete is folyamatosan valtozik, mindig az adott jaték céljanak megfelel6en. Ezeken a jatékokon
keresztil fejlesztik a gyors dontéshozatalt és a dontések gyors és pontos kivitelezését, valamint a poziciok
elfoglaldsat és azok tudatos elhagyasat-cseréjét. Természetesen nagy figyelmet forditanak az alapelvek
betartdsara, ugy mint a labda elvesztésekor a terlilet zardsara, megszerzésekor pedig a terllet nyitasara.

Nagy hangsulyt kell fektetni a védekezésbdl tamadasba és tamadasbdl védekezésbe vald gyors atmenetekre,
azonnali reagalasra!
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