 GARAZS0S”

Labdavezetések, cselezések, megallas, megindulas,
gyorsitas, lassftas gyakorlasa

GYAKORLATLEIRAS

» A gyerekek az adott terlileten labdat vezetnek, 6k az ,autok”.

* Az edz6 jelzésére azonnal reagalniuk kell! ' ; ir

o Garazs: valamelyik sarokba kell vezetni a labdéat (autémosd, parkolo, renddrseg,
Szeniz).

Valtozatok: ’: FXiva b A
Sebességfokozatok, eldre, hatra, iranyvaltasok, rendérlampa, szirenazo auto, garazsok,

el6zés, dudalas, ablaktorld, autocsere.

LABDACSEREL®”

Labdavezetések médijai, irdny- és ritmusvéltasok,
test-test elleni jaték gyakorldsa

GYAKORLATLEIRAS

*Az edz0 jelzésére a tanulok megallitjék a labdat, gyorsan otthagyva keresnek egy
maésikat, majd azt vezetik tovabb.

Véltozatok:

A jatékosok létszamanal eggyel kevesebb labda legyen. Aki nem szerez labdat, az adja

a kovetkezd jelzést a cserére. Majd egyre kevesebb szamu labda legyen, folyamatosan

csokkentve.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

o Legyél készen, figyeld az edz6 utasita- o Minden gyereknél labda van. f :
sait! o A teriilet nagysaga 15x 15 méter, bo-

o Lahdavezetés kozben emeld fel a fe- jakkal hatarolva, a sarkokban garazsok
jed! - vannak kialakitva.

» Erj sokszor a labdahoz!
| « Cselezd ki a szembejovot, ne dtkozz!

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

* Legyél készen, figyeld a jelet! * Minden gyereknél labda van.

N B=lofo WL oV Tl T BEIER{S | » A teriilet nagysaga 15x 15 méter, bo-
jed! jakkal hatarolva.

* Hirtelen valts iranyt, cselezz batran! * TObbszor ismételve.

» Gyorsan szerezz magadnak labdat, ne
engedd magad ellokni!

e Ha kell, hasznald a testedet a labda
megszerzeseben!




POKHALO”

Gyorsaség és mozgékonysag fejlesztése

GYAKORLATLEIRAS

- Egy nagy négyzeten beliil négy kisebb négyzet van.

« Minden négyzetben van egy fogd, a ,pok”.

- A tobbiek, a ,legyek” egyenl6 létszamban helyezkednek el a négy%eten be{ﬂl. o
« A gybztes a ,legyek” kozll az, aki utoljara marad, a ,pokok” kozil az, aki a legtd

Jlegyet” kapja el. .
« Akit megfogtak, szoborrd merevedik.

Valtozatok:

1. A, legyek” érintéssel felszabadithatjak tér;ukatl."
2. Labdaval a kézben kell a pokoknak megérinteniiik a legyeket.

3. Labdavezetéssel.

4. A legyek” atmehetnek egy masik zénaba is.

TIPPEK, COACHINGPONTOK

« Legyél résen, figyeld a ,pokokat”!
» Helyezked] gy, hogy a ,pok” ne tud-

jon elkapni! ire
» |rényvéltoztatassal, testcsellel jarj tal
o ,pok" eszén! 14
| « Ha ,pok" vagy, figyelj oda, hogy minel

SZERVEZES

« A csapatot négy egyenl6 részre osztjuk.

« A teriilet nagysaga 2020 méter, bo-

jakkal hatarolva. )
« A Kis teriiletek nagysaga 10x 10 meter.
» A fog6k megkuilonbdztetd szinben van-
nak.

,SIMON MONDJA”

Labdavezetés médjainak gyakorlasa, ligyesség fejlesztése

GYAKORLATLEIRAS

* A jatékosok egy teriileten beliil labdavezetést végeznek.
* ,Simon” szerepében lehet az edzé vagy segédedzd.
* Simon kiilonb6z6 feladatokat mond a gyerekeknek. PI.: Simon mondja:

— Allitsd meg a labdat!

— Csak belsdvel vezesd a labdét!
— Dobd fel a labdat magasral

— Ulj ra a labdara!

— Hasalj ra a labdéra!

— Stb.

* A gyerekeknek végre kell hajtani azt, amit Simon mond, abban az esetben, ha a fel-
sz6lité mondatban szerepel a »oimon mondja”.

