U9 Hazi edzésmunka:

- 3 x 30 mp. tiki - taka

2020.03.23 - 2020.03.26

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

(ez folyamatos)

- 3 x 8 fekvétamasz

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

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

. Ehhez a gyakorlathoz ismét csak sziikség van egy segitére
| {Teso, Sziil8), dobas utan, combbal kell dtvenni a labdat és

visszaadni a segitének

. Két féle madon térténik a dobds és a visszafejelés is:

~ Foldre pattintva
> leveg6bdl

| Visszaadasok:
» belstvel
> labfejjel

Nehezitések, javaslatok:
> Kilonbdzd méreti és tipusy labdakkal vald
kivitelezés (szivacslabda, teniszlabda)
» Mindkét |abbal hajtsuk végre a gyakorlatot

Edzbi pontok:
tiszta feliilettel valé visszaadds, étvéteinél megfeleid
technikai kivitelezés

Feladat C.:
Technikafejlesztés, jGtékosan Igbtenisz
Ehhez a gyakortathoz ismét csak szlikség van egy segitére
(Tesd, Sziild)
Egymadssal szemben helyezkediink el, kdzépre, egy halot
barmilyen targyat elhelyezhetiink, akar széket stb.) rakunk,
és folstte kell atjuttatni a labdat kiildnbdz6 megkdtésekkel
(a segitének szabadjaték, nincs megkdtés ©). Normal
labtenisz szabalyok szerint zajlik a gyakorlat
Megkotések:
> barmilyen testrésszel at lehet adni a labdat, viszont
kbtelezd el8tte combbal beleérni
Nehezités, javaslat:
> Kiildnhozé méretii és tipusy labdakkal vald
kivitelezés (szivacslabda, teniszlabda)
» ne csak az erdsebbik Idbbal prébaljuk, dtadni és
atvenni

Edzdi pontok:
dtadds- gtvételfejlesztés, elsd érintés gyakorldsa,
technikai kivitelezés fejlesztés

Feladat D.:
Dekdzds comb haszndlatanak gyokoridsaval
Ehhez a gyakorlathoz egy labdéra van sziikség
valtott modokon probaljuk a levegében tartani a labdat, a
comb és [&b haszndlataval:
> elére meghatarozott érintésszammal (pl. 4 1ab utdn
2 comb sth.)
> abszolit a jatékosokra van bizva, viszont arra
figyeljiink, hogy ne csak az egyik testrésszel érjiink
bele folyamatosan

Nehezitések:
» 1léb 1 comb

I

Edz6i pontok:
mindkét idb haszndlata, ldbtartds, nyitott szemmel valo
fejeiés




Edzésmunka 1.

Feladat A.:

Mozgdskoordindcid gyakoridsa:

Gyakorlasi idd: 25-30perc.

Tobbféleképpen lehet ezt a palyat is kialakitani annak, akinek
nincs koordindcios létréja. pl.: csempék felosztasanak
haszndlata, udvaron krétdval felrajzolas, A4-es lapok
leragasztasa a féldre.

Feladatsor:

- minden négyzetbe egyszer belépés

- minden négyzetbe mindkét Iabbal belépés

- pdros ldbon szokdelés

- egy ldbon szokdelés, jobb-bal

- terpesz-zdr székdelés

- mindkét labbal belépés minden négyzetbe

oldalra haladdssal

(Ezeket biztosan ismerik a gyerekek)
Elsé kérben minden gyakoriatot lassan hajtsanak végre
gyerekek, hogy rogziiljén a feladat, majd jo végrehajtds
esetén gyorsithatjuk a feladatokat.

EdzGi pontok:
megfeleld testtartds, feladat régzitése, gyorsitds jo
végrehajtas esetén, emelt fej, kéz és lab ésszhangja

Feladat B.:

Labdaérzékelés mozgdasban

Gyakorigsi idé: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz, csak egy labdara van sziikség

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

Nehezitesek, javasiatok
> lehet&ség szerint probaljuk kivitelezni a gyakorlatot
klilonbdz6 méretd és tipusu labdakkal (focilabda,
gumilabda, teniszlabda)
> probaljuk kivitelezni a feladatokat, ugy , hogy
kdzben nem a labdat nézzlk

https://www.youtube.com/watch?v=vA8Je7E k2w

Edz6i pontok:
helyes technikai végrehajtas




Feladat A.:

Atadds technika fejlesztése- faljték

Gyakorlasi idg: 25-30 perc

Ehhez a gyakoriathoz sziikség lesz egy segitdre (Teso, Sziil6)

1. jaték:
- falra vagy paldnkra dtaddsok kiilénbéz6
modon 4-5m-re helyezkedjiink a faltél
e belsével passz talajon, kételezd dtvétel

belsével vagy talppal
o Idbfejjel passz talajon, kételezd dtvétel
belsével vagy talppal

e egy érintében belsdvel dtadds

2. jaték: egy érintés jaték 2 fével

- jaték célja: csak egy érintéssel lehet falra rugni

a labddt, kételezé falat érinteni a labddnak a
megadott sdvban és kételezden visszakell rola
pattannia, Aki gtveszi a labdat, vagy nem taldljo
el a falat @ megadott helyen, az a masik
jatékosnak pont. 5 pont utdn hirdetiink
gybztest!

Edzdi pontok
tiszta feliilettel vald atadds, faldén térténd dtaddsok, -
megfeleld erdsségii ataddasok

Feladat B:
Atadds - atvétel gyakoéridsa
Gyakorldsi id6: 20-30 perc
Ehhez a gyakorlathoz sziikség van egy segitére (Tesd, Sziilé)
Egymassal szemben helyezkediink el, kdzépre egy bdjat
helyeziink,(de barmi mas megfelel)
Ataddsi és Gtvétel:
> Jobb talppal atvétel, dtadés bal talppal (majd
forditjuk az irGnyt)
> Jobb belsével atvétel, dtadds bal talppal (majd
forditjuk az irdnyt)
> Jobb kiilsével atvétel, jobb belsével atadds
» Bal kiilsével atvétel, bal belsével dtadds

Nehezités, javaslat:

»  killonb6z4 tipusu labdékkal hajtsatok végre (normai
labda, gumilabda, szivacslabda)

Edz6i pontok: elsé érintés fontossdga, dtaddsok
pontossaga,




