Hazi edzésmunka

Datum: 2020.04.06-04.12

Csapat, korosztaly: Levél KSE U19

Eszk6zok: bdjak, vagy egyéb jelolok, labda, mobilkapu,
palank vagy egyéb célfeliilet, segito (sziil6, testvér)

Moddszer: gyakorld

4.hét — 1. edzés

Feladat 1: Dekazas / 15 perc

A gyakorlas helyben torténik, tdmpontnak ki lehet jeldIni egy
5x5 méteres teriiletet. Kovetkezé megkdtésekkel kell
végrehajtani a dekdzast.

Variaciok:

e emelgetés egy pattandssal

e 3 dekdzas egy pattandssal

e u.e. valtott labbal

e 6 dekdzas valtott labbal egy pattanassal

e aszam novelése

e folyamatos dekdzds szabadon

o folyamatos dekdzas valtott labbal

o folyamatos dekdzds, kett6t jobbal, kettSt ballal

e Folyamatos dekazas valtott labbal, egyik 1ab
belsdjével, masik Iab labfejjel (utana csere)

e Egy labfej, egy comb, egy fej, egy pattanas

o Ketté labfej, kett6 comb, kettd fej, egy pattands

Folyamatos, megkotések nélkili dekazast gyakorolni kell
teniszlabdaval és gumi labdaval is!

Feladat 2: Labtenisz egyediil / 15 perc

Keriteni kell a haztartasban egy ,gatat”, ami felett at kell
emelni a labdat. Nem kell til magasnak lennie, elég csip6
magassagban is.

A labda atemelése utan meg kell gyorsan kertilni a gatat.

Variaciok:

e Atemelt labda egyet pattanhat, utdna maximum
harom érint6n belll vissza kell emelni

e Atemelt labda egyet pattanhat, utdna maximum
harom érint6n belll vissza kell emelni

e Atemelt labda egyet pattanhat, utana legaldbb
egyszer bele kell érni fejjel, miel6tt ismét dtemelik

e Atemelt labda egyet pattanhat, utana legalabb
egyszer bele kell érni combbal, mielStt ismét
atemelik

e Atemelt labda nem eshet le. Kotetlen érintés szam,
de az atemelésre figyelni kell, olyan ivet és




magassagot kell valasztani, hogy atérjen a labda
leesése el6tt

Atemelt labda nem eshet le. Az dtemelésre figyelni
kell, olyan ivet és magassagot kell valasztani, hogy
atérjen a labda leesése el6tt, az elGbbi
megkotéseket lehet alkalmazni az érintéseknél

Feladat 3: Atemelt labda utan atvételek, megindulasok
gyakorlasa / 15 perc

Ugyanazt a ,gatat” lehet hasznalni, mint az el6z6 feladatnal.

At kell felette emelni a labdat, majd atvétel utan, gyors
labdavezetéssel megindulni par méter erejéig. Fontos a
pontos atemelés, gyors keriilés, és a technikailag jol
kivitelezett atvétel, majd az els6 néhany lépés dinamikaja.

Atvételek:

Dropbdl belsével
Dropbdl kiilsével
Légstoppal

Talppal

Leveg6ben belsével
Leveg6ben kiils6vel
Leveg6ben combbal

Hasznalni kell mindkét labat, gyakorolni kell a labdaba
érést labfejjel, belsével, kilsGvel, combbal, fejjel. Helyes
technikai kivitelezésre figyelni  kell, mozgas
koordindciora, ldbtartasra.

Minden atvételt mindkét labbal gyakoroljuk, varialjuk a
kerilés iranyat is. Mindig a haladasi irdnyba kell atvenni a
labdat, a lehetd leghamarabb birtokba kell venni.

Levezetés: Fartlek futas / 22,5 perc
1’ lendiilet — 2’ kocogds

45” lendilet — 1’30” kocogas

30” lendiilet — 1’ kocogas

15” lendiilet — 30” kocogas

Ez 6sszesen 7°30”. EbbdI kell harom kért csinalni, igy jon ki
a 22’30”!