* Ha nem szerepelnek a felszolitasban a »Simon mondja” szavak, akkor nem kell vég-
rehajtani az adott utasitast, ha mégis végrehaijtja valaki, az hibapontot kap.

* A végén az gydz, aki a legkevesebb hibapontot gy(ijti 6ssze.

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* Legyél résen, figyeld Simon szavait!

* Labdavezetés kozben emeld fel afejed! |

* Prébald meg gyorsan végrehajtani
amit Simon keér t6led! ‘

* Figyelj oda, labdavezetés kézben ke-

SZERVEZES
* A csapatot négy egyenld részre osztjuk.
* Aterulet nagysaga 1515 méter, bo-
jakkal hatarolva,

* Simon a tertilet valamelyik oldaldn he-
lvezkedik el tigv. hogv il IAssa a ovara-




+BARLANGOK ES SZORNYEK"

765, iranyvaltasok cselezések gyakorlasa i G
! ! yorsasag és mozgékonysag fej
g fejlesztése

Labdavezetés, labdafede

GYAKORLATLEIRAS

GYAKORLATLEIRAS

» Harom kis barlangot jeldliink ki.
. Eiy't-)a.alrltaﬁgban egyszerre csak két jatékos lehet
. u a 7 7 . 7 i
e oj rJn eSZZi :;,lfekzi}l;aé lt;;;la?glbz, a legrégebben ott tartézkoddnak el kell hagynia azt
rom , feladatuk i ilé '
R megfogni a menekiildket. Lehet labda nélkil,

o A gyerekek egy Kijelolt tertleten beliil labdat vezetnek.

« Mindenki nadragjabol betiirt jelz6triko 16g Ki.

« Ateriileten bellil van egy fogo, akinek feladata,
adott id6 alatt.

« Az gy6z, akinek nem sikeriil a trikojat begy(jteni, vagy aki adott id6 alatta legtobb tri-
ko6t gyujti ossze-

Véltozatok:

1. Tobb fogo van.
2. Akinek a trikéjat elvették, az is fogo lesz.

3. Labdavezetés nélkiil vagy |abdavezetéssel.
4, Egymastol is lehet trikot szerezni.

hogy minél tobb trik6t gyljtson ossze

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

o | egyél résen, figyeld a ,,5z0
1 ,Szornyeket”! o A terl

Sieat / : terlilet nagysaga 20x20 mé

e ejl ;aggé:ogy a ,szornyek” ne * A kis terliletek nagysaga 33 rt:ez'ter

. ( : ' I 5 A fO “ ” s g " ;
Iranyyaltoztatassal, testesellel jarj tal szintg>2: 'v;ilznc;rsyek Ly
a ,szornyek” eszén! .

. yek ! I 7 : Al
H:a ,Szorny” vagy, figyelj oda, hogy mi- ‘s;g:(nék"sorén MR
n’fel gyorsabban fogd meg a ,,menekii- j 4
I6ket”, miel6tt azok bemennének a ve-
delmet jelent6 barlangokbal!

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

« A teriilet nagysaga 20x%20 mé-
ter, bojakkal hatarolva.

« Minden gyereknél labda van.

« Minden gyereken legyen egy sza-
lag, mez, megkiilonboztetd, amit
a nadragjaba be lehet tlrni.

o | &gy résen, figyeld a fogot!
« LLabdavezetés kozben emeld fel a fejed!
« Probalj meg Ugy helyezkedni, hogy a jelz6-
trik6hoz ne tudjon hozzafémi a fogo!
» Figyelj oda, |abdavezetés kozben keruld el
az (itkozéseket!
| ¢ Ha fogd vagy, igyekezz minél gyersabban

paszegyljteni az 0sszes jelz6trikot!




HONFOGLALAS’ , JTUKORJATEK

orsaség fejlesztése Cél: A labdaval minden helyzetben tokéletes legyen a kapcsolat

Labdavezetés modjainak gyakorlasa, {igyesség és gy

GYAKORLATLEIRAS

GYAKORLATLEIRAS
* Labdaérzékelés, ideg-izom kapcsolatot fejleszts gyakorlatok.
gl a A A ; i * Labdaérintések a labfej minden részével, a labda mozgatésa, a talp hasznélata.

o Ké let kijeldlése. oy s i rsan atvezetni a , : ;

E:L;‘::/Jeieté]s cselezés gyakoriasa killonbsz6 formaban, [Eicen * Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdéval.
& y & A=W : : * Iranyvaltasok, fordulatok labdaval.

