Levél KSE
edzésvazlat

Az edzés célkitlizése: Otthon végezhet6 egyéni képzés

Helyszin: Otthoni feladatvégzés

Id6pont: 2020.03.30-04.05.

Edz4: Budai Rébert

Csapat, korosztdly, létszam: Levél KSE U14, 16 f6

Edzés id6tartama: Heti 4 nap
(javaslat: kedd, szerda, péntek, szombat)

Edzésmunka 1. nap

Bemelegités

Egy 10-15 méteres szakaszon laza tempdban odafelé:
kocogas; térdemelés; sarokemelés; indianszokdelés; oldalazd
szokdelés (2x); keresztlépések (2x)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Egy 10-15 méteres szakaszon gyors tempdban:

térdemelés; sarokemelés; guggolasbal sprint, felugrasbdl fejest
kovetd sprint; hatrafelé futds 5m-ig, majd gyors fordulatot kovetd
sprint (2x); 5m-ig elére, gyors kitamasztast kovetSen a
kiindulépontig vissza, majd ujabb gyors fordulatot kbvetéen kifutas
(akar a 15m-en tdl is, ha van hely)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Feladat A:

e Avidedn taldlhato els6 9 labdaérzékeléses feladat
végrehajtasa a kovetkez6 mddon:

e 15 masodpercenként valtva alaptempdban végigmenni
mind a kilenc gyakorlaton

e 2x1 perc gyakorlatonként ugy, hogy 15 mp normal
tempadju és 15 mp intenziv feladatvégzés valtja egymast,
az 1 perc alatt megszakitas nélkl

e  Fontos, hogy folyamatosan szdkdelni kell a gyakorlat
kdzben, a lassabb tempdju feladatvégzés sordn is

e Az 1 perces gyakorlatok koz6tt 20 mp pihend

Link:

https://www.youtube.com/watch?v=leMYh7roBjk&fbclid=IwAR

OvFolgU01bG8inMCxJ13V3dNni7UIYp ZGguQOOMBKLSb7pESfrp
ca-xl

Feladat B:

e A gyakorlas a faltdl vagy palanktol (esetleg visszapasszolo
segit6tél) 3 méterre zajlik

e Varidciok:
o  atadasok atvétellel (belsd, labfej)
o  atadasok egyérintéssel
o  atadasok tengdszerlien (egyet pattanhat)
belsével, 1abfejjel
o  atadasok atvétellel és egy pattandssal (comb,
mell, belsé, labfej)

e  Fontos a labtartas (meg kell fesziteni, ne 16ty6gjon),
valamint mindegyik fajta gyakorlatot mindkét |abbal végre
kell hajtani
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https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI
https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI
https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI

Edzésmunka 2. nap

Bemelegités

Egy 10-15 méteres szakaszon laza tempdban odafelé:
kocogas; térdemelés; sarokemelés; indianszokdelés; oldalazé
szokdelés (2x); keresztlépések (2x)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Egy 10-15 méteres szakaszon gyors tempdban:

térdemelés; sarokemelés; guggolasbal sprint, felugrasbdl fejest
kovet6 sprint; hatrafelé futdas 5m-ig, majd gyors fordulatot kévet6
sprint (2x); 5m-ig elére, gyors kitdmasztast kbvetSen a
kiindulépontig vissza, majd Ujabb gyors fordulatot kbvet6en kifutas
(akédr a 15m-en tul is, ha van hely)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Feladat A:

e Avidedn taladlhato 10-21-ig sorszamozott
labdaérzékeléses feladat végrehajtasa a kovetkezé
mddon:

e 3x40 masodperc gyakorlatonként, a masodik és a
harmadik 40 masodperc egyre intenzivebben

e A megidllitott labdas feladatoknal a 40 mp-en belil a labda
ne alljon 2mp-nél tovabb (lehetéleg annyit se)

e A 40 masodperces gyakorlatok kozott 15 mp pihend, Uj
feladat el6tt pedig 30 mp pihend

Link:

https://www.youtube.com/watch?v=leMYh7roBjk&fbclid=IwAR

OvFolgU01bG8inMCxJ13V3dNniZUIYp ZGguQOOMBKLSb7pESfrp

Ca-Xli

Feladat B:

e  Osszesen 20 percig tart a gyakorlat (12x1,5 perc 15-20 mp
pihendkkel)

e Afalrdl, palankrdl (esetleg segit6tdl) visszajott labdat
lefordulva kiilsével, belsével, sarok mogott kell atvenni

e  Fontos a labda felé valé mozgés, ne varjuk meg, amig a
labda odagurul, valamint a labtartas (meg kell fesziteni, ne
|6tyogjon)

e Harom-négy ismétlést kovetGen egyre intenzivebb
gyakorlatvégzés
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https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI
https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI
https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk&fbclid=IwAR0vFoIqU01bG8jnMCxJ13V3dNni7UlYp_ZGguQO0MBkLSb7pESfrpCQ-XI