4.hét — 2. edzés




Feladat 1: Palankozas, rigas fajtak gyakorlasa / 15 perc
Palanktél 5 méterre all fel a jatékos.
e Csak egyik labbal belsds passz egyérint6bél / 20-20
db
e BelsGs, keresztbe vald atvétel utan belsds passz
folyamatosan masik labbal / 30 db
e Csak egyik labbal labfejjel 16tt passz egyérint6bél /
20-20 db
e BelsGs, keresztbe vald atvétel utan labfejjel 16tt
passz folyamatosan masik labbal / 30 db
e Dropbdl vald I6tt, lapos passz / 20-20 db
Valtott |abu belsGs passz / 50 db
Allitott labdabdl belsd csiiddel valé passz / 20-20 db
Allitott labdabdl kiilsével valé passz / 10-10 db
Egyérint6bdl egyik labbal kilsés passz / 20-20 db

4.

Feladat 2: Paldnkozas, 10 méterrdl / 10 perc
e Viltott labu belsés 16tt passz / 30 db
e Csak egyik labbal labfejjel 16tt passz egyérint6bél /
20-20 db
e Egyik |abbal belsGs passz, visszajové labdat Iabfejjel
kemény I6tt passz / 20-20 db (x2)
e Egyérint6bdl egyik labbal kiils6s passz / 20-20 db
e Egyik labbal egyérint6bdl passz belsé csuddel / 20-20
db
230 labdaérintés.

Palankozas, 15 méterrél / 10 perc
e Kézbdl, csapddds (,gusztustalan”) l6vés / 20-20
db
e Allitott labdabdl ldbfejjel vald 16vés / 20-20 db
e Allitott labdabdl belsé csiiddel valé 16vés / 20-20

db
o Allitott labdabdl kiilsé cstiddel valé 16vés / 20-20
db
160 labdaérintés.

Feladat 3: Passzok, atvételek gyakorlasa és abbol valé
megindulas labdavezetéssel / 20 perc

Palanktél 10 méterre lerakunk egy bdjat, masik kettét pedig
oldalra, kb. 3-4 méterre a paldnktdl. Béjak helyett egyéb
jeloléket is haszndlhatunk. Kis labdavezetés utan fel kell
passzolni a labdat a paldnkra, onnan visszaérkez6t labdat
tdmadva at kell venni az egyik bdja irdnyaba, és gyors
labdavezetéssel megkeriilni azt. Passzoknal az eddig
gyakorolt rugasfajtakat lehet varialgatni, atvételeknél pedig
az el6z6 nap gyakoroltakat. Minden feladatot mindkét
iranyba, mindkét labbal el kell végezni.

Levezetés: Erésités / 20 perc
Core erdsités:

7

Laberdsités:




1)Mellsé alkartamasz tartasa 20”-ig, majd valtott térd hizasa
oldalra derék vonalaig (krokodil) 20”-ig

2) Hatso alkartamasz tartasa 20”-ig, majd valtott térd
felhuzasa mellkashoz 20”-ig

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
3)Dead bug - Kezddpozicidbdl paros lab nyujtasa (karok

maradnak mellsé tartasban) talaj folé par centire, vallszéles
terpesz tartdsaval, majd vissza

I, -
4) Bird dog - Kezd6pozicidbdl ellentétes oldali kar-1ab
nyujtasa majd 6sszehlzasa konyok-térd érintésére
(folyamatosan)

e

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
5) Mellsé tenyértamaszbdl ellentétes oldali vall érintése

6) Oldalsé tenyértamaszbdl torzs rotacio felsé konydkkel
talaj felé

1
T

2x(2x40”) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

7)Oldalsé plank - Felsé |ab keresztbe helyezkedik az alsén
(harantterpesz) nyujtott labon, majd ebbdl csipd elemelése
és megtartasa (kar oldalso tartasban).

1)Alapallasbodl guggolas karok 90 fokban mellsé tartassal
+ kar nyujtasa magastartasba és vissza feldllas el6tt

3

ol

2) Kilépés oldalra, oldalso kitorés valtott labbal (Lateral
squat)

2x(2x15 darab) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalso tartasban,
tenyér lefelé forditva a talajon), labak saroktamasszal a
talajon (felhtzva) + csip6 feltolasa és megtartasa, plusz
valtott 1ab kinyujtasa, a csips visszahelyezése elStt

2x15 darab

Pihend: 30”

4)6 pontos tenyértamaszbdl térdek elemelése par centire
a talajtél (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik lab 90
fokos tartassal vald hatra emelése és vissza

flinad

2x15 darab

Pihend: 30”

5)Labemelés, nyujtott labbal fliggdlegesig, majd a talaj
felett megtartas




2x40”
Pihené: 20”

4.hét — 3. edzés

2x15 darab
Pihend: 30”

Feladat 1: Labdaérzékelés / 15 perc

Egy 2x2 méteres terllet elég a feladatok elvégzésére.