masik teriletre. ) 4 - A tudja foglalni azt. )
I:zbg;gza aki a leggyorsabban 4t tudja vezetnia labdat a teriiletre, igy el tudj * Tempé-, ritmusvaltasok.

o { | is lehet jatszani! g . R sxént). * Helyben végezve és fordulatokkal sajét tengely koriil.
- Ajétékot :’k,idf,’éfgﬂf:ﬂ 2 legtobb pontot gy(ijti 6ssze (legtobbszor ér at et * Mozgésban: elére, hétra, oldalt, iranyvaltoztatassal,
*fzeis * Az elemeket komplex mddon sziikséges oktatni.
Az edz6 bemutatja a technikai elemeket, a jatékosok utanozzak. Jelre adott iranyban
helycsere. A jel lehet sip, taps, akar szin vagy szam is.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES
VEZES
TIPPEK, COACHINGPONTOK <255 * Sok ismétlés, maximalis érintésszam! * Minden jatékosnél labda
ol « A teriilet nagysaga 15x20 méter. , * A !abda kozel legyen a tgsthez! van.

o Legyél résen, figyeldajelett « Minden jatékosnal labda van. * Mindkét labbal gyakorolj! * 15x15 méteres teriilet
+ Probalj meg minél gyorsabban Stcrm! Iy s RTINS Y  Mindkét oldalra gyakorol] bjakkal hataroljuk.

a masik tertletre! l4ssa az elsd, tertletet elfoglalo jate * Probald a leggyorsabban elvégezni a mozdulatot! . Elvélaszté_ savokat bo-
« Prébalj meg minél tobb pontot gydjte- i ! » Urald a labdat! | jakkal jeldljik.

nil y * Emeld fel a fejed a labda mozgatésa kozben!

* Variald az elemeket!




Cél: A labda tulajdonsagainak megismerése mozgés kozben

GYAKORLATLEIRAS

« Labda-l4b, ideg-izom kapcsolatot fejleszté gyakorlatok.

« Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.

o ranyvaltasok, fordulatok labdaval.

« Labdaatvételek a I4b kiildnbozé részeivel: Bels6vel, kiilsével, talppal, sarokkal.
« Labdalevételek a test Kiilénbdz6 részeivel: labfejjel, combbal, mellel.

« Fejjel valé labdaérintkezés megtapasztalasa, megismerése.

« A kzépso segitd segitségével a technikai elemek gyakorlasa.

« A jatékosok mindig megjatsszak a kozéps segitdt, illetve téle kapjak a labdat.
« Jelre gyors labdavezetéssel teriiletvaltas.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

o Sok ismétlés, maximalis érintésszam! « Minden jatékosnal labda
» A labda kozel legyen a testhez! ‘ van.
» Mindkét labbal gyakorolj! o 5x5 méteres tertiletek, bé-
» Mindkét oldalra gyakorolj! jakkal hataroljuk.
* Prbb4ld a leggyorsabban elvégezni a mozdulatot! ‘ o Ateriiletek 5x5 méterre le-
* Urald a labdat! gyenek egymastol.
| « Emeld fel a fejed a labda mozgatasa kozben, ne a * 3-4 f6s csoportok.
| labdéat nézd! * A kozépsé segitd edzé kol-
| » Na félj a labdatol! |éga, idésebb jatékos, segi-

»RONALDOQ”

Cél: A labda feletti kontroll

GYAKORLATLEIRAS

* Labda-lab, ideg-izom kapcsolatot fejleszt6 gyakorlatok
o La}bdavezetések, megallitésok, meginduldsok Iabdéval'
* Iranyvaltasok, fordulatok labd4val. .
* Temp6-, ritmusvaltasok.

Zga g £
Cselekeslabda no; tas ako asa m 'dkEtolda' a kol“b nalva Osszekot\le |0|du|at0kka|
i) 1

* Cselezés gyakorlasa szembé| érkez6 ellenféllel szemben.

* Az edz6 bemutatja a technikai ele jaté
Zobem meket, a jatékosok utanozzak. Jelre ad ikai
elem ismétlése, gyakorlasa a teriileten beliil, gyakorlatlancok. e

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

* Hasznalj megtéveszté mozdulatot!

* Mindkét oldalra gyakorolj! :“ S Rl

[ van.
| 10x10 méteres teriiletek
bojékkal hatéroljuk.

* Probald a leggyorsabban elvégezni a mozdulatot!
* Urald a labdat!

