Hazi edzésmunka

Datum: 2020.03.23-29

Csapat, korosztaly: Levél KSE U19

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

Moddszer: gyakorld

2.hét — 1. edzés

Feladat 1: Palankozas, rugas fajtak gyakorlasa / 15 perc
Keresni kell egy palankot, lehet6leg valami magasabbat,
valamilyen épiilet oldalat.

Palanktdl 5 méterre all fel a jatékos.

Csak egyik labbal belsés passz egyérint6bdl / 20-20
db

Belsds, keresztbe vald atvétel utdn belsGs passz
folyamatosan masik labbal / 30 db

Csak egyik labbal labfejjel 16tt passz egyérint6bdl /
20-20 db

Belsds, keresztbe valo atvétel utdn labfejjel 16tt
passz folyamatosan masik labbal / 30 db

Dropbdl valé 16tt, lapos passz / 20-20 db

Valtott |abu bels6s passz / 50 db (képen lathatd)
Valtott 1abu labfejes passz / 50 db (képen lathatd)
Bdja egyik oldalan két belsés passz a kiilsé labbal,
majd a masik oldalan szintén / 50 db
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Feladat 2: Palankozas leveg6ben, labtenisz, fejesek
gyakorlasa / 20 perc

Palankozas levegGben, egy pattanassal. Megkotések
lehetnek belsGs, illetve labfejes passzok, egy labbal,
valtott labbal valé gyakorlasok. Folyamatos
mozgasban, joggoldsban kell végezni a feladatokat.
Atvételek gyakorlasa statikusan. Keményebben
felléni a labdat a palankra, a visszajov6t mellel,
combbal megszeliditeni, majd pattands nélkil djra
vissza a palankra.

Fejesek gyakorlasa

Kilonboz6 szogekben kell radobni a labdat a palankra, az
onnan visszaérkez6 kell visszafejelni. Talajrél, majd
felugrds utdn, homlok kdzépsé és szélsé részével.

Egy érint6zés fejjel. Palankra magasan és erGsen kell fel
fejelni a labdat, hogy az kell6 er6vel és pontosan vissza is
pattanjon. Cél, hogy minél tobb fejest tudjunk
megcsinalni Ggy, hogy a labda nem esik le a talajra.
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Feladat 3: Passzok, atvételek gyakorlasa és abbdl valé
megindulas labdavezetéssel / 20 perc

Palanktdl 10 méterre lerakunk egy bojat, masik kett6t pedig
oldalra, kb. 3-4 méterre a palanktdl. Bojak helyett egyéb
jeloléket is haszndlhatunk. Kozéps6 bojatdl szogben fel kell
passzolni a labdat a paldnkra, onnan visszaérkez6t labdat
futtaban, tamadva azt at kell venni az egyik béja irdnydba, és
gyors labdavezetéssel megkerilni azt. Minden feladatot
mindkét irdnyba, mindkét labbal el kell végezni. Atvételeknél
a mult héten gyakoroltakat kell alkalmazni.

Belsds, kiilsGs, talppal vald atvételek talajon, majd leveg6bdl
érkez6 labdak utdn is. Lehet dobni is a labdat a palankra,
hogy mds szogben érkezzen vissza a labda. LevegGben vald
atvételek, mellel és combbal is, dropbdl szintén.
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Minden esetben tamadni kell a labdat, figyelni kell a
pontos végrehajtasra, helyes technikai kivitelezésre.

Levezetés: Fartlek futds / 20 perc
30” lendiiletes futas, 1’30” kocogas

2.hét — 2. edzés




Feladat 1: Koordinaciéfejlesztés / 15 perc

A feladatokat koordinacids létraval, bdjaval vagy barmilyen
jelolésre alkalmas targgyal is végre lehet hajtani. Bojakat
(vagy egyéb jelolGket) 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 bdjaig.
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

e (Csak jobb labbal, két kiils6, két bels6 érintéssel

e Csak bal labbal, két kiilsd, két belsé érintéssel

e Viltott Iabbal, belsével, atvétellel a passz el6tt

e (Csak belsével, valtott labbal (tiki-taka)

e Bal lab kiilsG-belsével, majd jobb Iabas atvétellel

o 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

e Vdltott Idbu szokkenéssel labdavezetés elGre

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

Oldalt haladdasbdl:

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

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

e Hatso lab(bal) talppal hatrahlzas, masik lab
kiilsGjével (jobb) el6re tolas, belsével megallitas

e Hatso lab(jobb) talppal hatrahuzas, masik lab



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

haladva

e Viltott Idbu szokkenéssel labdavezetés hatrafele
haladva

e Talppal elhtzas utan masik labbal atlépés, valtott
labbal

e Talppal hatra hizds utdn tamaszté lab mogott
belsével atpasszolads, majd masik [dbbal ugyanez

e Talppal hatra hizds utan tdamaszto lab mogott
belsével atpasszolas, majd a masik ldbbal 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 egybdl ez a 1ab kiils6jével atpassz,
ugyanez masik labbal)

e KilsG Iab talppal visszahuzas, belsé l1ab belsGjével
atpassz

Kifele atlépdGscsel, majd tdmasztd lab belsdjével athuzas

kiilsGjével (bal) elére tolas, belsGvel megallitas

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

e Bal talppal béjak kerlilgetése, tamasztd 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
[ab mogott haladasi irdnyba tolas, elsé lab
belsdjével el6re tolas

ElSrefele haladdssal Ujra:

o Két kiils6s labdaérintés utan atlépés, masik labbal

ugyanez

Feladat 3: Labdavezetések sprintben / 15 perc

Hatszogben rakunk le béjakat, egymastdl 8-8 méterre. A hat
bojabdl mindig csak négyet kell figyelembe venni, a kiinduld
pontot, két kozépsét és az atlésat. Minden feladatot
mindkét oldalrdl el kell végezni, mindegyikbél 2x3 db-ot kell
csinalni.

1.: Egy bajat elére kell vezetni a labddt, azt megkertilve egyet
oldalra, majd egyenesen fel.

3.: Atids tdvolabbi béjdt kell megkeriilni, majd vissza a
mogotte levs kézépsét, utana a mellette levét, majd djra fel
az atléshoz.

Minden feladatot mindkét oldalrdl el kell végezni,
mindegyikbdl 2x3 db-ot kell csindlni.

Ismétlés pihend: 30”
Feladatok kozti pihené: 1’

2.: Atlés kozépsé bojat kell megkertiilni, utdna a mellette
levét, majd dtlésan fel.

4.: Atlds tdvolabbi bojdt kell megkeriilni, majd vissza
ismét dtlésan a k6zépséhéz, ott egy nyolcast kell leirni a
mellette Ived bojaval, majd visszavezetni a kiinduld
ponthoz.




Levezetés: Erésités / 20 perc

Core erdsités:

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
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3)Dead bug - Kezd6pozicidbdl paros lab nyujtasa (karok
maradnak mellsé tartasban) talaj folé par centire, vallszéles
terpesz tartdsaval, majd vissza

I. v
4) Bird dog - Kezd8pozicidbdl ellentétes oldali kar-1ab
nyujtasa majd 6sszehlzdsa konyok-térd érintésére
(folyamatosan)

2x(2x40”) — felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”

LaberGsités:
1)Alapallasbdl guggolas karok 90 fokban mellsé tartdssal
+ kar nyujtasa magastartasba és vissza feldllas eldtt
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2) Kilépés oldalra, oldalsé 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) + csipd feltoldsa és megtartasa, plusz
valtott lab kinydjtdsa, a csip6 visszahelyezése el6tt

2x15 darab
Pihend: 30”
4)6 pontos tenyértamaszbdl térdek elemelése par centire




5) Mellsé tenyértamaszbdl ellentétes oldali vall érintése
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6) Oldalso tenyértamaszbdl torzs rotacié felsé konyodkkel
talaj felé
il
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)0Oldalsé plank - Felsé |ab keresztbe helyezkedik az alsén

(harantterpesz) nyudjtott labon, majd ebbdl csip6 elemelése

és megtartdasa (kar oldalsé tartasban).

