Hazi edzésmunka

Datum: 2020.04.20-04.26

Csapat, korosztaly: Levél KSE U19

Eszk6zok: béjak, vagy egyéb jel6lok, labda, mobilkapu,
palank vagy egyéb célfeliilet, segitd (sziil6, testvér)

Méddszer: gyakorlo

6.hét — 1. edzés

Feladat 1: Palankozas, rugas fajtak gyakorlasa / 15 perc
Keresni kell egy palankot, lehet6leg valami magasabbat,
valamilyen éplilet oldalat.
Palanktél 5 méterre all fel a jatékos.
- Csak egyik labbal belsds passz egyérint6bél / 20-20
db
- BelsGs, keresztbe vald atvétel utan belsds passz
folyamatosan masik labbal / 30 db
- Csak egyik labbal |abfejjel 16tt passz egyérint6bél /
20-20db
- BelsGs, keresztbe vald atvétel utdn labfejjel 16tt
passz folyamatosan masik labbal / 30 db
- Dropbdl valé I6tt, lapos passz / 20-20 db
- Valtott Iabu belsés passz / 50 db (képen lathatd)
- Valtott Iabu labfejes passz / 50 db (képen lathato)
- Bodja egyik oldalan két belsGs passz a kiils6 labbal,
majd a masik oldalan szintén / 50 db
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Feladat 2: Palankozas levegdSben, labtenisz, fejesek
gyakorlasa / 20 perc
- Palankozas leveg6ben, egy pattandssal. Megkotések
lehetnek belsds, illetve labfejes passzok, egy labbal,
valtott labbal vald gyakorlasok. Folyamatos
mozgasban, joggolasban kell végezni a feladatokat.
- Atvételek gyakorldsa statikusan. Keményebben
fell6ni a labdat a palankra, a visszajovét mellel,
combbal megszeliditeni, majd pattands nélkil ujra
vissza a palankra.

Fejesek gyakorlasa

Kilénb6z6 szogekben kell radobni a labdat a palankra, az
onnan visszaérkez6 kell visszafejelni. Talajrél, majd
felugras utan, homlok kozépsé és szélsd részével.

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




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

Palanktél 10 méterre lerakunk egy béjat, masik kett6t pedig
oldalra, kb. 3-4 méterre a paldnktdl. Béjak helyett egyéb
jeloléket is hasznalhatunk. K6zépsé bojatdl szogben fel kell
passzolni a labdat a paldnkra, onnan visszaérkez6t labdat
futtaban, tdmadva azt at kell venni az egyik bdja iranydba, és
gyors labdavezetéssel megkertlni azt. Minden feladatot
mindkét iranyba, mindkét labbal el kell végezni. Atvételeknél
a mult héten gyakoroltakat kell alkalmazni.

Belsds, kiilsGs, talppal vald atvételek talajon, majd leveg6bdl
érkez6 labdak utan is. Lehet dobni is a labdat a palankra,
hogy mas szogben érkezzen vissza a labda. Levegében vald
atvételek, mellel és combbal is, dropbdl szintén.

Minden esetben tdmadni kell a labdat, figyelni kell a
pontos végrehajtasra, helyes technikai kivitelezésre.

Levezetés: Fartlek futas / 20 perc
30" lendiiletes, 1'15" kocogas

6.hét — 2. edzés

Feladat 1: Koordinaciéfejlesztés / 15 perc

A feladatokat béjaval vagy barmilyen jelolésre alkalmas
tdrggyal is végre lehet hajtani. Béjakat (vagy egyéb jeldl6ket)
kb. két Iabfej tdvolsagra kell letenni egymastdl. Egy sorba
négy bojat, vele parhuzamosan harom méterre ismét
négyet, aztan a harmadik sorban szintén. Els6 sor utan
kocogds a masodik négyeshez, arrél lejéve pedig a
harmadikhoz.