* Cselezd ki a szembél jovét!
* Emeld fel a fejed a labda mazo




_RIVALDO”

Cél: A labda feletti kontroll

GYAKORLATLEIRAS

« Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.

« |ranyvéltasok, fordulatok labdéaval.

o Tempo6-, ritmusvaltasok.

« Cselek gyakorlasa: testcsel, elhizos csel, 4tlépds csel mindkét oldalra, kombinalva,
dsszekotve fordulatokkal.

« Cselezés gyakorlasa szembol érkez6 ellenféllel szemben.

« Az edz6 bemutatja a technikai elemeket, a jatékosok utanozzak. Jelre adott technikai
elem ismétlése, gyakorlasa a teriileten beliil, gyakorlatlancok.

« Az edzd jelzésére teriiletvaltasok.

« Névbemondas: adott jatékos gyorsan megkertili a kiils6 béjat, kapot.

_KET ALLOMAS”

Cél: A labda feletti kontroll

GYAKORLATLEIRAS

. Lafbdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.
* [ranyvaltasok, fordulatok labdéval.
. C§e|ek gyakorlasa.

13 l’\llomés: Roka-Nyuszi fogd. Labda nélkiil, majd labdaval.

2. Allomas: Labdavezetés akadalyok keriilésével, kapura Iovéssel versenyszer(ien.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

o Hasznalt megtéveszté mozdulatot! « Minden jatékosnal labdavan.
| » Mindkét oldalra gyakorolj! e 5x5 és 10x 10 méteres te-
+ Prébald a leggyorsabban elvégezni a mozdulatot! riiletek, bojakkal hataroljuk.

¢ Urald a labdéat!

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* Hasznalj megtéveszté mozdulatot!
* Probald a leggyorsabban elvégezni a

feladatot!
 Urald a labdat!
e Talald el a kaput!

SZERVEZES

. Két csoportot alakitunk ki.

* Fogojatékhoz 1015 méteres bojakkal
hatarolt teruletet jelolunk ki

* Kapura lovéshez 1015 méteres terd-
letet jelolunk ki, melyek oldaldra kis ka-
pukat helyezunk el.

| 2-3 perc gyakorlas utan tobbszori csere




UTKERESZTEZODES”

Cél: A labda feletti kontroll akadélyok kozott

GYAKORLATLEIRAS

L abdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.

Iranyvaltasok, fordulatok labdaval.

Temp6-, ritmusvaltasok. &y {2 " :
Cselepk gyakorlasa: elhtiz6s csel, atlépds csel mindkétoldalra, kombinalva, 6sszekotve
fordulatokkal.

Testcselek gyakorlasa. At ; 1 :
Az edz6é bemutatja a technikai elemeket, a jatékosok utanozzak — gyakorlatlancok.

Versenyszer(en!

SZERVEZES

TIPPEK, COACHINGPONTOK

» Mindkét oldalra gyakorolj! « Minden jatékosnal labda va.n.

s Probald a leggyorsabban elvégezni a Bl Négy csoportot alakttl'mk ki.
mozdulatot! o Ateriiletek 10x10 meteresel.(* q\eflyekgt

. Ur‘n»l(rl a I‘abrliét' Kereszt alakzatban bojakkal jeloltink ki.

»KARIKA”

Cél: A labda feletti kontroll akadalyok kézott

GYAKORLATLEIRAS

* Labdaérzékelés, ideg-izom kapcsolatot fejlesztd gyakorlatok.

* Labdavezetések, -megllitasok, megindulasok labdaval.

* [ranyvaltasok, fordulatok labdaval.

* Tempo-, ritmusvaltasok.

* Cselek gyakorldsa: elh(z6s csel, 4tlépés csel mindkét oldalra, kombinélva, 6sszekotve
fordulatokkal.

« Testcselek gyakorlasa.

* Az edz6 bemutatja a technikai elemeket, a jatékosok utanozzak. Jelre adott technikai

elem ismétlése, akadalyok kozott, gyakorlatlancok.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

* Hasznalj megtéveszté mozdulatot! * Minden jatékosnal labda

* Mindkét oldalra gyakorolj! an.

* 15x15 méteres teriiletek,
bdjakkal hataroljuk.

 Akadalyok helyeziink el a
teriileten beliil.

* Probald a leggyorsabban elvégezni a feladatot!
* Urald a labdat!

