U9 Hazi edzésmunka: 2020.04.06 - 2020.04.10

Feladat C.:
Labdaérzéekelés helyben és mozgasban reakcio idé
fejlesztéssel
Gyakorldsi idé: 20-30 perc
Ehhez a feladathoz sziikség van egy segitére (Tesd, Sziild)
4 darab szines bojat (barmi lehet, akdr 4 kilénbdzé szind
pelo)
Folyamatos labdaérzékelés van a teriileten beliil, majd
amelyik szint bemondja a segit6, azt kell megkeriilni
» Helyben tiki-taka elére,

> hatra tiki-taka,
> korbe tiki-taka(egyszer jobbra, utdna baira

kezdjek az irdnyt)
> helyben sz6kdelés a labdara véltott talppal
Nehezités, javasiat

» Végezziik a-gyakoriatot kiilénbéz6 méreti és tipusu
labddkkal (normal labda, gumilabda, tenisziabda,
szivacslabda)

amelyik szint bemondja a segité, azt nem lehet
megkeriilni

A4

Edz4i pontok:
figyeljiink a technikai kivitelezésre, gyors reagdlds

Feladat D.:

Zsonglérkadés, labdafelvételek gyakoridsa

A gyakorldas helyben tdrténik.

Gyakorlgsi id6: 20-30 perc

Ehhez a gyakorlathoz csak egy labddra van sziikség, a
videbban szerepld labdafelvételek gyakorldsa

Nehezitésnek javasiom:

>  kiilbnb6z6 tipusu labddkkal hajtsatok végre (normal
labda, gumilcbda, szivacsiabda)

https://www.youtube.com/watch?v=4diDOfTNVJ8

Edz6i pontok:
Helyes technikai kivitelezés, vided készitése ©



Feladat C.:
Atadads fejlesztés jatékosan
Gyakorlasi id6: 20 — 30 perc

Ehhez a gyakorlathoz sziikség lesz egy segitére (Tesd, sziilé) |z . 5 ;
3 darab négyzetet alakitsunk ki, 3 kiildnb6z6 méretben (a 1 ] ‘;:,;:_i__k l
méreteket ratok bizom a kivitelezhet8ség miatt, de a g e
meretek kézétt legyen kiildnbség), a terlilet kzepére pedig !

egy baéjat helyezlink

» Egymdssal szemben helyezkednek el, és a felvéitva |
végzik o rugdsokat. A négyzetek kiilénbézé {
pontszamokat érnek (a legnagyobb négyzet éri a Edzdi pontok:
legkevesebb pontot, a béja a legtébbet) dtaddsok eréssége és pontossdga

Nehezitések, javaslatok

> ki lehet rugni egymas labdajat

> végezziik a feladatot, killénb6z6 tipusi labdakkal
(normal labda, gumilabda, szivacslabda)

Feladat D.: Edzéi pontok:

Funkciondlis Core- eréfejlesztés: feszes, egyenes torzs, lassu végrehajtds, mozgds teljes
mozgdastartomanyban, egyensily megérzése, dinamikus
Talajon kelf elhelyezkedni, lehetdség szerint puhdbb feliileten. | eg vensuly tartdsa, terhelési idé pontos betartésa,
Flben, szényege, szivacson vagy akdr eqy térélkozén.
Minden gyakorlatot 3x kell végrehajtani

20mp-es terheiéssel,

20mp-es pihendidével

Feladatok:
» fekvBtamasztiartas
» alkartamasz tartds
» oldaltdmasz tartas (mindkét oldal felvaltva)
> hatso fekvétdmasztartas
» fekvGtamasz karhajlitdssal
Edzésmunka 3.
Feladat A.: https://www.youtube.com/watch?v=vA8Jg7EJk2w

Labdaérzékelés mozgdsban
Gyakorldsi idd; 20-30 perc
Ehhez a feladathoz, csak egy labdara van szlikség Edz6i pontok:

Avideodban szerepl labdaérzékelés feladatok kézll, az Helyes technikai végrehajtds
utolsé 5 gyakorlatot kell végrehajtani, kiilongsen figyelni a
helyes technikai kivitelezésre

Nehezitések, javasiatok
» lehet@ség szerint probaljuk kivitelezni a gyakorlatot
kiilonb6z6 méret( és tipusti labdakkal (focilabda,
gumilabda, teniszlabda)
probaljuk kivitelezni a feladatokat, gy , hogy kézben nem a
labdat nézziik '