r

2x40”
Pihend: 20”

a talajtdl (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik 1ab 90
fokos tartassal vald hatra emelése és vissza
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2x15 darab

Pihend: 30”

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

2x15 darab
Pihené: 30”

2.hét — 3. edzés

Feladat 1: Egyszer(ibb cselek, labda elhtizasok és tolasok
gyakorlasa / 15 perc

Két kiinduld pont 10 méterre van egymastél, kozépen pedig

két bdja (vagy egyéb jeldls) 1 méterre egymashoz képest.
Labdavezetéssel ra kell vezetni a két bels6 bdjara, és
kiilénboz8 egyszerlibb cseleket, elhdzasokat és labda

eltolasokat kell gyakorolni. Természetesen minden feladatot

mindkét iranyba, mindkét labbal.
Feladatok:
e Elsé boja el6tt kiilsGvel kifele tolni, ugyanazzal a
belsével befele
e Elsé bdja el6tt befele tolni, majd ugyanazzal a
kilsével kifele
o Els6 boja el6tt befele belsével, majd masik l1ab
belsdjével a két boja kozott
e Ugyanaz, mint az el6z6nél, de talppal kell el&szor
elhtzni, majd masik belsével befele
e KilsGvel kifele, ugyanazzal a talppal befele

|

Folyamatos labdavezetés kdzben kell a cseleket




o Egyik talppal keresztbe az els6 bdja el6tt, masik
talppal a kettd kozott

e Bels6vel az els6 bdja el6tt keresztbe, majd masik lab
belsdjével a két boja kozott keresztbe, de a tamasztod
lab mogott

gyakorolni, nem kell még tul gyorsan, lényeg a pontos
végrehajtas mindkét labbal. Ahogy melegsziink be, és
mennek egyre jobban a mozdulatok, ugy kell egyre
gyorsitani a mozdulat gyorsasagon.

Feladat 2: Cselek gyakorlasa / 20 perc

Mellékelek egy videodt, az ezen lathatdé cseleket kell
gyakorolni. Nagyjabdl leirtam a cselek végrehajtdsat
segitségképp.
https://www.youtube.com/watch?v=L8taGwfp2sU

o Atlépés csel kifele

e BelsGvel visszahlzas tamasztd lab mogott, masik 1ab
kiils6jével kifordulas

e Tul lépés a labdan, belsével valé megallitas utan
azonnal megindulds a védé laba feletti
atpoccintéssel (,,Berbatov csel”)

e Kils6vel oldalra kell tolni a labdat, ugyanazzal a
labbal belsével rogton elérefele

e BelsGvel keresztbe ki kell tolni a labdat, majd talppal
vald visszahuzas utdn belsével kifele megindulni (,,V
csel”, vagy ,,Puskas csel”)

e Talppal vald visszahlzas utan belsével a tdmaszté
lab mogott keresztbe tolva kell megindulni

e Test csel egyik irdnyba, gyors irdnyvaltassal
labdavezetés a masikba

e Befele atlépés, ugyanazzal a ldbbal kils6vel kell
kifele tovabb vezetni

e Tul kell Iépni a labddn és megdllitani azt belsével,
majd rogton a masik lab belsGjével tovabb
vezetni ugyanabba az irdnyba

e Belsdvel kifele tolds utan egy gyors mozdulattal
befele, a tamasztd labunk elé kell htuzni a labdat

e Talppal valé fordulds a labdan (a videé Maradona
cselnek hivja, koztudatban talan jobban ismert
»Zidane cselként”. Bar a tavalyi évbél kiindulva
»Hécz Alex cselnek” is lehetne nevezni az MTE-nél
©))

e Bels6vel befele tortén6é megtévesztés utan
kilsével kifele irdnyvaltas

e lLabdavezetés iranyara 90 fokban gyors
irdnyvaltds bels6ével, a tdmasztd [db mogott

e Kilsével kifele kell tolni a labdat, majd rogton
belsével befele, a masik iranyba (,,Elastico” vagy
sokan ,,Ronaldinho cselként ismerik)

e Azel6llevé Idbbal, talppal vissza kell hazni a
labdat a hatso |ab belsGjére, és abbdl kisebb
irdnyvaltassal tovabb vezetni

