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Az edzestervezeés alapja

A sportagra jellemzo, a teljesitményt meghatarozo tenyezok elemzeése a
jatek kiilonbozo fazisainak es a posztok specialis:kovetelményeinek a
figyelembe vetelevel.

»>Morfologia és kondicionalis kepessegek

> Technikai kepzettseg labdaval és labda nelkiil
» Taktikai ismeretek

»Pszichologiai jellemzok

»Mentalis tulajdonsagok

> " Jatek intelligencia”



A tervezeés idotartama : Nemzeti valogatott

TOKYO®2020

Olimpiai ciklusra -
kvalifikacio
tervezése,

kompetitiv csapat
kialakitasa




A tervezeés idotartama : Klub

Utanpotlas

Hosszutavu, tobb éves tervezes

Felnott csapat : a gyakorlatban évrol evre torténo tervezeés, a
jatekosallomany valtozasanak ées a jatekosok fejlodesi allapotanak
figyelembe vetelével



A megvalositasi feltetelek

»Eszkozok (kondi, regeneracio, videoanalizis program) DARTFIS H =%
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»Satellit munkatarsak (nyelvoktatas, iskolai kapcsolat) — ==




A jatekosallomany osszetetele

> Eletkor
»Kondicionalis allapot
>Serulesek
>Nemzetiseg

> Motivacio



Versenynaptar

Szeptembert6l junius kozepéig, azaz 9-10 hénapon keresztiil folyamatosan 1 vagy 2
mérkozés hetente

Minimum 29, valogatottaknak 38, de inkabb 40-50 tétmérkézés egy szezonban

Klub (példa ERD) :
Szeptembertol 1.-t6l november 18.-ig 12 mérkozés (9/NB1, 1,/MK, 2/EHF)
December 30.-t6l majus 18.-ig min. 17, max. 33 mérkoézés (17/NB1, 0-4/MK, 0-6-12EHF)

Nemzeti Bajnoksag14 csapat, kormérkozéses rendszer

Magyar Kupa, kieséses rendszer a négyes dontoig

Eurépa Kupak - EHF Kupa, kieséses rendszer, csoport mérkozések, 4, 12 és donté
Feln6étt nemzeti valogatott edz6taborok, versenyek

Utanpoétlas valogatott edzétaborok, versenyek



A legfontosabb kerdes

Hogyan alakitsuk ugy a csapat edzésprogramjat

> a jatékosok megfeleld kondicionalis allapotban
> kiegyensulyozott formaban

legyenek az egész szezonban ?

+ Fejlodjenek ©



Az eves edzesterv osszeallitasa

Célok meghatarozasa

Periodusok meghatarozasa
> Atmeneti id6szak
» Nyari pihend
> Egyéni program
> Felkésziilés
> Bajnoksag elo6tti idoszak
> Oszi versenyidészak
» Nemzetkozi versenyidészak
» Tavaszi versenyiddszak



Példa : ERD

Kiindulé pont :
A 2017/18-s szezon utolsé bajnoki merkoézése : 2018 majus 23.
Az kovetkezo bajnoksag elso fordulodja : 2018 szeptember 2.

A két datum kozotti 14 hetet kellett elosztani :
- renegeracio 3 hét

- nyari szabadsag 1 illetve 1,5 hét

- egyéni program 3 illetve 2,5 hét

- felkésziilés 7 hét



Atmeneti id6szak (3 hét)

A heti edzésmunka jellemzoi :
> 2 kardioedzés + nyujtas
> 1 altalanos torzserosites
> 2 sulyemelo edzes, maximalis ero szinten tartasa
> 1 koordinacios edzes labdaval vagy labda nélkiil

+ k6z0s szabadidGs sportprogramok, aktiv pihenés
+ relaxacio

Kiegesziteés :
> Egyeni ertekelés a szezonrol
> Kondicionalis allapot felmérese
»Egyeéni hianyossagok meghatarozasa
»Tanacsadas (taplalkozas, életmod, noi problémak)



Piheno (7-10 nap)

Nincsen kotelezettsege a jatekosnak, fontos a
kikapcsolodas, az igazi vakacio erzese !

Ezzel egylitt ajanlott, hogy a pihenés kozben aktiv
maradjon (seta, kocogas, kerekparozas, uszas).



Egyeni felkésziiles (2,5-3 héet)

Egyeni program a magyar valogatott eronléeti edzojenek
kerese es iranymutatasa alapjan :

Kristian Kristiansen

»,IN generel i will recommend 3 times str.enéth plus 3
times cardio pr/week in the summer period.

The cardio can be longer intervals as showed. If the
Lmkpacttby running is to high its a opportunity to use
ikes etc.

The strenﬁth Volume must be so high as possible with
heavy load:-)”




Exercise
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HUN Handball Federation
Gabi Toth off-season
By: Kristian Kristensen

Heavy weights to fatigue
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EXOR'

httpstiexortivexcom/video/?culture=en-US&ex=10195
Stand with your feet shoulder width apart. Bend your
torso forward and bring your hands to the ground. Grab
your toes and pull the hip into the squatting position with
your arms inside your knees. Press your knees towards
the side all the time. Try to straighten your back as much
as possible. Look at one palm, and stretch it up toward
the ceiling, then stretch your arm back in a controlled
motion to the centre before the other arm passed up
toward the ceiling. Once this is completed, lift both arms.
up over your head. Stretch your body up from the squat
with the arms above your head.