Koordindcids feladatok:
o egy belépések, duplazasok, harmas belépések
e térd és sarokfelhuzdasok kiilon és valtva is
e szlalom futasok, valtott Iépések
e tdmadodlépések, tdmaddszokkenések
e terpesz-zar szokkenések
e paros terpesz szokkenések
e paros egy lab szokkenések
e paros, és egy labas szokdelések végig a bdjak felett

Nehezitések, variacidk:
* haladdssal oldalra
* haladdssal hatrafelé
fordulasokkal
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Figyelni kell a pontos technikai végrehajtasra, kéz és lab
0sszhangra, megfelel6 tempdra és litemezésre. Talajfogas
a talp ellls6 részével, egyenes torzs, emelt fej, alacsony
sulypont, vallszéles terpeszhelyzet, enyhén hajlitott
térdek.




Feladat 2: Labdaérzékelés haladassal / 20 perc

Azonos szin{ bdjak ugyanugy 2 labfejnyi tdvolsagra vannak
egymastol, mint az el6z6 feladatnal, de a sorok k6zott most
csak két méter a tavolsag. Labdaérzékelés feladatokat kell
végezni rovid haladas, labdavezetés kézben. A piros béjatél
mindig befele a kékhez, onnan vissza az els6hdz, majd a
tulsé piroshoz kell vezetni a labdat. Onnan ugyanahhoz a
kékhez befele, majd az el6tte levd piroshoz, onnan a tulsé
szélsG piroshoz. Ez a folyamatos haladas, minden feladatbdl
kett6t kell csindlni, egyet jobb oldalrél kezdve, egyet balrdl.
Feladatok:

Labdavezetések: jobb oldalrél befele jobb belsével, kifele
jobb kilsével, bal oldalrdl befele bal belsével, kifele bal
kils6vel

Irdnyvdltdsndl (béjakndl):

- Atlépés a labdat vezetd labbal (kék bojanal befele, pirosnal
kifele)

- Piros bojandl ugyanaz, vagyis atlépés kifele, kék bdjanal
labdat vezet6 1db belsGjével tdmasztd mogotti visszahlzas,
egybdl terelés tovabb kiilsével

- Piros bojanal atlépés kifele, majd talppal haladasi irdny felé
huzas, kék bojandl 16v6 csel szemben, talppal visszahuzas

- Labdavezetéssel kerilni kell a béjakat labdavezetésnek
megfelel6en, vagyis a kéket belsével, pirosat kils6vel

-Kék boéjanal két gyors érintés belsG-kiilsGvel, pirosnal kiils6-
belsé (Ronaldinho csel)

Labdavezetések: csak kiilsé riszttel

Irdnyvadltdsokndl (bojdkndl):

- Jobbrdl bal kiilsével vezetés befele, forduldnal bal belsé-
jobb belsé labdaérintés, kifele szintén bal kiilsGvel
labdavezetés. Bal oldalrdl indulva ugyanez, csak jobb
kilsével kell labdat vezetni, értelemszerlen a fordulénal
jobb bels6-bal belsé gyors labdaérintések

- Sima kils6s megdllitas és fordulas, a belsé 1ab kiilsGjével
- Gyors valtott labdaérintés talppal

Feladat 3: Labdavezetések / 20 perc

Hasonldan az el6z6ekhez vannak lerakva a béjak, de most
egy sorban csak 3-3 talalhatd. A piros bojak 2 méterre
vannak egymastdl, a sorok kozti (vagyis a piros és a kék bdjak
kozti) tavolsag pedig 3-3 méter

Feladatok:

1.: Szlalom a piros béjak kdzott, utana a kék béjasoron,
majd a tulso piroson. 4 sorozat, kett6 az egyik oldalrdl
indulva, ketté a masik oldalrol

Minden feladatndl 4 sorozat van.
Ismétlés pihend: 40”
Széria pihend (4 ismétlés utdn): 2’

3.: Kérbe labdavezetés, sarokban levé béjakat mindig
kiviilrél keriilve. A harmadik sarokbdl be kell fordulni a
kozépsd kékhez, onnan vissza az utolso el6tti piroshoz,
majd vissza a kiindulé pontba. 4 sorozat, ugyanonnan
lehet indulni mind a négy esetben, de kett6t az egyik
iranyba, kett6t a masikba kell vezetni