A linken lathato feladatokat kell végig venni, és gyakorolni.
Torekedni kell a minél tobb labdaérintésre. Feladatok kozott
meg lehet allni, lehet végezni dinamikus nyujtdsokat, de az
Osszes feladatot végig kell venni, minél tobb labdaérintéssel
gyakorolni.

https://www.youtube.com/watch?v=7ZtBfAMgrt0

Feladat 2: Dobott labda utani atvételek, labdaérzékelés /
20 perc
Egy segit6 dobja a labdat kb. 2 méterrdl, a jatékos két bdja
(vagy egyéb jelol6) mogott all, melyek 1 méterre vannak
egymastdl. Dobott labdat a meghatarozott médon at kell
venni, kivinni az egyik, majd a masik bdja irdnydaba, és végil
a két boja kozti teriileten vissza kell passzolni a segitének.
Atvétel utdn az el6z6 feladatnal gyakoroltakat kell
alkalmazni, de most mar mindenképp nagyobb tempdban,
gyorsabban kell végrehajtani.
Feladatok atvétel utan:

e Bdjan kivil két labdaérintés talppal, valtott labbal

o Tiki-takaval kivezetés egyik, majd masik béja mogé

e Bdja mogott jobbal-ballal ,futball-tanc”

e Bdja mogott tolds elbre labfejjel, talppal visszahuzas.

Jobbal-ball 1-1 db.
o Tiki-taka belsé atlépéssel
e labdavezetés labdaporgetéssel valtott labbal a bojak
mogé

e Bdja mogott gorgetés, majd megallitas, jobbal-ballal

e Bdja mogott ,,V” elhizds mindkét labbal

e Bdja mogott Puskas csel mindkét labbal

Atvételek:
e dropbdl belsGvel
e dropbdl kiilsével
e |égstoppal
talppal atvétel és irdnyba elhlzas



https://www.youtube.com/watch?v=7ZtBfAMgrt0

e lLabdavezetés jobbra-balra egy kils6, egy bels6
labvaltdssal

o Labdavezetés jobbra-balra kett6 kilsG, egy belsé
labvaltassal

o Labdavezetés gorgetéssel, megallitas és belsé
atlépés a bojan kivil

e labdavezetés gorgetéssel, megallitas és kiilsé
atlépés a bojan kival

e GOrgetés talppal és megallitas kilsével

e Bdjan kiviil talppal visszahuzds, tdmasztd lab mogott
keresztbe attolas

e Bdjan kivil talppal jobbra-balra eltolas, majd
visszahuzas, tdmasztd |[db mogott keresztbe attolas

Minden faladatot ezzel a négy atvétellel kell gyakorolni,
egyiket jobbra kezdve, masikat balra. igy minden
feladatot 8-szor csinalunk, minden atvétellel kettét (egy
jobbra kezdve, egy balra)

Lehet a feladatok kozott kis pihenéket tartani, de
mindenképp dinamikus munkavégzés sziikséges. Az eddig
gyakorolt feladatokat nagyobb sebességi fokozatban kell
végre hajtani, természetesen ligyelve a helyes technikai
végrehaijtdsra, kilonosen fontos az els6 labdaérintés,
hogy azonnal a jatékos birtokaba kerljon a labda.

Feladat 3: Atvételek utani megindulasok, labdavezetések /
20 perc
Tovabbra is a segit6tél jon egy dobott labda, jobbra és balra
is hdrom-harom bdjabdl kirakott bdjasor van. Természetesen
egyéb jelol6t is lehet haszndlni. Az eddig gyakorolt
atvételekkel hol az egyik, hol a masik bdjasor iranyaba kell
atvenni a labdat, lehet6 leghamarabb birtokba kell venni,
majd gyors labdavezetéssel szlalomozni a béjak kozott, végil
vissza kell passzolni a segitének a labdat. Labdavezetésnél
hasznalni kell mindkét labat, Ggyelni kell a pontos
végrehajtdsra és a gyorsasagra is.
Atvételek:

o kozelebbi lab kils6-, belsd; tavolabbi lab belsd;

leveg6bdl és dropbdl is
e combbal (tavolabbi, kozelebbi), mellel

Levezetés: Intervall futas / 20 perc
100%-os sprintek, kozte teljes pihend
10x30 méter (5” alatt) IP: 30”

