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MVLSZ Edz6képzés a vizilabda sportagban

Tanulmanyi szabalyzat: a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kardnak
tanulmanyi és vizsgaszabalyzatat tekinti iranyaddnak.

A képzés elnevezése: MVLSZ Edz6képz6 Tanfolyam, LEN akkreditacidval

A képzés formdja: levelez6 képzés

A képzés id6tartama: 2 x 2 félév (4 félév) konzultacids napokkal.
1 félévben 4 x 1 nap, 8-10 tanitasi éra alkalmanként és 2 x 1 nap sportszakmai konzultacio

Képzési koltség: Minden az oktatassal kapcsolatos koltség a hallgatét terheli.

Képzési igazgatd: Kdsds Zoltan mesteredzd, kordbbi szovetségi kapitdny, kétszeres Bajnokok
Ligdja gy6ztes szakedz6.

Oktatok: Részben a Semmelweis Egyetem Testnevelés és Sporttudomanyi Karanak Tandrai,
esetleg mas egyetem tandrai tartanak drdkat. A szakmai képzésben tobb éves hazai és
nemzetkozi tapasztalattal rendelkez6 szakedz6k, mesteredzék, kilfoldrél  meghivott
nagytekintély( szakemberek tartanak ordkat. A specidlis terlletek szakért6i (pl. szarazfoldi
munka) szintén részei az oktatasnak.

A képzés célia: A tanfolyamot elvégz6k teljes képet kapjanak a vizilabdasport jelenlegi
helyzetér6l, a legujabb edzésmddszerekrél. Tisztdban legyenek a legljabb edzéselméleti és
modszertani kutatdsok eredményeivel. A legfontosabb, hogy munkajukban alkalmazni tudjak a
tanfolyamon tanultakat. A vizilabdasport alapjainak tokéletes oktatdsa, képességfejlesztés,
edzésvezetés, edzéstervezés, technikai és taktikai repertoar bévitése.

2015/16. elsé félév:

1. konzultacié

- A sportag torténetének rovid attekintése

- Uszds, vizilabdas Uszas, oll6zé labtempd (Uszasnemek fontossagi sorrendje)
- vizilabdas ,,alapdllas” - testhelyzet a vizben

- labtempé alapjai, vizszintes-fligg6leges

- kapusok

2. konzultacio

- fiatalkoruak erGedzését befolydsold néhany tényez6. Kezd6k modszere

- a labtempdrol bévebben - taposo labtempd (a vizilabdazas alapja)

- a lab hasznalata Uszasnal

- mozgas koordinacid - flexibilitas- iranyvaltoztatas kiilonb6z6 helyzetekben
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- vizilabddas Uszds - rovidebb kéztempd - emelt fej fokozatai- oldaliszé labtempd 3-4-5-6-7-es
leveg@s Uszas
- kapusokrdl bévebben

3. konzultacio

- az izomnyujtds fontossaga - teremben, a szabadban (hosszu program)

- rovid, bemelegit6 jellegl nyujtas

- nyUjtas edzés végén (helyreallitas)

- er6fejlesztés - életkorhoz igazodd eréfejlesztési lehetGségek.

- Uszas - alap alléképesség - alloképesség (aerob, anaerob)

- Uszas labddval - egyediil-parban - irdnyvaltoztatas

- passzolas - helyben és mozgassal - periférikus latas fejlesztése - a falazas fontossaga
- kapusok képzése

4. konzultacio

- ifjusagi és junior koruak erénléti edzése

- l16balas-blokkolas - helyben és mozgassal (a j6 |6balas fontossaga)

- labtempd és a l6balas 6sszekapcsolasa (tukorblokk, vagy nem)

- lovés falra, kapura egyediil, parban

- egy edzés Osszeallitdsa utdnpotlas kordak részére - hibajavitds - mi mindenre kell figyelni?

Vizsgaiddszak: Az els6 félévi beszamoldkat januar 31-ig kell leadni (pontos id6pontokat a
szaktandroktdl tudjak meg a hallgaték).

2015/16. masodik félév

1. konzultacié

- visszatekintés az el6z6 félévre

- labtempé gyakorlatok 1,2,3,4,5 jatékosnak, kapusok bevonhatok

- passzolasi gyakorlatok 2,3,4,5,6 jatékosnak statikus és dinamikus, nehezitéssel
- 16vés - 1ab - csip6 - torzs - vall - konyok - csukld - ujjak (a 16vés technikdja)

- mindenhol hibajavitas, figyelem fejlesztése

2. konzultacio
- mindig rovid emlékeztetd az el6z6 hdnap anyagabdl
- l6vés: helyben és mozgdasbdl, falndl és kapunal, egyénileg és tobb jatékosnak
- védekezés: - a j6é tamadas alapja a j6 védekezés
A center ellen - mozgds mogotte - elékerlilés - hogyan engedem be a kapu elé ?!
Szoros emberfogas - alapok - helyezkedés - mikor faultolok és mikor nem.
A kapus szerepe részvétele a szoros emberfogasnal - Pszicholdgiai hadviselés
- egy edzésen nem csak az erdt, gyorsasagot és a technikat fejlesztjik, hanem a FIGYELMET és a
KONCENTRACIOT is!
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3. konzultacio

- |6ba és blokk ismétlése

- Tamadas - a center szerepe - beindulds - poziciéfelvétel és tartas
- a széls6k szerepének fontossaga
- a jo értelemben vett agresszivitds a tdmaddsban
- jaték - mozgas szoros emberfogds ellen