Duration: , Sets: Warming Up , Reps: 10reps. ,
Pause:

https:ifexorlive.com/video/?culture=en-US&ex=581
Lie with your back on the bench and feet on the floor.
Hold the bar over your chest with straight arms, hands
slightly wider than shoulder-wiith. Slowly lower the bar to
your chest and push back up at a greater speed.
Weight: kg, Sets: 3, Reps: 10

1-US&ex=7289
Look straight forward during the entire exercise. Hold the
weight disc in front of your body, resting on your
shoulders and/or the hands. Lift the: elbows. while
keeping the weight disc stabile and your back stabilizes
your posture. Stand with straight legs shoulder width
apart, and with the centre of gravity right through your

body.
Distribute most of your weight on the back of your feet.
By focusing on your core and the lumbar region of your
back, keep your body still during the entire exercise.
Breathe in on your way down, hold your breath at the
lowest part of the movement and breathe out on your
way back up.

Weight: kg, Sets: 3, Reps: 10




Felkeszules - fejlesztes (3 het)

> Kondicionalis képességfejlesztés célja és eszkozei az allapotfelmérés utan :

Aerob alloképesség szintre hozasa/szabadteri futasok, atlétika palya
Altalanos erésités (vall, torzs, térd-boka)/proprio, medicinlabda,
futoiskola, TRX, Swiss ball, Bosu

Maximalis er6fejlesztés/sulyemelés szabad sulyokkal

Magas ismétlésszamu rovid és intenziv mozgasok magasszintd
elvegzése /koredzés,intervall 30”’-30”, 30”-15"’, 20”-10"’, 15”’-15"’,
szokdelések

> Kézilabda :

Atadasok

Egyéni tamadasi és védekezési technikai elemek gyakorlasa
Alapjatékok elsajatitasa

Védekezési rendszer kialakitasa

Lovogyakorlatok

6-5 és 5-6 elleni jaték

Kapus-védelem kapcsolata



Felkeszules - specifikus képzes (3 het)

»Kondicionalis kepességfejlesztes celja es eszkozei :
- Koordinacio es gyorsasag fejlesztes / rajtgyakorlatok, sprintek
- Altalanos erdsites és aerob alloképesség szinten tartasa
. Max1malls és gyorsero fejlesztés/sulyemelés szabad sulyokkal, medicinlabda

?el)g%%rz‘ﬁ:%og Za§z1:)ekll(eﬁztese / pliometrikus gyakorlatok, gumlszalag,

7G¥g|;§asagl allélépesség fejlesztés aktiv pihendvel /15°-15",10’-10"’, 7”°-13"’,

»Kézilabda :

Taktikai edzések

Gyors kozépkezdés, lerohanas

7-6 elleni jaték

Egyéni posztspecifikus képzés
Csapatrész gyakorlasok
Edzomeérkozeések, felkésziilési tornak



Felkeszules - formaba hozas (1 hét)

»Kondicionalis kepességfejlesztés celja es eszkozei :

. Eoorgjnécjé es ﬁyorsasag fejlesztes / valtoverseny,
oordinacios letra

» Gyorsero fejlesztés/specifikus gyakorlatok

* Robba ékci(nyséﬁlfegl?sztése / pliometrikus

%yakor atok,’gumiszalag : ,

orsasagi allolepesseg fejlesztes labdaval

okészites a versenyzesre

»Kézilabda :
» Taktikai edzések
« Egyeéni posztspecifikus képzes
* Teszt mérkozes - referencia, ellenorzés




Oszi versenyiddszak edzéstervezési feladatai

Stabilizalni a felkesziilés alatt megszerzett format
Egyensulyt kialakitani a heti edzésprogramban

Beilleszteni a folyamatos specifikus kondicionalis képzest

Edzésszam alakitasa az elvegzett edzések és a folyamatos
meérkozes terhelesehez

A jatekosok egyeni terhelési kiilonbségeinek a figyelembevéetele
az edzesprogram kialakitasaban

Regeneracio es pihen6ido egyensulyban tartasa a terheléssel

Mentalis faradtsag elkertilese
A versenyidoszak 2 utolso merkozese az EHF Kupa - csucsforma !



Nemzetkozi versenyidoszak

» Valogatott jatékosok : felkésziilés az Europa Bajnoksagra
« Atmeneti idészak az itthon maradoknak, rovid felkésziilés

« December 24.-én edzeés

 December 30.-an utazas és bajnoki mérkozeés Kisvardan



Tavaszi versenyidoszak

Nincsen ido felkeszilesre
A realitas az, hogy naprol napra torténik a tervezes
Folyamatos adaptacio a jatékosok allapotahoz

A tervezeés akkor is fontos, mert lehetoseget ad az
edzesmunka szabalyozasara es alapot biztosit az
ujratervezeshez !