Edzésmunka 3. nap

Bemelegités

Egy 10-15 méteres szakaszon laza tempdban odafelé:
kocogas; térdemelés; sarokemelés; indianszokdelés; oldalazé
szOkdelés (2x); keresztlépések (2x)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Egy 10-15 méteres szakaszon gyors tempdban:

térdemelés; sarokemelés; guggolasbal sprint, felugrasbdl fejest
kovet6 sprint; hatrafelé futds 5m-ig, majd gyors fordulatot kévet6
sprint (2x); 5m-ig el6re, gyors kitdmasztast kbveten a
kiindulépontig vissza, majd Ujabb gyors fordulatot kbvet6en kifutas
(akar a 15m-en tul is, ha van hely)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Feladat A:

e  Avideodn 1:54-ig taladlhato feladatok végrehajtasa a
kovetkezé mddon:

e Avided ezen része hét gyakorlatot tartalmaz, de a
negyedik gyakorlatot mindkét labbal meg kell csinalni, igy
Osszesen nyolc gyakorlatot kell végrehajtani

e 15 masodpercenként valtva alaptempdban végigmenni
mind a nyolc gyakorlaton

e 2x1 perc gyakorlatonként ugy, hogy 15 mp normal
tempdju és 15 mp intenziv feladatvégzés valtja egymast,
az 1 perc alatt megszakitas nélkil

e  Fontos, hogy az utolso el6tti gyakorlatot kivéve
folyamatosan szokdelni kell a gyakorlat kozben, a lassabb
tempoju feladatvégzés soran is

e Az 1 perces gyakorlatok k6z6tt 20 mp pihend

Link:
https://www.youtube.com/watch?v=eL yl IgihA

Feladat B:

Dekazas iskolazas
Gyakorlasi id6: 20-30 perc
Teriilet: 3x3 m

Variacidk:
e  emelgetés egy pattanassal
3 dekazds egy pattanassal
u.e. valtott labbal
6 dekazas vdltott labbal egy pattandssal
folyamatos dekazas szabadon vagy tigyesebbik labbal
folyamatos dekazas valtott Iabbal

Az els6 négy variacional a teriilet egyik oldalatél a masikig, majd
vissza folyamatos haladdssal is végre kell hajtani a feladatot.



https://www.youtube.com/watch?v=eL_yI_IgihA

Edzésmunka 4.nap

Bemelegités

Egy 10-15 méteres szakaszon laza tempdban odafelé:
kocogas; térdemelés; sarokemelés; indianszokdelés; oldalazé
szokdelés (2x); keresztlépések (2x)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Egy 10-15 méteres szakaszon gyors tempdban:

térdemelés; sarokemelés; guggolasbal sprint, felugrasbdl fejest
kovet6 sprint; hatrafelé futdas 5m-ig, majd gyors fordulatot kévet6
sprint (2x); 5m-ig elére, gyors kitdmasztast kbvetSen a
kiindulépontig vissza, majd Ujabb gyors fordulatot kbvet6en kifutas
(akédr a 15m-en tul is, ha van hely)

Visszafelé mindig kocogas

Nyujtas

Feladat A:

Atadés-atvétel segitSvel, elsd érintés fejlesztése

e  (Osszesen 20 percig tart a gyakorlat
Az egymas mellett |év6 bdjak tavolsdga 1-1,5 m, a
szemben |évd bojak kozott pedig 10 méter
e Az abran lathaté maodon kell elhelyezkedni
e Ajatékosnak a két boja kozott kell visszapasszolni a labdat
kalonbozd atvétellel (2x6x1,5 perc):
o jobb lab belsé atvétel, masik lab passz
o masik oldalrdl ellentétesen: bal Idb belsé
atvétel, jobb |ab passz
o ballab kiilsé atvétel, befelé tolas bal passz —
ugyanez a masik oldalra, masik lab
o  jobb talppal atvétel ballal passz — bal talppal
atvétel jobbal passz
Fontos a labtartas (meg kell fesziteni, ne 16tyogjon),
valamint a labda felé valé mozgas
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Feladat B:

Atadés-atvétel segitSvel, elsd érintés fejlesztése

e (Osszesen 20 percig tart a gyakorlat
e Létraval vagy barmilyen mas targyakkal kivitelezhetd;
kapu helyett lehet egy kijeldlt terilet a falon
e  Egy segit6 ajanlott, a labda esetleges visszahelyezésére
Létraban az alabbi feladatok
o  egylépés minden fokba
dupldzas
harmas belépések
egy lab bent, a masik kint
szokkenések
o egyik oldal, masik oldal belépések
e Alétrabdl kijovetelt kbvetGen
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o  egybdl kapura 16vés 4-5 méterrdl

o labda megtolasat kdvet6 kapura I6vés 6-7
méterrdl

o 2-3 dekazast kdvetSen kapdsbdl kapura 16vés
6-7 méterr6l




