U9 Hazi edzésmunka: 2020.04.13 - 2020.04.17

- 3 X 30 mp. tiki - taka

- a harmadik sorozatnal sziil6, testvér a gyakorlat kézben
kislabdat vagy kisparnat dobal a kezedbe ,te pedig visszadobod

(ez folyamatos)
- 3 X 8 fekvbétamasz

- 3 X 8 paros labemelés 90 fokig ( haton fekve)

Edzésmunka 1.

Felodat A.:

Mozgdskoordindcio gyakoridsa:

Gyakorldsi idd: 25-30perc.

Tébbféleképpen lehet ezt a pdiyat is kialakitani annak, akinek
nincs koordindcios létréja. pl.: csempék felosztdsénak
haszndlata, udvaron krétaval felrajzolés, Ad4-es lapok
leragasztasa a féldre.

Feladatsor:

- minden négyzetbe eqgyszer belépés

- minden négyzetbe mindkeét Idbbal belépés

- pdros ldbon szokdelés

- egy ldbon székdelés, jobb-bal

- terpesz-zdr szBkdelés

- mindkét Idbbal belépés minden néqyzetbe

oldalra haladdssal

(Ezeket biztosan ismerik a gyerekek)
Els6 kdrben minden gyakoriatot lassan hajtsanak végre a
gyerekek, hogy rogziljén a feladat, majd jé végrehajtds
esetén gyorsithatjuk a feladatokat.

Edzéi pontok: ) ;
megfeleld testtartds, feladat régzitése, gyorsitds jo
végrehajtds esetén, emelt fej, kéz és Igb asszhangja

Feladat B.:

Labdaérzékelés mozgdsban

Gyakoridsi idd: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz, csak egy labdara van sziikség

A videdban szerepl6 labdaérzékelés feladatok kéziil, az elsé 5
gyakorlatot kell végrehajtani, kiilondsen figyelni a helyes
technikai kivitelezésre

Nehezitések, javasiatok
> lehet&ség szerint probaljuk kivitelezni a gyakorlatot
kllonbdz6 méretd és tipusu labdékkal (focilabda,
gumilabda, teniszlabda)

» proébaljuk kivitelezni a feladatokat, ugy , hogy

https://www.youtube.com/watch?v=vA8Js7EJk2w

EdzGi pontok:
helyes technikai végrehaijtas

kézben nem a labdat nézzik




Feladat B.:
Technikafejlesztés, dobott labda utdni combbal vald dtvétel

| Ehhez a gyakorlathoz ismét csak sziikség van egy segitére

| (Tesé, Sziilé), dobds utén, combbal kell dtvenni a labdat és

visszaadni a segitének

Két féle médon torténik a dobads és a visszafejelés is:

~ Foldre pattintva
» leveg8bél

Visszaadasok:

~ belsével
> labfejjel

Nehezitések, javaslatok:
> Kilénbdzé méret(i és tipust labdakkal vald
kivitelezes (szivacslabda, teniszlabda)
> Mindkét labbal hajtsuk végre a gyakorlatot

Edzéi pontok:
tiszta felilette! vald visszaadds, dtvéteiné! megfeleld
technikai Kivitelezés

Feladat C.:
Technikafejlesztés, jatékosan labtenisz
Ehhez a gyakorlathoz ismét csak szilkség van egy segitére
(Teso, Sziild)
Egymassal szemben helyezkediink el, kézépre, egy haldt
barmilyen targyat elhelyezhetiink, akar széket stb.) rakunk,
és folotte kell atjuttatni a labdat kiilénb6z6 megkotésekkel
(a segitének szabadjaték, nincs megkétés ©). Normal
labtenisz szabalyok szerint zajlik a gyakorlat
Megkotesek:
> bérmilyen testrésszel at lehet adni a labdat, viszont
k&telezé elbtte combbal beleérni
Nehezités, javaslat:
»  Kiilonbdz6 méret( és tipust labdakkal vald
kivitelezés (szivacslabda, teniszlabda)
» ne csak az erGsebbik labbal prébaljuk, dtadni és
atvenni

Edz8i pontok:
dtadds- dtvételfejlesztés, elsd érintés gyakoridsa,
technikai kivitelezés fejlesztés

Feladat D.:
Dekazas comb haszndlatanak gyokoridsdaval
Ehhez a gyakorlathoz egy labdéara van sziikség
valtott médokon prébéljuk a levegdben tartani a labdat, a
comb és lab haszndlataval:
» el6re meghatdarozott érintésszammal (pl. 4 1db utdn
2 comb stb.)
> abszollt a jatékosokra van bizva, viszont arra
figyeljlink, hogy ne csak az egyik testrésszel érjiink
bele folyamatosan

Nehezitések:
» 1l6b 1 comb

o9,

Edzdi pontok: :
mindkét Iab haszndlata, Iabtartds, nyitott szemmel valo
fejelés




Feladat C.:

Labdaérzékelés helyben és mozgasban reakcio idé

fejlesztéssel

Gyakorlasi id6: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz szlikség van egy segitére (Tesd, Sziild)

4 darab szines bojat (barmi lehet, akar 4 kiilonb6z6 szind

polo)

Folyamatos labdaérzékelés van a teriileten beliil, majd

amelyik szint bemondja a segitd, azt kell megkerdiini

Helyben tiki-taka elbre,

hatra tiki-taka,

kérbe tiki-taka(egyszer jobbra, utana balra
kezdjek az iranyt)

» helyben szb6kdelés a labdara valtott talppal

Nehezités, javaslat

YV ¥V VY

» Veégezziik agyakorlatot kiilonb6z6 méreti és tipusu
labdakkal (normdal labda, gumilabda, teniszlabda,
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Edzéi pontok:
figyeljiink a technikai kivitelezésre, gyors reagdlds

szivacslabda)
» amelyik szint bemondja a segit6, azt nem lehet
megkeriilni
Feladat D.:

Zsonglérkodés, labdafelvételek gyakoridsa

A gyakorlds helyben térténik.

Gyakorldsi idé: 20-30 perc

Ehhez a gyakorlathoz csak egy labdara van sziikség, a
videoban szerepld labdafelvételek gyakorldsa

Nehezitésnek javasiom:

o

»  kiilonboz6 tipusu labddakkal hajtsatok végre (normal
labda, gumilabda, szivacslabda)

https://www.youtube.com/watch?v=4djDOfTNVJ8

Edz6i pontok:
Helyes technikai kivitelezes, vided készitése @



