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BEVEZETES

Jelmagyarazat

Minden abra felllnézetbdl mutatja a jatékot. A tertletek méretei tdjekoztato jellegliek:
igazitsd Oket a termedhez és a létszamhoz.

@® Csapat/tamadok @® Ellenfél / védodk

O Joker / harmadik csapat ® Kapus

B Edz6/adogato A Bodja

O Labda —» Passz /I6vés

= = = == Futas labda nélkul VW \N\y Labdavezetés
Fal

Egy jatékoldal felépitése

Fejléc — a jaték szama, neve és témakore.

Adatsor — korosztaly, |étszam, terilet, id6tartam.

Cél — mit fejleszt a jaték.

Abra - a szervezés fellilnézetbdl.

Menete - |épésrdl Iépésre a jaték szabalyai.

Edzéi fokusz — ezekre figyelj, ezeket dicsérd és javitsd.

Konnyités / nehezités — igy igazithatod a csoport szintjéhez.

Tipp: nyomtasd ki azokat a jatékoldalakat, amelyeket az adott héten hasznalsz, és tedd 8ket egy atlatszo
lapba. Edzésen igy gyorsan el6veheted Gket.
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BEMELEGITES ES LABDAERZEK

Kozlekedésilampa

KOROSZTALY LETSZAM TERULET IDO
u7-uU10 8-16 f6 15%12 m 8-10 perc

Cél: Labdavezetés felemelt fejjel, gyors reakcio az edzd jelzéseire.

A A

Szervezés: Mindenkinél labda, a jatékosok a kijeldlt terlileten beliil szabadon mozognak.

MENETE EDzOI FOKUSZ

1. Ajatékosok szabadon vezetik a labdat, egymasnak o Fej fel: figyeld a teret és az edzét.

nem utkozhetnek. o Kis érintések, a labda maradjon kdzel.

2. Az edzd szint kialt vagy szines korongot mutat fel:
z06ld = gyorsitas, sarga = lassu vezetés talppal, piros
= a labda megallitasa talppal.

¢ Megallitas utan azonnal indulj tovabb.

KONNYITES
3. ,Kanyar!" jelzésre azonnali iranyvaltas, ,Csere!” Csak két jelzés (z0ld és piros), nagyobb terilet.
jelzésre otthagyjak a labdajukat, és egy masikat
vesznek at. NEHEZITES
4. 40-60 masodperces blokkok, kdzéttiik révid pihens. Az edz6 ujjakat mutat fel, a jatékosok hangosan

mondjak a szamot. Kisebb terilet.
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LABDAVEZETES ES 1:1

7 Capak a folyoban

KOROSZTALY LETSZAM TERULET IDO
u7-u10 10-16 f6 20%12 m, harom sav 8-10 perc

Cél: Labdavezetés iranyvaltasokkal, cselezés nyomas alatt.

part folyo part

Szervezés: Két szélsd sav a ,part”, a kozépsé sav a ,folyd”. A tamadoknal labda van, az egyik parton allnak. A
folydban két capa labda nélkdil.

MENETE EDZQI FOKUSZ
1. Jelzésre a tamadok atvezetik a labdat a tulso partra. o Keresd a rést a capak kozott.
2. A capak a folyoban labdat szereznek, vagy kirugjak a ¢ Csel el6tt lassits, csel utan gyorsits.
labdat. o A parton fordulj meg és késziilj a kdvetkez6
3. AKitdl elvették a labdat, maga is capa lesz. atkelésre.

4. Az utols6 megmaradt tamado nyer, utana Uj kor. . o
KONNYITES

A cépak csak oldalazva mozoghatnak a
koézépvonalon.

NEHEZITES

Keskenyebb part: a parton legfeljebb 5
masodpercig lehet maradni.
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KISJATEKOK ES MERKOZESSZERU JATEKOK

3:3 négy kis kapura

KOROSZTALY LETSZAM TERULET ID6
us-u14 6-9 f6 (a harmadik 20x14 m, négy kis kapu 12-16 perc
csapat var)

Cél: Jaték szélességgel, iranyvaltas, a szabad kapu felismerése.

Szervezés: Mindkét alapvonalon két kis kapu a sarkok kozelében. 3:3, kapusok nélkdil.

MENETE EDZOI FOKUSZ

1. Mindkét csapat két kapura tamad és két kaput véd. e Ha az egyik kapu zarva van, valts oldalt.
2. Haromperces mérkézések. ¢ Védekezésben zarj kozépre.

3. A harmadik csapat minden mérkézés utan cserél.  Beszelj: jelezd, melyik kapu szabad.

4. Dontetlennél az a csapat all ki, amelyik régebb 6ta

L KONNYITES
van a palyan.
Nagyobb kapuk.
NEHEZITES

Gol csak egy érintéssel, vagy a két kapu eltéré
pontot ér.
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MINTAEDZESEK

U7-U9 - A labda a baratom

U7-U9 - 60 perc - Fokusz: Labdavezetés, labdavédés, sok gol

10' Bemelegités 1. Kozlekedési lampa
Kezdd csak zd6ld és piros jelzéssel, majd vezesd be a tobbit.

12' Labdavédés 3. Kincsorzés
Egy tolvajjal indits, 3 perc utan kettével.

15' Cselezés nyomas 7. Capak a folyoban
alatt Minden kor utan kérdezd meg: hol volt rés a capak kdzott?
18' Jaték 25. 3:3 négy kis kapura

Rovid, kétperces meccsek, sok cserével.

5' Levezetés Levezetés
Laza labdas feladatok, rovid kozos értékelés.

Edzdi jegyzet: Ebben a korban a jatékosok minél tébb labdaérintést kapjanak. Ha tul sokan varakoznak, nyiss
még egy palyat.

U7-U9 - Gyors lab, gyors fej

U7-U9 - 60 perc - Fokusz: Iranyvaltas, reakcio, 1:1

10' Bemelegités 2. Kaputura
Szamoltasd a kapukat, dicsérd a rekordokat.

8' Reakcio 5. Tiikorjaték és verseny
Labda nélkill kezdj, majd labdaval.

15" 1:1jaték 10. Szamhivos parbaj
Csak 1:1 szamhivas, sok ismétlés.

22"  Jaték 28. Kiraly palya
Elsd golig tarté meccsek, azonnali csere.

5' Levezetés Levezetés
Nyujtas jatékosan, kérdés: melyik csel m(ikddott a legjobban?

Edzéi jegyzet: A versenyhelyzetek motivalnak, de figyelj arra, hogy a gyengébbek is sikerélményhez
jussanak.
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COACHZONE

Készllsz edzoi vizsgara?

A Coachzone gyakorlotesztjeivel felkészulhetsz a Grassroots,
UEFA C, UEFA B és UEFA A vizsgakra — barmikor, barhonnan.

coachzone.hu

© 2026 Coachzone. Minden jog fenntartva. Az anyag kizarolag a vasarlé sajat edz6i munkajahoz hasznalhato fel; tovabbadasa,
sokszorositasa és nyilvanos kozzététele nem engedélyezett.
A gyakorlatok végrehajtasaért és a terem biztonsagaért az edzés vezetdje felel.