2.: Pirostol befele labdavezetés, meg kell keriilni a mellette
levé kéket, utdna vissza egyet el6re haladva a piros sorba.
Ismét mellette levd kék, ismét egyet eldre piros. Ezutan
kivilrdl keriilve az utolsé kéket, és szlalom labdavezetés az
utolso sorban. 4 sorozat, kett6 az egyik piros oszlopbdl
indulva, ketté a masikbdl
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4.: Kék baojatdl kell indulni, mellette levé pirost keriilni,
utana a masik oldali pirost is, onnan el6re a kékhez. Azt
megkeriilve ismét a mellette levd piroshoz (arra az
oldalra, amelyikrdl beérkeztiink a kékhez), at a tulso
piroshoz. Ismét eldre a kékhez, vissza piroshoz, végiil a
tulsé piroshoz. 4 sorozat, kett6t jobbra kezdve, kett6t
balra
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Levezetés: ErGsités / 20 perc

Core erdsités:

1)Mells6 alkartdmasz tartasa 25”-ig, majd valtva, nyujtott
[dbemelés, talaj felett rovid megtartas 25”-ig
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2) Hatso alkartamasz tartdsa 25”-ig, majd valtva, nyujtott
labemelés, talaj felett révid megtartas 25”-ig
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2x(2x50”) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

3)Dead bug - KezdGpoziciobdl egyik 1ab nydjtdsa, masik
marad kezdd poziciéban. (karok maradnak mellsé tartasban)
Nyujtott lab talaj folé par centire révid megtartds, majd

Laberdsités:
1)Guggolds megtartds karok 90 fokban mellsé tartassal,
akar falnak hattal nekitamaszkodva
20” tartas — 20” pihend
K,
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2) Kitorés megtartas
20” tartas — 20” pihené (majd labtartas cserével)




vissza, utana masik lab
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4) Bird dog - Kezd6pozicidbdl ellentétes oldali kar-1ab
nyujtadsa majd 6sszehlzasa konyok-térd érintésére
(folyamatosan)
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2x(2x50”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

5) Mellsé tenyértamaszbdl egyik kar magastartasba emelése,
rovid megtartas utan vissza, majd masik kar

6) Oldalsd tenyértamaszbdl felsé végtagokkal konyok-térd
érintés, majd kar nyujtott magastartasba emelés, Iab
kinydjtasa a masik folé
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

7)Oldalsé plank — Alsd 1ab a talajon, felsé lab egy labfejnyivel
az alsé el6tt a talajon, révid megtartds utan kiemelni és
mogott letenni a talajra, szinten egy labfejnyivel, révid
megtartdssal

2x50”
Pihend: 20”

Felvaltva a két feladatot (masodikat labtartas cserével,
vagyis 6sszesen harom feladat), 2 sorozat, vagyis 6x20”
feladat végzés

3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalsé tartasban,
tenyér lefelé forditva a talajon), labak saroktamasszal a
talajon (felhlzva) + csip6 feltoldsa és megtartdsa, plusz
valtott 1ab kinydjtdsa, a csip6 visszahelyezése el6tt

2x15 darab

Pihend: 30”

4)6 pontos tenyértamaszbdl térdek elemelése par centire
a talajtdl (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik lab 90
fokos tartdssal valo hatra emelése, onnan oldalra majd

vissza

2x15 darab

Pihend: 30”

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

2x15 darab
Pihené: 30”

6.hét — 3. edzés




Feladat 1: Technikai iskola, passzok gyakorlasa / 15 perc
Egy segitséget keresni kell erre a feladatra (testvér, sziilg).
Technikai feladatok leveg6bél érkez6 labdara. Segit6 dobja a
labdat és leveg6bdl vissza kell passzolni. Minden feladatot
mindkét oldalra (labra) el kell végezni.
Ismétlésszam: 20-30 darab oldalanként
- Egy érintds dtaddsok: belsével, labfejjel, belsével
dropbdl, labfejjel dropbdl, fejelés szembdl, fejelés
oldalrél
- Két érintds dtaddsok: atvétel egyik 1ab bels6jével,
visszapassz a masik |ab belsGjével; atvétel egyik
labfejjel, visszapassz masik labfejjel; atvétel egyik
combbal, masik lab bels6jével visszapassz; atvétel
combbal, és ugyanazzal a labfejjel visszapassz;
atvétel mellkassal, bels6ével visszapassz

Figyelni kell a helyes és pontos technikai végrehajtasra,
labfejtartasra, megfelel6 passz erGsségre, végtagok
koordindlt mozgasara, folyamatos joggold mozgasra,
helyes (itemérzékre.

