U9 Hazi edzésmunka: 2020.04.20 - 2020.04.24

- 3 x 30 mp. tiki - taka

-a harmacjik sorozatnal szild, testvér a gyakorlat kézben
kislabdat vagy kisparnat dobal a kezedbe ,te pedig visszadobod

(ez folyamatos)

- 3 x 8 fekv6tamasz

- 3 x 8 péros labemelés 90 fokig ( haton fekve)

-

Edzésmunka 1.

Felodat A.:
Mozgdskoordinécié gyakorldsa:
Gyakorldsi id6: 25-30perc.

nincs koordindcios 16tréja. pl.: csempék felosztdsdnak
haszndlata, udvaron krétéval felrajzolds, Ad-es lapok
leragasztdsa a féidre.

Feladatsor:
- mindén négyzetbe egyszer belépés
- minden négyzetbe mindkeét ldbbal beiépés
- pdros ldbon szokdelés
- egy ldbon székdelés, jobb-bal
- terpesz-zdr székdelés
- mindkét Iabbal belépés minden négyzetbe
oldalra haladdssal
(Ezeket biztosan ismerik a gyerekek)

gyerekek, hogy régziiljén a feladat, majd jo végrehajtds
esetén gyorsithatjuk a feladatokat.

Tobbféleképpen lehet ezt a pdlydt is kialakitani annak, akinek

Elsé kérben minden gyakorlatot lassan hajtsanak végre a

Edz6i pontok: :
megfeleld testtartds, feladat régzitése, gyorsitds jo
végrehajtds esetén, emelt fej, kéz és ldb 6sszhangja

Feladat B.:

Labdaérzékelés mozgdsban

Gyakorldsi idd: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz, csak egy labddra van sziikség

technikai kivitelezésre

Nehezitések, javaslatok

oy

gumilabda, teniszlabda)
prébaljuk kivitelezni a feladatokat, ugy , hogy
kozben nem a labdéat nézzlik

A

A videdban szerepld labdaérzékelés feladatok koziil, az elsé 5
gyakorlatot kell végrehajtani, kiilénosen figyelni a helyes

> lehetdség szerint probaljuk kivitelezni a gyakorlatot
klilBnbz8 méretl és tipusd labdakkal {focilabda,

|

https://www youtube.com/watch?v=vA8lg7EIk2Zw

Edz6i pontok:
helyes technikai végrehaijtas




Feladat A.:

Atadds technika fejlesztése- faljaték

Gyakorlasi id6: 25-30 perc

Ehhez a gyakorlathoz sziikség lesz egy segitére (Tesd, Sziil6)

1. jaték:
- falra vagy paldnkra dtaddsok kiilénbézé
modon 4-5m-re helyezkedjiink a falto!
e  belsével passz talajon, kételezd dtvétel
belsével vagy talppal
o |abfejjel passz talajon, kbtelezd atvétel
belsével vagy talppal
e egy érintdben belsével atadds
2 ;dték egy érintds jarék 2 fével
Jjaték célja: csak egy érintéssel lehet faira rugni
a labddt, kételezg falat érinteni a labddnak a
megadott savban és kdtelezGen visszakell réla
pattannia. Aki atveszi a labddt, vagy nem taldlja
el a falat a megadott helyen, az a masik
jatékosnak pont. 5 pont utén hirdetiink
gydztest!

Edzdi pontok

tiszta feliilettel vald dtadds, f6ldén térténé dtaddsok,
megfeleld erdsségli ataddsok

Feladat B:
Atadds - gtvétel gyakoridsa
Gyakorlasi idé: 20-30 perc
Ehhez a gyakorlathoz sziikség van egy segitére (Teso, Sziil§)
Egymassal szemben helyezkediink el, kozépre egy béjat
helyeziink,(de barmi mds megfelel)
Atadasi és gGtvétel:
»> Jobb talppal atvétel, atadds bal talppal (majd
forditjuk az irdnyt)
> Jobb belsével étvétel, atadds bal talppal (majd
forditjuk az irdnyt)
Jobb kiilsével atvétel, jobb belsével atadds
Bal kiilsével atvétel, bal beisével dtadds

v Vv

Nehezités, javaslat:

> kiilénb6z6 tipusu labdékkal hajtsatok végre (normal
labda, gumilabda, szivacslabda)

Edz6i pontok:

pontossaga,

elsé érintés fontossdga, dtaddsok




Feladat B.:
| Technikafejlesztes, dobott labda utdni combbal valé dtvétel
Ehhez a gyakorlathoz ismét csak szlikség van egy segitére
| {Tesd, Sziil§), dobas utan, combbal kell tvenni a labdat és
visszaadni a segitének
Ket féle médon térténik a dobas és a visszafejelés is:
~ Fdldre pattintva
»  levegBbél
| Visszaaddsok:
~  belsGvel
» labfejjel
Nehezitések, javaslatok:
> Kiilénb6z8 méret( és tipusti labdakkal vald
kivitelezés (szivacslabda, teniszlabda)
> Mindkét labbal hajtsuk végre a gyakorlatot

,!‘; — ’\*

Edz4i pontok:

tiszta felilettel vaid visszaadds, atvéteinél megfeleld
technikai kivitelezés

Feladat C.:
Technikafejlesztés, jatékosan labtenisz
Ehhez a gyakorlathoz ismét csak sziikség van egy segitére
(Teso, Sziild)
Egymassal szemben helyezkediink el, kdzépre, egy haldt
barmilyen targyat eihelyezhetiink, akar széket stb.) rakunk,
és folotte kell dtjuttatni a labdat kiilonb6z6 megkdtésekkel
(a segitének szabadjéték, nincs megkétés @). Normal
labtenisz szabalyok szerint zajlik a gyakorlat
Megkotések:

> bérmilyen testrésszel 4t lehet adni a labdat, viszont

kotelezd el6tte combbal beleérni

Nehezités, javaslat:

T

»  Kilonbdz6 méret( és tipusu labdakkal valé
kivitelezés {szivacslabda, teniszlabda)

» necsak az erdsebbik |dbbal prébdljuk, atadni és

atvenni

Edzdi pontok:
dtadas- atvételfejlesztés, eisd érintés gyakoridsa,
technikai kivitelezés fejlesztés

Feladat D.:
Dekazds comb haszndlatanak gyakorldsdval
Ehhez a gyakorlathoz egy labdara van sziikség
valtott mdédokon probaljuk a levegében tartani a labdat, a
comb és |ab hasznélataval:
» el6re meghatarozott érintésszammal (pl. 4 1ab utan
2 comb stb.)
» abszollt a jatékosokra van bizva, viszont arra
figyeljlink, hogy ne csak az egyik testrésszel érjiink
bele folyamatosan

Nehezitések:
» 1léb 1 comb

T,

Edzbi pontok: .

mindkét IGb haszndlata, ldbtartds; nyitott szemmel vald

fejeles