SzZp: 3’

10x20 méter (4” alatt) IP: 20”

SZp:3’

10x10 méter (2” alatt) IP: 20”

4.hét — 4. edzés




Feladat 1: Koordinaciéfejlesztés / 15 perc

A feladatokat koordinacids létraval, bdjaval vagy barmilyen
jelolésre alkalmas targgyal is végre lehet hajtani. Bojakat
(vagy egyéb jelolbket) kb. két 1abfej tavolsagra kell letenni
egymastol.

Koordindcids feladatok:
o egy belépések, duplazasok, harmas belépések
e térd és sarokfelhlzasok kilon és valtva is
szlalom futdsok, valtott [épések
tdmaddlépések, tAmaddszokkenések
terpesz-zar szokkenések
paros terpesz szokkenések
paros egy lab szokkenések
e padros, és egy ldbas szokdelések végig a bojak felett

Nehezitések, variaciok:
e haladdssal oldalra
e haladdssal hatrafelé
fordulasokkal

Figyelni kell a pontos technikai végrehajtasra, kéz és lab
0sszhangra, megfelel6 tempdra és litemezésre. Talajfogds
a talp ellils6 részével, egyenes torzs, emelt fej, alacsony
sulypont, véllszéles terpeszhelyzet, enyhén hajlitott
térdek.

Minden feladat végén megindulas kotelez6 az 5 méterre
levé kék bojaig.

Feladat 2: Szlalom labdavezetések / 20 perc

Bojakat (vagy egyéb jelolSket) kb. két labfej tavolsagra
rakjuk le egymastol. Szlalom labdavezetés utan, mindig van
egy ragyorsitas labdaval az 6t méterre lerakott kék bojaig.
Csatolt videdban lathato feladatokat kiirtam, nézzétek meg a
videdt. Ezekbdl a feladatokbdl lehet csemegézni.

Feladatok:
e Csak jobb labbal (kiilsG-bels)
e Csak bal labbal (kiils6-belsd)
e Csak kulsével, valtott labbal
Csak jobb labbal, két kiilsd, két belsé érintéssel
Csak bal labbal, két kilsd, két belsd érintéssel
Valtott labbal, belsével, atvétellel a passz elétt
e Csak belsével, valtott labbal (tiki-taka)
e Bal lab kiilsG-belsével, majd jobb Iabas atvétellel
e Jobb lab kiils6-belsével, majd bal labas atvétellel
e Valtott labbal kils6-belsé érintéssel (jobb kiils6-
belsd, bal kiils6-belsd)
e Talppal elhizas keresztbe, majd masik 1ab belséjével
atvétel
e Talppal tiki-taka

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

Oldalt haladdasbdl:
e Hatso lab(bal) talppal hatrahdzas, ugyanez a lab
belsdjével (bal) masik belsére (jobb) passz, vele

megallitas



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

e Valtott Iabu szokkenéssel labdavezetés el6re

haladva

e Valtott 1dbu szokkenéssel labdavezetés hatrafele
haladva

e Talppal elhtzas utan masik labbal atlépés, valtott
labbal

e Talppal hatra hizds utan tdamaszto lab mogott
belsével atpasszolas, majd masik l[dbbal ugyanez

e Talppal hatra hizds utdn tamasztd lab mogott
belsével atpasszolas, majd a masik labbal ugyanez,
hatralva

e BelsGs labdavezetés ,V” alakban (kozelebbi talppal
visszahuzas, majd egybdl ez a |ab belsSjével atpassz,
ugyanez masik labbal)

e KilsGs labdavezetés ,V” alakban (kozelebbi talppal
visszahuzas, majd egybél ez a |ab kils6jével atpassz,
ugyanez masik labbal)

e Kiilsé Iab talppal visszahuzas, belsé lab bels6jével
atpassz

Kifele atlépdGscsel, majd tdmasztd lab belsdjével dthuzas

e Hatso lab(jobb) talppal hatrahlzas, ugyanez a lab
belsdjével (jobb) masik bels6re (bal) passz, vele
megallitas

