U9 Hazi edzésmunka: 2020.03.30 - 2020.04.03

Feladat A.:

Atadds technika fejlesztése- faljdték

Gyakorlasi idé: 25-30 perc

Ehhez a gyakorlathoz sziikség lesz egy segitdre (Tesd, Sziild)

1, jaték:
- falra vagy palankra étaddsok kiilénbézé
mddon 4-5m-re helyezkedjiink a falto!
e beisével passz talajon, kdtelezd givétel

belsével vagy talppal
e lébfejiel pussz talajon, kételezé Gtvétel
belsével vagy talppal

e egy érintében belsével dtadds

2. jaték: egy érintés jaték 2 fovel

- jdték célja: csak egy érintéssel lehet falra rigni

a labdadt, kételezé falat érinteni a labddnak a
megadott sdvban €és kdtelezben visszakell rola
pattannio. Aki atveszi a labdat, vagy nem taléljo
el a falat a megadott helyen, az a mdsik
jatékosnak pont. 5 pont utdn hirdetiink
gydztest!
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Edzdi pontok
tiszta feliilettel valé dtadds, féldén torténﬁ dtaddsok,
megfelelé erésségli dtaddasok

Feladat B:
Atadds - gtvéte! gyakoridsa
Gyakorldsi id6: 20-30 perc '
Ehhez a gyakorlathoz sziikség van egy segit6re (Teso, Sziilé)
Egymdssal szemben helyezkediink el, kozépre egy bdjat
helyeziink,(de barmi mas megfelel)
Ataddsi és Gtvétel:
» Jobb talppal dtvétel, Gtadds bal talppal (majd
forditjuk az iranyt)
> Jobb bels6vel dtvétel, dtadds bal talppal (majd
forditjuk az iranyt)
> Jobb kiils6vel dtvétel, jobb belsével dtadds
» Bal kiilsével dtvétel, bal belsével dtadads

Nehezités, javaslat:

»  killénb6z6 tipusu labddkkal hajtsdtok végre (normdl
labda, gumilabda, szivacslabda)
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Edz6i pontok: elsé érintés fontossdga, dtaddsok
pontossaga,




Feladat C.:
Atadds fejlesztés jatékosan
Gyakorlasi id8: 20 — 30 perc
Ehhez a gyakorlathoz sziikség lesz egy segitdre (Teso, sziil§)
3 darab négyzetet alakitsunk ki, 3 kiilonb5z6 méretben (a
méreteket ratok bizom a kivitelezhetéség miatt, de a
méretek kozott legyen kiildnbség), a terlilet kézepére pedig
egy bdjat helyezlink
> Egymassal szemben helyezkednek el, és a felvéitva
végzik a rugdsokat. A négyzetek kiilinbézé
pontszamokat érnek (a legnagyobb négyzet éri a
legkevesebb pontot, a béja a legtdbbet)
Nehezitések, javaslatok
#  kilehet rigni egymas labdajat
> végezziik a feladatot, kiildnbhozd ti
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(normal labda, gumilabda, szivacslabda)
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Edzdi pontok:

| ataddsok erGssége és pontossaga

Felodat D.:
Funkciondlis Core- erdfejlesziés:

Talajon kell elhelyezkedni, lehetdség szerint puhdbb feliileten.
Flben, szényege, szivacson vagy akdr egy térélkézén.
Minden gyakorlatot 3x kell végrehajtani

20mp-es terheléssel,

20mp-es pihendiddvel

Feladatok:
» fekv8tdmasztartas
» alkartamasz tartds
» oldaltamasz tartas (mindkét oldal felvaltva)
» hatsé fekvétdmasztartas
» fekvétédmasz karhajlitdssal

Edzdi pontok:

feszes, egyenes torzs, lassu végrehajtds, mozgds teljes
mozgdstartomdnyban, egyensiuly megdrzése, dinamikus
egyensuly tartdsa, terhelési id6 pontos betartdsa,

Edzésmunka 3.

Feladat A.:

Labdaérzékelés mozgdsban

Gyakorldsi idd: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz, csak egy labddra van szlikség

A videdban szerepld labdaérzékelés feladatok koziil, az
utolso 5 gyakorlatot kell végrehajtani, kiiléndsen figyelni a
helyes technikai kivitelezésre

Nehezitések, javaslatok
> lehet@ség szerint prébdljuk kivitelezni a gyakorlatot
kiilénbdz6 méretli és tipusu labdéakkal (focilabda,
gumilabda, teniszlabda)
probaljuk kivitelezni a feladatokat, ugy , hogy kézben nem a
labdat nézziik '

https://www.youtube.com/watch?v=vA8)g7EJk2w

Edzdi pontok:
Helyes technikai végrehajtds .




Feladat C.:
Labdaérzékelés helfyben és mozgdsban reakcio idé
fejlesztéssel
Gyakorlasi idé: 20-30 perc
Ehhez a feladathoz sziikség van egy segitére (Tesd, Sziild)
4 darab szines béjat (barmi lehet, akar 4 kilonboz6 szind
pold)
Folyamatos labdaérzékelés van a teriileten beliil, majd
amelyik szint bemondja a segit6, azt kell megkeriiini
» Helyben tiki-taka elbre,

hatra tiki-taka,
korbe tiki-taka{egyszer jobbra, utdna balra

kezdjék az iranyt)
> helyben székdelés a labdara valtott talppal
Nehezités, javasiat
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> Végezziik a-gyakoriatot kiilonbdzé méretl és tipusu
labddkkal (normal labda, gumilabda, tenisziabda,
szivacslabda)

» amelyik szint bemondja a segité, azt nem lehet
megkeriini

Edzéi pontok:
figyeljiink a technikai kivitelezésre, gyors reagdlds

Feladat D.:

Zsonglérkodés, labdafelvételek gyakorldsa

A gyakorids helyben térténik.

Gyakorldsi idd: 20-30 perc

Ehhez a gyakorlathoz csak egy labdadra van sziikség, a
videdban szerepld labdafelvételek gyakorldsa

Nehezitésnek javaslom:

.

> kiilbnboz6 tipusu labddkkal hajtsatok végre (normal
labda, gumilabda, szivacslabda)

https://www.yo utube.com/watch?v:éidiDOfT NVI8

Edz6i pontok:
Helyes technikai kivitelezés, vided készitése ©



