Hazi edzésmunka

Datum: 2020.03.30-04.05

Csapat, korosztaly: Levél KSE U19

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

Moddszer: gyakorld

3.hét — 1. edzés

Feladat 1: Mozgas koordinacid, apré szokdelések / 15 perc
Valamilyen rudakat, Iéceket kell beszerezni, de lehet akar
seprilinyél is. Ha egyik sem megoldhatd, lehet poléval vagy
torolkozével pétolni, azokat leteriteni a talajra.

1.: 6 db. rudat egymastdl két Iabfejnyi tavolsagra kell
lefektetni. Ezek kdzott és felett kell mozgds koordinacids
feladatokat végrehajtani.

- TAmado és védekezé mozgas; oldalt a rudakra elGre-
hatrafele valé mozgas mindkét irdnyba

- Joggolas a rudak felett. Kett6t kell belépni kozéjik, elére
fele és oldalt a rudakra, mindkét irdnyba

-U.a. feladat, mint az el6z6nél, de harom lépést kell a rudak
kozott elvégezni

Mindegyikbdl 3-3 sorozat

2.

- Oldalt a rudakra, folyamatos joggolas, kett6t kell el6re
haladni, egyet vissza

- U.a. feladat, mint az el6z6nél, de mindig kereszt lIépéssel
kell a rudak felett atlépni, vagyis a tavolabbi [dbbal

- El6refele haladassal, a rud egyik végénél 4 db gyors
joggolast kell elvégezni, oldalazé mozgas a rug masik végéig,
ott szintén 4 db joggolds, majd a rug felett atlépve szintén,
majd Ujra oldalazé szokdelés.

Mindegyik feladatbodl 3-3 sorozat
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3.: Két rudat egymds mogé teszlink, ahogy a jobb oldali
képen lathatd. Folyamatos haladas van a rudak felett, az
alabbi megkotésekkel.

- Folyamatos joggolas, 3-3 lIépés mindkét oldalon

- Alapallasbdl tavolabbi labbal atlépés, és mellé zaras

- Alapallasbdl kilsé labbal egy joggolas, belsével atlépés a
tul oldalra, ismét kiils6, majd arrdl atszokkenés tuloldalra,
ott paros labra érkezés

-Egyszerd, gyors pattogds szokdelések a rudak felett,
paros labbal, csak jobb labbal, csak bal labbal

Mindegyik feladatbdl 2-2 sorozat




Feladat 2: Labdavezetések rudak kdzott / 15 perc

A képen lathaté mdédon kell elhelyezni a rudakat. Kozottik
gyors labdavezetést kell csindlni. Egyszer az egyik, utana a
masik oldalrél kell kezdeni. Kézel kell vinni a labdat a
rudakhoz a forduldknadl, gyors kitdmasztasok és irdnyvaltasok
szlikségesek, de mindvégig birtokolni kell a labdat. Hasznalni
kell mindkét labat labdavezetés sordn és a forduldknal is.
Fordulasoknal varialni kell, belsé vel (akar tamaszté lab
mogott is), kiilsGvel, talppal.

2x10 darab.

Ismétlés pihend: 40”

Széria pihend: 3’

Masodik szérianal lehet mas alakzatot kitalalni, de a cél a sok
forduld, kitamasztas, iranyvaltas.

Feladat 3: Labdavezetések, kitamasztasokkal, fordulasokkal
/ 20 perc

A képen lathaté mdédon kell lerakni a rudakat. Mindig
kettének egymassal szemben kell lennie, 6t méterre
egymastol. A két szemben levd kdzott gyors oda-vissza
labdavezetés, maid be a tav kdzepéig, ahol egy merdlegesen
levé rud fele kell tovabb haladni, felette dtemelni a labdat,
gyorsan Ujra birtokba venni, és ott ismét oda-vissza gyors
labdavezetést kell végrehajtani. Négy darab ilyen rud par van
lerakva, mind az el6z6 parosra merélegesen.

Figyelni kell a pontos kivitelezésre, gyors forduldkra, mindkét
lab hasznalatara. Az atlobbolt labda utdn gyorsan ismét
birtokba kell venni, és folytatni a gyors labdavezetéseket,
kitdmasztasokat. Vége fele, mikor mar faradtabb az ember,
akkor is fontos a pontos technikai végrehajtas.

