Magyar Rogbi Valogatott Felkésziilési Terve

A 2005-ben ujjaszervezett valogatott komoly célok €s komoly eréprobak elott all. A
juliusban meghirdetett céloknak megfelelden kell felépiteni a valogatott tavaszi
felkésziilési programjat, és a jatékosok edz€ésmunkajat.

Az augusztusi-szeptemberi felmérési tesztek segitségével Dr. Hidas Péter és az
edzOk elkészitették a személyre sz6l6 edzésterveket, amik segitségével mindenki a
tavasz végére elérheti az eurdpai masodik vonal (roman régbi) szintjének megfeleld
alloképességet. Egybehangzd vélemény a szakemberektdl, hogy a keret erdnléti
allapota nem megfeleld, igy kiugré eredményekre csak akkor lehetiink képesek, ha
ezt a konnyen javithatd hibankat orvosoljuk. Az egyéni edzéstervek alappillére a sok
futés, igy elérjiilk valamennyi kerettagtol, hogy a felkésziilési id6szakban marcius
végéig heti 5 futdoedzést teljesitsen. Mint azt a Szlovénia elleni mérkdzés el6tt
elmondtam, azokat a jatékosokat akik elérik a roman jatékosok erdallapotat,
szeretném tdmogatni anyagilag.

Ez azt jelenti, hogy a kitliz6tt szintet elérd legjobb 6t tolongas és haromnegyed
jatekos a junius veégi ellendrzd teszt utan 5x8000Ft= 40.000Ft koltségtéritésben
részesil a felkésziilésnél igénybe vett eszkdzok ¢és anyagok fedezésére.
Természetesen a rendszer lényege, hogy a jatékosok szezononként Ujraértékelve
legyenek ¢€s a tamogatast mindig a legjobb 5-5 jatékosnak adjuk. Mint tudjatok 2005
juliusa 6ta 2,3 mFt tAmogatésra sikeriilt szponzorokat taldlnom, ami teljes egészében
a felkésziilést kell hogy szolgdlja. Az elsé felkészitd program 2006.01.20-21.-én
keriil megrendezésre Esztergomban, az alabbi részletezett terv szerint.

Marcius 4.-re és 11.-re edzOmérkdzeést szerveziink az Arad csapata ellen, ahol egy
valodi profi csapat ellen tudjuk gyakorolni a taktikankat. Ezek a mérkdzések 4x30
percre tervezettek, €s alkalmas lesz arra, hogy a gyenge pontjainkra megtalaljuk a
legjobb megoldast.

A 11.-1i mérkbézés utan kivalasztasra keriil egy 28 fOs keret, aki remélhetdleg
alkalmas arra, hogy teljesitse az eldttiink 4l16 harom mérkdzés feladatait.

Valogatott edzotabor — 2006.01 20-21.-én

Péntek 20.-a : 16.30 taldlkozas az esztergomi rogbiklubban
17.00 edzés alloképesség edzés; - hosszu tava futas, - sprintek
19.30-20.00 vacsora a Kolping étteremben
szallas a Géza Fejedelem Iskola Kollégiumaban
Szombat 21.-e: 8.00 reggeli a Kolping étteremben
9.00-t6l ¥4 jatékosoknak konditeremedzés
10.30-tol tolongas jatékosoknak konditeremedzés
12.30-13.00 ebéd
14.00 Szlovénia-Magyarorszag meccs kiértékelése
15.30-17.00 délutani edzés: technikai-taktikai edzés, ha a palya engedi, ha nem
akkor futd edzés
17.00 megbeszélés

Valogatott edzOmérkozések




Marcius 4. Edzémérk6zés az ARAD ellen (helyszin kés6bb kijelolve)
Marcius 11. Edzémérkézés az ARAD ellen (helyszin késébb kijeldlve)

Tolongas:
To6th Istvan

Juhasz Istvan

Edzdcipdt és stoplis cipdt mindenki hozzon magéval!

A Magyar Rogbi Viélogatott felkésziilési kerete:

Heckel Zoltan Ya-ed:

Lakatos Sandor Pasztor Tibor
Novak Péter Bir6 Gabor
Marosi Tamas Garett Lloyd
Madarasz Viktor Hegeds Szabolcs
Koller Zoltan Kendi Gabor
Varga Janos Kendi Géza

Deli Robert Molnar Janos
Suiogan Karoly Simon Zsolt
So6losi Laszlo Ger6 Daniel
Nagy Roland Nagy Szabolcs
Hock Istvan Szilagyi Csaba
Jéga Szabo Zsolt Tolnai Istvan
Beliczai Zsolt Viragos

To6th Richard Beke Gabor
Csap6 Norbert Primiczky
Pragai Andras Belencsak Adam
Reisz Daniel Kramnik Gergd
Maté Zoltan

Minden jatékost kérek, hogy erositse meg a részvételét az alabbi telefonszamokon:
Solossi Laszlo: 06-30-747-8237
Suiogan Karoly: 06-20-570-6515

Tisztelettel:
Neuzer Andras



