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UEFA PRO tanfolyam

1. gvakorlat: - 1. Tamadas felépités a 3 védoé egyuttmiikodésével.
Feladat: 3 védo6 2 tamado elleni labdakihozatalanak, mozgasteruletépgX gyakorlasa.
Terlilet: 40x2x17-18m (a 16-os szélessége a félpalyaig)

Variaciok: 1, a 3 védo a 3. vagy 4. atadas utan a masik térfélre juttatja a labdat,
2, a kapus inditja a tamadas felépitését,
A tamadas felépitése 4x3f6, az ellenfél védekezése 3x2f6 folyamatos cserélésével
torténik.
Jatékido: 12x30”
Extenziv intervall terhelés: Pulzus 140-170/ p
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2.gvakorlat: - Tamadas felépitése a 3 védo 2 belsd kozéppalyas labda

kihozatalaval, 2 tamadoé és 2 tamado kozéppalyas ellen. (5:4 ellen)

Feladat: 3 védo 2 bels6 kozeppalyas a 2 tamado és 2 tamado kozeppalyas

elleni labdakihozatalanak, mozgasteruletének gyakorlasa.

A 16-0s meghosszabbitasaban a lefektetett kiskapukra v. palankra kell

megjatszani a labdat. (a késdbbi szélsé kozéppalyasok)

Terulet: 40x40m,

Variaciok: 1, az 5 fés csapat a 4. vagy 5. atadas utan a szélre juttatja a labdat
2, a kapus inditja a tamadas felépitését,

A tamadas felépitése 2x5f0, az ellenfél vedekezése 2x4 16 folyamatos

cserélésével torténik

Jatekidd: 6x1.5°

Extenziv intervall terhelés: Pulzus 140-170/ p

TP
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kozeppalyas ellen.(7: 6 ellen)

Feladat: 3 védo 2 bels6 kozeéppalyas és 2 szélsd kozéppalyas belépése a
jatékba, az ellenfél 2 tamaddja és 4 kozéppalyasa elleni labdakihozatalnak,
mozgasteruletnek gyakorlasa.

A 16-os meghosszabbitasaban a lefektetett kiskapukra v. palankra kell
megjatszani vagy beivelni a labdat. (a kés6bbi tamadodk)

Terulet: 60x65m.

Variaciok: 1. az 7 fés csapat a 4. vagy 5. atadas utan a szélre juttatja a
labdat,

2, a tamado teruletukben helyezked6 tamadokhoz kell eljuttatni a
labdat,
A tamadas felépitése 2x3 f6 vedocserejevel, 4 kozeppalyassal,(3+3-4) az
ellenfél védekezése 2x2 tamado cserejevel 4 16 kozeppalyas folyamatos
cseréléseével tortenik. (2+2-4) - a szels6 kozeppalyasoknak a centert, a belsd
kozéppalyasoknak a szeéls6 tamadokat kell megjatszani.
Jatékidd: 4x2’
Extenziv intervall terhelés: Pulzus 140-170/ p
TP 1:1-1:2







UEFA PRO tanfolyam

4.qgyvakorlat: a gyakoroltak jatekban torteno alkalmazasa.
1.
8.8 ellen: 3 védd, 4 kozeppalyas, kozépso tamado, a 2 belsé vedo, 4
kozeppalyas,

2 tamado ellen.
Terulet: 60x65m.
Variaciok: 1, a tamado csapat a 4. vagy 5. atadas utan a kozeps6 tamadohoz
juttatja a labdat, (visszalépés, oldalra mozgas)
2, a tamado teruletében helyezkedd kozépsd tamado, kotelez6 megjatszasa
utan a kozéppalyasok jatekba lepesevel a széleken elhelyezett tertletbe kell
eljuttatni a labdat, (két szelsé tamado)
A tamadas felépitése 3 védo, 4 kozéppalyassal, (2 szels6 kozeppalyas
cserejével) és a kozepso tamado reszvetelevel (3-4+2-1), az ellenfél
védekezése 2x2 vedo folyamatos cserejevel 4 6 kozeppalyas és két tamado
jatékaval torténik. (2+2-4-2)
Jatékidd: 4x2’
Extenziv intervall terheles: Pulzus 140-170/ p
TP 11
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5. gyakorlat:

10:10 ellen.