Egyszer az egyik, utana a masik oldalrdl kell kezdeni a
feladatot.
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3x6 sorozat

Madsodik sorozatndl harom hosszt kell vezetni a labdat a
két karo kozott (oda-vissza-oda).

Harmadik sorozatnal Ujra csak kett6t, de azt mar labda
nélkal.

Ismétlés pihend: 1’

Széria pihend: 3’

Levezetés: Fartlek futas / 20 perc
15” lendiletes futds, 1’ kocogas

3.hét — 2. 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. Minden feladatot
mindkét oldalra (labra) el kell végezni.
Ismétlésszam: 20-30 darab oldalanként
e Egy érintds dtaddsok: belsével, labfejjel, bels6vel
dropbdl, labfejjel dropbdl, fejelés szembdl, fejelés
oldalrdl
e Két érintds dtaddsok: atvétel egyik 1ab belsGjével,
visszapassz a masik 1ab belsdjével; atvétel egyik
labfejjel, visszapassz masik labfejjel; atvétel egyik
combbal, masik lab bels6jével visszapassz; atvétel
combbal, és ugyanazzal a labfejjel visszapassz;
atvétel mellkassal, belsével visszapassz

Figyelni kell a helyes és pontos technikai végrehajtasra,
labfejtartasra, megfelel6 passz er6sségre, végtagok
koordinalt mozgdsara, folyamatos joggold mozgasra,
helyes Gtemérzékre.

Feladat 2: Technikai feladatok, reakcié gyorsasaggal és
dinamikus laberével egybekotve / 20 perc
K6zépen van egy bdja, az a kiinduld pont, két szélén 2-2
méterre egy-egy kilonbo6zd szinli bdja (esetleg polo, vagy
barmi mas). Segit6é bemondja az egyik szint, azt a szin( bdjat
gyorsan sprintben kerilni kell, mikor visszaérkezett, akkor
van egy technikai feladat.
Kilénb6z6 megkotések indulaskor:
e szemben-, oldalt-, hattal- allva a segitének
e szemben-, oldalt-, hattal- llve a segitének
e szemben-, oldalt-, hattal- hason fekve a segit6nek
e szemben-, oldalt-, hattal- hanyatt fekve a segitének
Kiiléonb6z6 technikai feladatok:
o 2 db belsé-, Iabfejes passz valtott Idbbal
e 4 db belsd-, labfejes passz valtott labbal
o 2 db atvétel combbal, majd belsé-, |abfejes passz
valtott labbal
e 4 db atvétel mellel, majd belsé-, labfejes passz
valtott labbal
e 2 db labfejes visszapassz félfordulatbdl, valtott
labbal
o 4 dbfejes felugrasbdl, egy 1abrdl
e 4 db fejes hatralé mozgasbal
o 4 dbfejes, llésbél felallds, paros labrdél felugrasbdl

4x12 sorozat
Ismétlés pihené: 20”
Széria pihend: 2’




Feladat 3: Atvételek és labdavezetés gyakorlasa reakcié
gyorsasag alkalmazasa / 15 perc

El6z6 feladathoz hasonldan, kdzéprél indul a jatékos,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl. Melyek ugyanazok, mint az
el6bb. De most amint a segit6 bemondja a szint, egybdl
dobja is a labdat, és kiilonb6z6 atvételek utan,
labdavezetéssel meg kell indulni az adott bdja iranyaba, azt
megkeriilni, és vissza kell passzolni a segitének. Utdna
kocogas vissza.

Kilonboz6 atvételek:

e Levegbbdl belsével, kiils6vel, légstoppal, combbal,
mellel, fejjel. Masodik érint6re minden esetben mar
talajon kell lennie a labdanak

e Dropbdl vald atvételek: belsével, kilsével, talppal. Itt
egybdl gurulnia kell a labdanak az elsé érintés utan.

Természetesen batran hasznalni kell mindkét labat, fliggben
a technikai feladattodl, és a haladds irdnyatol.