Feladat 3: Atvétel utdn megindulas, és cselek alkalmazasa /
15 perc

Két kiils6 bdja 10 méterre egymastdl, mint a bemelegitésnél.
K6zépen egyetlen bdja. Sajat magdnak fel kell dobni a labdat
a kiindulé ponttdl, kb fejmagassagba. Futtabdl at kell venni,
a lehet6 leghamarabb birtokba kell venni, a lehet6
legkevesebb érintéssel, és rogton a kozépsé boéja iranyaba
meg kell indulni gyors labdavezetéssel. A bdja el6tt
alkalmazni kell az eddig gyakorolt cseleket, de most mar
nagyon sebességen, nagyobb mozdulat gyorsasaggal. A
gyors csel utan lazan ki kell vezetni a labdat a tulsé béjahoz.
Feladatok kozott lehet pihenni, Iényeg a pontos végrehajtas
mellett a gyorsabb mozdulat gyorsasag, dinamikusabb
végrehaijtas.



https://www.youtube.com/watch?v=L8taGwfp2sU

Levezetés: Futas / 16 perc

2x10x50m (9” alatt) / IP: 40” - teljes stop / SZP: 3’

2.hét — 4. edzés

Feladat 1: Technikai iskola, passzok gyakorlasa / 15 perc
Egy segitséget keresni kell erre a feladatra (testvér, szilg).
Technikai feladatok leveg6bél érkezé labdara. Segit6 dobja a
labdat és leveg6bdl vissza kell passzolni. Két béjat, vagy
egyéb jelolot ki kell tenni, egymdstdl 1 méter tavolsagban.
Folyamatos mozgdsban a bdjakat keriilve kell végezni a
technikai feladatokat. Minden feladatot mindkét oldalra
(labra) el kell végezni.
Ismétlésszam: 20-30 darab oldalanként
e Egy érintds dtaddsok: belsével, labfejjel, belsével
dropbdl, labfejjel dropbdl, fejelés szembdl, fejelés
oldalrdl
e Két érintds dtaddsok: atvétel egyik Iab bels6jével,
visszapassz a masik lab belsGjével; atvétel egyik
labfejjel, visszapassz masik labfejjel; atvétel egyik
combbal, masik 1ab belsGjével visszapassz; atvétel
combbal, és ugyanazzal a labfejjel visszapassz;
atvétel mellkassal, belsével visszapassz

Figyelni kell a helyes és pontos technikai végrehajtasra,
labfejtartasra, megfelel§ passz erGsségre, végtagok
koordinalt mozgdsara, folyamatos oldalazé mozgasra,
helyes Gtemérzékre.

Feladat 2: Technikai feladatok, reakcié gyorsasag / 15 perc
Hasonlé technikai feladatok, mint az el6z6nél, de most négy
kiilénbo6z6 szinl bojat (vagy poldt, esetleg négy kilonboz6
apro targyat stb.) rakunk le 2x2 méteres négyzetbe. A
jatékos a négyzet kozepén helyezkedik el. Segitd el6sz6r
bemond egy szint (vagy a négy kiilonboz6 targy egyikének a
nevét), azt minél gyorsabban meg kell érinteni, majd a
dobott labdat kell meghatdrozott médon visszajuttatni.
Technikai feladatok:
o egybdl visszapassz: jobb belsével, bal belsével, jobb
labfejjel, bal labfejjel, fejjel
e atvétel utani visszapassz: jobb belsé atvétel, bal
belsd visszapassz (ugyanez forditva); jobb labfej
atvétel, bal labfej visszapassz (ugyanez forditva);
jobb comb atvétel, bal labfej visszapassz (ugyanez
forditva); atvétel mellel, visszapassz belsével
Reakciod gyorsasag megkotések:
o 3ll6 helybdl: szemben, oldalt allva, hattal
o (il6 helyzetbdl: szemben, oldalt a segit6hoz képest,
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Fontos a gyors reakci6 id6. Feladatok kozott, akar 10-15"-
es pihend is lehet, sorozatok kozott 2’. Gyors végrehajtas