4. konzultacié

- emberel6ny és emberhatrany: alapfeltétel a jé labmunka és a megfelel6 mozgas

- emberhatrany - felallasi lehetGségek, kapus és védelem egylittmikodése nem csak kézzel,
karral de testtel is takarok

- emberel6ny - magas testhelyzet jo I6ba, hatdrozott arckifejezés

- Minden jatékosnak legaldbb 2-3 pozicidban kell tudnia jatszani

- Gyors felallas, tAmaddasban és védekezésben

- Minél sokoldalubb egy jatékos, annal konnyebb jé6 megolddsokat kialakitani

Vizsgaiddszak: 2016. majus kdzepétdl junius kdzepéig

2016/17. elsé félév:
- Minden alkalommal meghivott el6addk, valogatott edzék részvételével

1. konzultacié

A nydr folyaman jatszott utdnpdtlas és feln6tt események megtargyaldsa, elemzése. Ebben a két
félévben mar a taktika, jatékrendszerek, edzések felépitése, mérk&zések elemzése lesz a f6 téma.
De mindig visszautalunk az el6z6 évre és az alapokra! A csapat pszicholégiai felkészitése.
Zénavédekezés

- fajtai

- atmenet szorosbol zonaba és vissza

- az ellentdmadas elGkészitése

- az ellentdmadas el6készitése

- a kapus szerepe (blokkok irdnyitasa)

- jaték az id6vel

2. konzultacio

- Junior és feln6tt jatékosok fizikai felkészitése

- max és gyorserd

- ezek hasznositasa a vizben

Tamad3as a zonavédekezés kilonboz6 fajtai ellen:

- bemozgdsok, véd6k elmozditasa (pl. M zéna feltorése)
- kapus ,,megdolgozdsa” (jo 16bak, I6v6csel fontossaga)
- a tdmadasi id6 figyelemmel kisérése

- az ellenfél lefordulasanak megakadalyozasa
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3. konzultacio

Ismétlés - Nyujtas - bemelegité gimnasztika, gumikotél hasznalata vizi edzés
el6tt a parton.

A zéna és szoros védekezéshdl inditott ellentamadas

- az ellenfél tdmadasi idejének , leroviditése”

- hogyan inditjuk az ellentdmadast (széls6k szerepe, nyitds, max gyorsasag)
- kapus szerepe az ellentdmaddasoknal

- a center beindulasa (energikus, robbanékony, erds 1ab - jé pozicid)

- zaras

4. konzultacié
A j6 edzés nem monoton, fontos a jatékosok figyelmének ébrentartasa. Hogyan konnyitheti meg
sajat dolgat az edz6.

Edzéstervezés:

- kell egy vazlat, egy hosszabb tavu terv, de ez nem lehet ,szent iras”

- ha valahol elakadunk, nem Iéphetlink tovabb a kovetkez6 1épcs6fokra

- a leggyengébb lancszem a leggyengébb jatékos. A feldllitott taktikdndl ezt mindig figyelembe
kell venni, mert az ellenfél is épithet erre.

- a jol végzett minGségi munka eredménye, hogy nincs , lyuk” a csapatban

- egy jatékosnak nem csak egy poszton kell tudnia jatszani

- mennyit kell Uszni egy edzésen? Kiilonb6z6 vélemények.

Vizsga idGszak: 2016. december kdzepétdl 2017. januar végéig

2016/17. masodik félév:

1. konzultacié

Az utolsé félévben a hallgatdk egyre tobb id6t toltenek a konditeremben és a medence partjan

A hallgatoék altal felmerilt kérdések megvalaszolasa

- felkészilési id6szak Uuszéedzése

- id6ében el6re haladva az Uszo és labdds edzések ardnydnak véltozasa az edzésre rendelkezésre
allo id6 fuggvényében (meghivott el6add)

- pszicholdgiai felkészités, problémas jatékosok kezelése

2. konzultacio
Egy adott mérk&zés részének megtekintése (vided, DVD, kivetit6) ezek elemzése, vélemények
Utkoztetése. Magyarazatok, szovetségi edzé meghivasa.

Konditerem: egy junior, vagy feln6tt csapat edzése a bemelegitéstél a levezetésig (pl. hét eleji
napon), hogy valtozik ez a munka a hét végéhez kozeledve (szaktanarral)
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3. konzultacio

Egy adott mérk&zés emberel6nyds és hatranyos felvételének megtekintése.

A kiilonb6z6 posztokon jatszo jatékosok megfigyelése. Mozgasuk elemzése, mind védekezésben,
mind tdmaddsban. (meghivott el6addk)

- Egyéni és csapattaktika

- Mérkdzés el6tti taktikai megbeszélés

- Pszicholdgus szerepe a felkészités soran (meghivott el6add)

4. konzultacié

- egy 10-15 perces bemelegités a parton vizi edzés megkezdése el6tt.

- medence - az edz6k csoportokban 4-5 jatékossal kilonboz6 feladatok, edzésrészek
végrehajtasa.

Utana a vezet6 elGadd és a meghivott rutinos edz6k (minden csoportndl egy gyakorlott edzG)
észrevétele és hibajavitasa. Pl. ldbtempds edzés, |6vés - blokkolds, emberelény - hatrany részek,
I6vési gyakorlatok kapunal és falnal.

Fontos, hogy a hallgaték hogyan veszik észre a hibdkat és hogyan javitjdk azokat.

Szakdolgozattal kapcsolatos kérdések és problémak megbeszélése.

Osszefoglalé vizsga a két év anyagabdl: 2017. janius