Levezetés: Erésités / 20 perc

Core erdsités:

1)Mellsé alkartamasz tartasa 20”-ig, majd valtott térd hdzasa
oldalra derék vonalaig (krokodil) 20”-ig
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2) Hatsé alkartamasz tartasa 20”-ig, majd valtott térd
felhuzasa mellkashoz 20”-ig

o

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3)Dead bug - Kezd6pozicidbdl paros 1ab nyujtasa (karok
maradnak mellsé tartasban) talaj félé par centire, vallszéles
terpesz tartdsaval, majd vissza

A

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

Laberdsités:
1)Alapallasbdl guggolas karok 90 fokban mellsé tartassal
+ kar nyujtasa magastartasba és vissza feldllas eldtt

s

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) + csipé feltoldsa és megtartasa, plusz
valtott 1ab kinyujtasa, a csip6 visszahelyezése elstt
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
5) Mellsé tenyértamaszbdl ellentétes oldali vall érintése
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6) Oldalso tenyértamaszbdl torzs rotacié felsé konydkkel
talaj felé

1
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)Oldalsé plank - Felsé 1ab keresztbe helyezkedik az alsén
(harantterpesz) nyudjtott ldbon, majd ebbdl csip6 elemelése
és megtartdsa (kar oldalsé tartasban).

2x40”
Pihend: 20”

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

il

2x15 darab

Pihend: 30”

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

2x15 darab
Pihené: 30”

3.hét — 3. edzés

Feladat 1: Palankozas, rugas fajtak gyakorlasa / 15 perc
Palanktél 5 méterre all fel a jatékos.
e Csak egyik labbal belsds passz egyérintébél / 20-20
db
e BelsGs, keresztbe vald atvétel utan belsés passz
folyamatosan masik labbal / 30 db
e Csak egyik labbal labfejjel 16tt passz egyérint6bél /
20-20db
e Bels@s, keresztbe valod atvétel utan labfejjel 16tt
passz folyamatosan masik labbal / 30 db
e Dropbdl vald 6tt, lapos passz / 20-20 db
e Viltott labu belsés passz / 50 db




o Allitott labd4bdl belsé csiiddel valé passz / 20-20 db
o Allitott labdabdl kiilsével valé passz / 10-10 db
e Egyérint6bdl egyik labbal kiils6s passz / 20-20 db

Feladat 2: Paldankozas levegGben, labtenisz, fejesek
gyakorlasa / 20 perc

e Paldnkozas leveg6ben, egy pattandssal, de mindig a
bdja tulsé oldaldn kell egyszer lepattanni a labdanak.
Megkotések lehetnek belsés, illetve labfejes
passzok, egy labbal, valtott ldbbal valé gyakorlasok.
Folyamatos mozgasban, joggoldsban kell végezni a
feladatokat.

o Atvételek gyakorldsa mozgasban. Keményebben
felléni a labdat a palankra a béja egyik oldalardl, a
visszajov6t mellel, combbal megszeliditeni a bdja
masik oldaldn, majd pattanas nélkiil Ujra vissza a
palankra.

Fejesek gyakorlasa

Kilénb6z6 szogekben kell radobni a labdat a paldnkra, az
onnan visszaérkezé kell visszafejelni. Talajrél, majd
felugrds utdn, homlok k6zépsd és szélss részével.

Egy érint6zés fejjel. Palankra magasan és erésen kell fel
fejelni a labdat, hogy az kell6 erével és pontosan vissza is
pattanjon. Cél, hogy minél tobb fejest tudjunk
megcsinalni Ggy, hogy a labda nem esik le a talajra.




Feladat 3: Palankozas labdavezetésekkel, kényszeritékkel /
15 perc

5 db bdjat helyeziink ki a palank elé, a képen [athaté mddon.
Ketts kozelebb, masik hdrom tavolabb tdle.

o Egyik széls6tél kell indulni, révid labdavezetés utan
le kell kényszerit6zni a palankhoz kozelebbi béjat,
kertlni a kozéps6t labdavezetéssel, a mdsik
kozelebbit szintén le kell kényszerit6zni, majd
kivezetni az utolséig. Utana visszafele a mdsik
oldalrél ugyanez a feladat.

e Mindegyik bdjat le kell kényszerit6zni, a
tavolabbiakat is. Kozte lehet labdat vezetni, de cél,
hogy minél kevesebb érint6 legyen a
kényszerit6zések kdzott.

e Nem kell labdat vezetni, oldalazé mozgds van a
kényszerit6k k6zott. Mikor a tavolabbi béjat kell

kipasszolni, természetesen erGsebben kell passzolni
a labdat, mikor a kozelebbit, akkor lehet kozelebb
|épni a palankhoz. A test végig szemben van a
palankkal, oldalazé és el6re-hatra fele mozgdsokat
kell végezni labda nélkul