hattal
e hason fekvésben: fejjel a segit6 felé, labbal a segit6

felé
e hanyatt fekvésben: fejjel a segité felé, labbal a segit6
felé

Feladat 3: Passzok, sprintek utan / 15 perc

Két bojat (vagy egyéb jel6l6t) kirakunk egymastol 5 méterre.
Segit6 a kozelebbi bdja elé dobja a labdat, a jatékos pedig a
tdvolabbi béjatdl indulva, sprintben érkezik a labdara,
kiilonb6z6 technikai megkotésekkel visszajuttatja azt a
segit6 kezébe. Majd vissza sprintel (vagy hatral), megkerili a
tavolabbi béjat, majd ujra sprintel elére. Minden feladatnal
hatszor kapja a labdat, hatszor kell azt visszaadni.

Feladatok:

e Jobb bels6é — bal bels6 — atvétel jobb combbal, bal
belsGs visszapassz — atvétel bal combbal, jobb belsGs
visszapassz — vissza fejes felugrasbol — vissza fejes
felugrasbdl

e Jobb labfej — bal Iabfej — atvétel jobb combbal, jobb
labfejjel visszapassz — atvétel bal combbal, bal
labfejjel visszapassz — vissza fejes felugrasbdl — vissza
fejes felugrasbol

e Jobb bels6 dropbdl - bal belsé dropbdl — atvétel jobb
belsével dropbdl, bal belsével visszapassz levegSben
— atvétel bal belsével dropbdl, visszapassz jobb
belsével levegbben — vissza fejes felugrasbdl — vissza
csukafejessel

o Jobb labfejjel dropbdl - bal Iabfejjel dropbdl — atvétel
jobb labfejjel dropbdl, bal Iabfejjel visszapassz
leveg6ben — atvétel bal labfejjel dropbdl, visszapassz
jobb labfejjel leveg6ben — vissza fejes felugrasbol —
vissza csukafejessel

o Jobb belsd, bal belsé (két dobas) — jobb labfej, bal
labfej (két dobas) — atvétel mellel, visszapassz jobb
belsével — atvétel mellel, visszapassz bal belsével —
vissza csukafejes — vissza csukafejes

természetesen nem mehet a pontos végrehajtas
rovasara.

1=

Sprint el6re — technikai feladat pontos végrehajtasa —
sprint vissza, keriilve a béjat. Ezt megallas nélkil hatszor!
Minden feladatot kétszer kell végrehajtani.

4-es és 5-0s feladatnal a technikai feladat utan nem futas
van vissza, hanem hatrdlé gyors futas.

Osszesen 10 feladat, feladatok kézott 1’ pihend.

Ugyelni kell a pontos végrehajtasra, és hogy a feladatokat
teljes intenzitassal hajtsuk végre.

Levezetés:

Core erdsités:

1)Mellsé tenyértamasz tartasa 20”-ig, majd nyujtott lab
emelése felvaltva 15”-ig

i\ )

it = 8

2) Hatso tenyértamasz tartasa 20”-ig, majd nyujtott lab

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




emelgetése felvaltva 15”-ig

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

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

.
4) Bird dog - Kezd6pozicidbdl térdek elemelése par centire
talajtél, majd ellentétes oldali kar-lab nyujtdsa valtottan

Te

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

6) Oldalsé kdnyoktamaszbdl térzs rotacié felsé konyokkel

talaj felé
(L

¢

iy

3 | "
2x(2x40”) — felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)0Oldalsé plank - Nyujtott labak egymason oldalsé
konyoktamaszban (felsé kar nyujtva). Csip6 elemelése és
megtartdsa.

2x40”

;.
34

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

¢

-
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i
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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 megtartésa, plusz

valtott I1db elemelése 90 fokos tartdssal, a csip6
visszahelyezése elstt

S,

2x15 darab

Pihend: 30”

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

2x15 darab

Pihend: 30”

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




Pihené: 20”

2x15 darab
Pihené: 30”