Feladat 2: Technikai feladatok, reakcié gyorsasaggal és
dinamikus laberével egybekotve / 20 perc
Kozépen van egy bdja, az a kiinduld pont, két szélén 2-2
méterre egy-egy kiilonboz4 szinl bdja (esetleg pdlo, vagy
barmi mas). Segité bemondja az egyik szint, azt a szini bojat
gyorsan sprintben kerilni kell, mikor visszaérkezett, akkor
van egy technikai feladat.
Kialénb6z6 megkotések indulaskor:
- szemben-, oldalt-, hattal- allva a segit6nek
- szemben-, oldalt-, hattal- Glve a segitének
- szemben-, oldalt-, hattal- hason fekve a segitének
- szemben-, oldalt-, hattal- hanyatt fekve a segitének
Kialénb6z6 technikai feladatok:
- 2 db belsé-, labfejes passz valtott labbal
- 4 db belsé-, labfejes passz valtott labbal
- 2 db atvétel combbal, majd belsé-, labfejes passz
valtott labbal
- 4 db atvétel mellel, majd belsé-, Iabfejes passz
valtott labbal
- 2 db labfejes visszapassz félfordulatbdl, valtott
labbal
- 4 dbfejes felugrasbdl, egy labrdl
- 4 db fejes hatraléd mozgashol
4 db fejes, (ilésbdl felallas, paros 1abrol felugrasbol
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4x12 sorozat
Ismétlés pihend: 20”
Széria pihend: 2’

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

El6z6 feladathoz hasonldan, kozéprél indul a jatékos,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl. Melyek ugyanazok, mint az
el6bb. De most amint a segit6 bemondja a szint, egybdl
dobija is a labdat, és kilonb6z6 atvételek utéan,
labdavezetéssel meg kell indulni az adott béja irdnyaba, azt
megkerilni, és vissza kell passzolni a segitének. Utana
kocogas vissza.

Kilonboz6 atvételek:

- Levegdbdl belsével, kiilsével, légstoppal, combbal,
mellel, fejjel. Masodik érintére minden esetben mar
talajon kell lennie a labdanak

- Dropbdl vald atvételek: bels6vel, kiilsével, talppal. Itt
egybdl gurulnia kell a labdanak az elsé érintés utan.

A
|
.,




Természetesen batran hasznalni kell mindkét labat, figg6en
a technikai feladattdl, és a haladas irdnyatdl.

Levezetés: Intervall futas - 2x10x70 méter
(12" alatt)
IP:45" - teljes stop / SZP: 3'

6.hét — 4. edzés

Feladat 1: Egyszer{ibb cselek, labda elhtizasok és tolasok
gyakorlasa / 15 perc
Két kiindulé pont 10 méterre van egymastol, kozépen pedig
két bdja (vagy egyéb jelol6) 1 méterre egymashoz képest.
Labdavezetéssel ra kell vezetni a két bels6 bdjara, és
kiilonb6z6 egyszer(ibb cseleket, elhtizasokat és labda
eltolasokat kell gyakorolni. Természetesen minden feladatot %fr’f
mindkét irdnyba, mindkét labbal.
Feladatok:
> ElsG bodja el6tt kilsével kifele tolni, ugyanazzal a
belsével befele
> Els6 bodja el6tt befele tolni, majd ugyanazzal a
kils6vel kifele
> Els6 bodja el6tt befele belsével, majd masik 1ab
belséjével a két bdja kdzott
» Ugyanaz, mint az el6z6nél, de talppal kell el6sz6r
elhtzni, majd masik belsével befele
> Kulsével kifele, ugyanazzal a talppal befele
> Egyik talppal keresztbe az elsé bodja el6tt, masik
talppal a kettd kozott
> Belsbvel az els6 bdja el6tt keresztbe, majd masik 1ab
belséjével a két bdja kdzott keresztbe, de a tdmasztd
[ab mogott
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Folyamatos labdavezetés kdzben kell a cseleket
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 lathato cseleket kell