Levezetés: Futas / 15 perc

2x10 db felfutas toltésoldalban, IP: 30" - teljes stop / SZP: 3’

3.hét — 4. edzés

Feladat 1: Dekazas kiilonb6z6 megkotésekkel / 15 perc

A gyakorlas helyben torténik, tdmpontnak ki lehet jelolni egy
5x5 méteres teriletet. Kovetkez6 megkdtésekkel kell
végrehajtani a dekdazast. “
Variacidk:
o emelgetés egy pattandssal o
e 3 dekdazas egy pattanassal
e u.e.vdltott labbal
e 6 dekdzas valtott labbal egy pattanassal
e aszam novelése
o folyamatos dekdzds szabadon
o folyamatos dekdzas valtott labbal «
o folyamatos dekdzas, kett6t jobbal, kettét ballal

e Folyamatos dekazas valtott lIabbal, egyik 1ab
bels6jével, masik lab labfejjel (utana csere)
e Egy labfej, egy comb, egy fej, egy pattanas




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

Feladat 2: Technikai triikk6k gyakorlasa / 15 perc
Mellékelve lathaté néhany vided. Ezekbdl lehet szemezgetni,
gyakorolni a hasonlé trikkoket. Az els6t videdban
részletesen megmutatjak 15 trikk végrehajtasat.

15 technikai trukk:
https://www.youtube.com/watch?v=2JvWihqO1NM

Néhany kedv csinald:
https://www.youtube.com/watch?v=Di7G4nbpyDg

https://www.youtube.com/watch?v=J-OMgm7NQb8

https://www.youtube.com/watch?v=_7uW_7T92MU

Feladat 3: Leveg6bdl érkezé labda atvétele megtévesztés
utan, majd révid megindulas / 15
Két kiils6 bdja 10 méterre egymastol. Kozépen egyetlen
bdja. Ezeket igazabdl csak tdmpontnak kell hasznalni. Sajat
maganak fel kell dobni a labdat a kiindulé ponttdl, az elmult
hetekben gyakorolt atvételeket kell gyakorolni, tAmpont
lehet a kozéps6 bdja, az ellenfelet szimbolizdlva. Minden
atvétel el6tt kotelez6 valamilyen megtévesztés végrehajtanil
Ezek a megtévesztések lehetnek:

o Lové csel (passz csel)

e Test csel

e Tekintettel valé megtévesztés

o Kilonb6z6 megtévesztések labbal, példaul atlépés a

lehullé labda felett
o sth..

Kilsével, belsével, talppal, Iégstoppal, sarokkal, de minden
levétel el6tt valamilyen hiheté megtévesztést alkalmazni
kell!

Levezetés:
Core erdsités:
1)Mells6 tenyértamasz tartasa 20”-ig, majd nyujtott lab

emelése felvaltva 15”-ig

Laberdsités:

1)Alapallasbdl leugras guggolasba megtartassal, karok

mellsé tartasban 90 fokos tartasban



https://www.youtube.com/watch?v=ZJvVihqO1NM
https://www.youtube.com/watch?v=Di7G4nbpyDg
https://www.youtube.com/watch?v=J-0Mqm7NQb8
https://www.youtube.com/watch?v=_7uW_7T92MU

2) Hatso tenyértamasz tartasa 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 tartdsdval + mindkét kar
nyujtasa

&~
4) Bird dog - Kezd6pozicidbdl térdek elemelése par centire
talajtél, majd ellentétes oldali kar-lab nyujtasa véltottan

e

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
5) Mellsé alkartamaszbol ellentétes oldali csip6lapat érintése

6) Oldalsé kdnyoktamaszbdl térzs rotacié felsé konyokkel
talaj felé

|
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2x(2x40”) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

7)0Oldalsé plank - Nyujtott labak egymason oldalsé

konyoktamaszban (felsé kar nyujtva). Csip6 elemelése és
megtartdsa.

" S
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2) Kitorésbe ugras + megtartas (valtott lab), majd ugras
vissza alapallasba
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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 (felhizva) + 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 talajtél (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik lab 90
fokos tartassal valé hatra emelése és vissza

2x15 darab

Pihend: 30”

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




2x40” "
Pihené: 20” ‘h‘ﬂ- '

2x15 darab
Pihend: 30”