e Hatso lab(bal) talppal hatrahuzas, masik lab
kilsgjével (jobb) elére tolas, belsével megallitas

e Hatso lab(jobb) talppal hatrahuzas, masik lab
kilsgjével (bal) elGre tolas, belsével megallitas

e Jobb talppal bdjak keriilgetése, tdmaszto lab
végig a béjasoron kivil

e Bal talppal béjak kerlilgetése, tamaszté lab végig
a béjasoron kivil

e Valtott [3bu szokkenéssel szlalom vezetés, de
felsd test mindig a béjasoron kiviil marad

e Hatso |ab talppal hatrahuzas, belsével tdmasztd
lab mogott haladasi irdnyba tolas, elsé lab
belsdjével el6re tolas

ElGrefele haladdssal Ujra:

e Két kiils6s labdaérintés utan atlépés, masik labbal

ugyanez

Feladat 3: Labdavezetések négyzet alakzatban / 15 perc
10x10 méteres négyzetet kell kirakni béjakbdl, vagy egyéb
jelol6kbdl. Kozépen van még egy bdja. Feladatokat minél
hamarabb kell végre hajtani, gyors labdavezetéssel és
pontos technikai kivitelezéssel. Forduléknal szabadon
valasztott a megoldas, de gyors legyen, hasznalni kell
mindkét labat.

e Be kell vezetni a k6zépsé bdjdig, gyors fordulds
jobbra vagy balra, ott szintén, és a kiinduld ponttal
szemkézti bojaig kell kivezetni. 6 sorozat (3 jobbra
forduldssal, 3 balra). Pihend: 30”

e Be kell vezetni a labddt a k6zépsé béjdig, gyors
fordulds jobbra vagy balra, meg kell keriilni a
kévetkez6 bojat, majd dtlésan dtvezetni
keresztbe. 6 sorozat (3 jobbra forduldssal, 3
balra). Pihend: 30”

e 8-asokat kell leirni labdavezetés kbzben. Kiindulo
ponttdl a kézépsét keriilve meg kell keriilni az
atlos bojat, majd szintén 8-asban visszdfele,




ezutdn a kiindulé pontot megkeriilve oldalsé béja
irdnydba kell haladni, ahonnan szintén oda-vissza
le kell irni egy nyolcast az dtlés bdjdval. 4 sorozat.
Pihend: 1’

Levezetés:

Core erdsités:

1)Mells6 tenyértamasz tartdsa 20”-ig, majd nyujtott lab
emelése felvaltva 15”-ig

Y J
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2) Hatsé tenyértamasz tartdsa 20”-ig, majd nyujtott lab
emelgetése felvaltva 15”-ig

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3) Deadbug - Kezddépoziciobdl paros lab nyujtasa talaj folé
par centire, vallszéles terpesz tartasaval + mindkét kar
nyujtasa

&

4) Bird dog - Kezd8poziciobdl térdek elemelése par centire
talajtél, majd ellentétes oldali kar-lab nyujtdsa valtottan

Laberdsités:
1)Alapallasbdl leugras guggolasba megtartassal, karok
mellsé tartdsban 90 fokos tartdsban

o d

2) Kitorésbe ugras + megtartas (valtott Iab), majd ugras
vissza alapallasba

€

2x(2x15 darab) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalso tartasban,
tenyér lefelé forditva a talajon), ldbak saroktamasszal a
talajon (felhdzva) + csip6 feltoldsa és megtartasa, plusz
valtott Iab elemelése 90 fokos tartassal, a csipé
visszahelyezése el4tt




-

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
5) Mellsé alkartamaszbol ellentétes oldali csipSlapat érintése

[

AW

6) Oldals6 konyoktamaszbdl térzs rotacio felsé konyokkel

taIaJ fele
l‘: e

df\_; __'__-_-_ =
2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)Oldalsé plank - Nyujtott ldbak egymason oldalsé
konyoktamaszban (felsé kar nyujtva). Csip6 elemelése és
megtartdsa.

/

2x40”
Pihend: 20”

2x15 darab

Pihend: 30”

4)6 pontos tenyértamaszbol térdek elemelése par centire
a talajtdl (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik 1ab 90
fokos tartassal valé hatra emelese és vissza

v

2x15 darab

Pihend: 30”

5)Labemelés, nyujtott labbal fliggblegesig, majd a talaj
felett megtartas

2x15 darab
Pihené: 30”