gyakorolni. Nagyjabdl leirtam a cselek végrehajtasat 9. Tulkell lépni a labdan és megallitani azt belsGvel,
segitségképp. majd rogton a masik 1ab belsdjével tovabb
https://www.youtube.com/watch?v=L8taGwfp2sU vezetni ugyanabba az iranyba
10. Belsével kifele tolas utan egy gyors mozdulattal
1. Atlépds csel kifele befele, a tdmaszté labunk elé kell huzni a labdat
2. Belsdvel visszahtzas tamaszto lab mogott, masik [ab 11. Talppal valo fordulds a labdan (a vide6 Maradona
kilssjével kifordulas cselnek hivja, koztudatban talan jobban ismert
3. Tullépés a labdan, belsével valéd megallitas utan »Zidane cselként”. Bar a tavalyi évb6l kiindulva
azonnal megindulds a véd§ laba feletti ,Hécz Alex cselnek” is lehetne nevezni az MTE-nél
atpoccintéssel (,,Berbatov csel”) @)
4. Kulsével oldalra kell tolni a labdat, ugyanazzal a 12. Belsbvel befele torténd megtévesztés utan
labbal belsével rogton el6refele kulsével kifele iranyvaltas
5. Bels6vel keresztbe ki kell tolni a labdat, majd talppal 13. Labdavezetés iranyara 90 fokban gyors
valé visszahuzas utan belsével kifele megindulni (,,V irdnyvaltas bels6vel, a tdmasztd lab mogott
csel”, vagy ,,Puskas csel”) 14. Kulsével kifele kell tolni a labdat, majd rogtdn
6. Talppal vald visszahlzas utan belsGvel a tamaszto belsével befele, a masik iranyba (,Elastico” vagy

lab mogott keresztbe tolva kell megindulni sokan ,,Ronaldinho cselként ismerik)



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

7. Test csel egyik irdnyba, gyors irdnyvaltassal
labdavezetés a masikba

8. Befele atlépés, ugyanazzal a Iabbal kiilsével kell
kifele tovabb vezetni

15. Az el6l levé labbal, talppal vissza kell hizni a
labdat a hatso lab belsGjére, és abbdl kisebb
iranyvaltassal tovabb vezetni

Feladat 3: Atvétel utan megindulas, és cselek alkalmazésa /
15 perc

Két kiils6 bdja 10 méterre egymastdl, mint a bemelegitésnél.
Kozépen 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 rogtdon a kozépsé bdja irdnydba
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 utdn lazan ki kell vezetni a labdat a tulsé béjahoz.
Feladatok kozott lehet pihenni, Iényeg a pontos végrehajtas
mellett a gyorsabb mozdulat gyorsasag, dinamikusabb
végrehaijtas.

Levezetés:
Core erdsités:
1)Mellsé tenyértamasz tartdsa 25”-ig, majd egyik lab

mellkashoz huzdsa, majd vissza, felvaltva 25”-ig
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2) Hatso6 tenyértamasz tartasa 25”-ig, majd egyik lab
mellkashoz huzasa, majd vissza, felvaltva 25”-ig

2x(2x50”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

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

A
o
4) Bird dog - Kezd6pozicidbdl térdek elemelése par centire
talajtél, majd ellentétes oldali kar-lab nydjtasa valtottan
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2x(2x50”) — felvaltva a két feladatot
Pihend: 30”
5) Mellsé alkartamaszbol, valtott karral oldalso

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

2) Kitorésbe ugras + megtartas (valtott lab), majd ugras
vissza alapalldsba
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2x(2x15 darab) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalsé tartasban,
tenyér lefelé forditva a talajon), labak saroktamasszal a
talajon (felhdzva) + csip6 feltoldsa és megtartasa, plusz
valtott l1ab elemelése 90 fokos tartassal, a csipd
visszahelyezése el6tt

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




kozéptartasba emelés nyljtva, megtartas utan vissza
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6) Oldalsé konyoktamaszbol torzs rotécio felsé konyokkel
talaj felé
L,
BT
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)0ldalsé plank - Nyujtott labak egymason oldalsé
konyoktamaszban (felsé kar nyujtva). Csipd elemelése és
megtartdsa.
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2x50”
Pihené: 20”

centire a talajtol (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik
Iab 90 fokos tartassal vald hatra emelése, onnan oldalra
majd vissza

2x15 darab
Pihené: 30”

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

2x15 darab
Pihend: 30”