Egész palyas jaték: - tamadas felépitésnél a védd vagy a tamado
terfélen egyszer a szélre kell, hogy keruljon a labda,

- a palya 16-os sarkaiban levo negyzetben, csapattarnoz eljuttatott
labda 1 pontot er

- ha a beadas a kapu elé kerul, +1 pont,

- az igy szerzett gol 6ssz. 3 pont

Jatékidb: 2x7° 1'p

Extenziv intervall terhelés: Pulzus 140-170/ p Mérkdzésszeri
jaték.
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Csapatrészek 6sszekapcsolasanak gyakorlatai.
Idétartam: 35 perc
Védozonabdl labdakihozatal
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfelelden
* A belsd véddk atvétellel
* A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: mindkét iranyba és helycserével (belsd véddk, tengelytdl jobbra, balra 1évo jatékosok

pozicocseréje)
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Védozonabdl labdakihozatal
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfeleléen
* A belsd véddk atvetellel
* A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: mindkét iranyba és helycserével (belsd véddk, tengelytdl jobbra, balra 1évo
jatékosok pozicocseréje)

f




UEFA PRO tanfolyam

Kbzépsd zonaban tamadaseldkészites, szélso teruletre tamadas inditas
Az atadasok-atvetelek a jaték ritmusanak megfelelden
* A belsd védok atvétellel
* A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: mindkét oldalon, ugyanigy masik négy jatékossal. Parhuzamosan is végezhetd. A csatar
kivételével helycserékkel
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Kbzépsd zonaban, a palya tengelyében tamadaselokészités, kozépso csatar visszalépésevel a

képzeletbeli belsd véddk mozgatasa, befejezés

Az atadasok-atvetelek a jaték ritmusanak megfelelden

* A belsd védok atvétellel
* A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: befejezések. A csatar kivételével helycserékkel
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Kbzépso zénaban tdmadas eldkészités, sz€lso teruletre tamadas inditas, befejezés
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfeleléen
*
A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: az ellentétes oldalon is, a masik oldali szélsé kozéppalyassal. A gyakorlatok felvaltva is
végezhetdek. A csatarok egymas kozott poziciot cserélhetnek.
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Kozépsd zonaban tamadas eldkeészités, szelso teruletre tamadas inditas
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfeleléen
*
A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: az ellentétes oldalon is, a masik oldali szélsé kdzéppalyassal. A gyakorlatok felvaltva is
végezhetdek. A csatarok egymas kozott poziciot cserelhetnek.
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Kbzépsd zonaban tamadaseldkészites, szélso teruletre tamadas inditas
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfeleléen
*
A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: az ellentétes oldalon is, a masik oldali szélsd kdzéppalyassal. A gyakorlatok felvaltva is
végezhetdek. A csatarok egymas kozott poziciot cserélhetnek.
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Tamadoé félpalyan tamadaselokészités, sz€élso tertletre tamadas inditas, befejezések
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfeleléen
* A belsd védok atvétellel
* A kényszeritok egy érintdvel
Variaciok: a tengelytdl jobbra, balra Iévd jatékosok és a csatarok egymas kozott cserélhetnek.
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Tamadoé félpalyan tamadaseldkészités, sz€élso teruletre tamadas inditas, befejezések
Az atadasok-atvételek a jaték ritmusanak megfelelden
* A belsd véddk atvetellel
* A kényszeritdk egy érintovel
Variaciok: a tengelytdl jobbra, balra 1évo jatékosok és a csatarok egymas kozott cserélhetnek.
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