* Cselezd ki az akadalyokat!
* Emeld fel a fejed a labda mozgatasa kozben, ne a




,MADARIJESZTH"

GYAKORLATLEIRAS

TORZSFONOK”

Cél: A labd4val minden helyzetben tokéletes legyen a kapcsolat

1L éllo’més: 1:1 elleni jaték. Feladat: 4t kell vezetni a kis kapukon a labdat

* Cél: a"gyere.kek mipé} tobbszor cselezzék ki és vezessék at a kis kapuk;)n a labdat.

: Az g}/oz, aki agiott id6 alatt tébbszor tudja 4tvezetni a labdat a kis kapuk .
2. dllomés: ,MADARIJESZT(” W

* A labda nélkiili jatékos a fogé.

. Mdegn gyereknél labda van, kivéve a fogét.

5t R %

! :\; t(;i hmeiif;gzr;z I;,d ?tza izif)borra valtozik. Ebbél a helyzetbél egy hozza guritott lab-
* Az gy8z, akit legkevesebbszer fogtak meg.

GYAKORLATLEIRAS

« Labdaérzékelés, ideg-izom kapcsolatot fejleszt6 gyakorlatok.

« Labdaérintések a labfej minden részével, a labda mozgatasa, a talp hasznalata.
« Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdéaval.

- Iranyvaltasok, fordulatok labdaval.

« Helyben, fordulatokkal helyben.

« Mozgésban: el6re, hatra, oldalt, iranyvaltoztatassal.

« Az elemeket komplex médon oktatni.
« Az edz6 bemutatja a technikai elemeket, a jatékosok a mozgas tiikorképét utanozzak.

Nehexzités: Az edzével ellentétes iranyba kell végrehaijtani a gyakorlatot.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

* Probald meg minél tobbszor kicselezni atar é
dim - * Két 1
sa(?atles atvezetni a labdat a kis kapukon! ki. R L e
* Probald meg minél gyorsabban megsze- * 1. llomas:
rezni a labdat a tarsadto! A Kis | Ul
\ atar , A Kis kapuk 2 méte Ryore
;Fel)rt?d‘ adl'at;dat kézel a labadhoz! Emeld ket két csoportra Our:ﬁlu.kk.‘fplfbl';?
el afejed labdavezetés kozben, hogy l4sd I ka dnt agy labcls 2 ‘W.
honnan érlfezik afogé! Labdavezetés koz- I mﬂjﬂl‘ﬁhmmwmw.m‘ !
Ibebr:j r)isz?ald mindkeét labad és sokat érj a Minden gyereknél van labda, kiveve a
o | | ) RIVEVE |
\ 2 Te fogot, A gyerekek a teruleten belul lab-
Ha fogé vagy, prébald meg minél gyor- dat vezetnek. Afogémogkalomglzlt:&

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

« Minden jatékosnal labda van.

« 15x15 méteres teriilet bojak-
kal jeloliink ki.

« Az elvalaszto savokat bojak-

o Sok ismétlés, maximalis érintésszam!
» A labda kozel legyen a testhez!

» Probald a leggyorsabban végrehajtani a mozdulatot!

s Urald a labdat!
| + Emeld fel a fejed a labda mozgatasa kozben, ne a kal jeloljuk.

labdat nézd!




,CIKCAKK”

GYAKORLATLEIRAS

1. &llomés: Iranyvalitasok, cselek irénybanl, bOJetvaI,sz?mltJ:;émben
2. 4llomés: Iranyvaltasok, cselek passziv és aktiv vedove :

8 i alyok kozott.
« Cél: A labda feletti kontroll akada ( :
- Labdaérzékelés, ideg-izom kapcsolatot fejlesztd gyakorlatok.

« Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.
« |ranyvaltasok, fordulatok labdaval.
» Tempo6-, ritmusvaltasok.

Jolo) indké inalva, 6ssze-
- Cselek gyakorlasa: elh(iz6s csel, atlépds csel mindkét oldalra, kombinalva,

GYAKORLATLEIRAS

1. allomas: Kigyé (csip6fogéssal).

* Cél: A labdaval minden helyzetben tokéletes legyen a kapcsolat. A sorelsg labda-
vezetéssel halad el6re, kézben iranyvaltoztatasokat, ritmusvaltasokat végez. Cél:
valaki kiessen a sorbél, a ,kigyohdl”.

2. allomas: Labdabirtoklas a Kijelolt tertileten beliil. Labdavezetés kézben feladatok

végzése, valamint jelre egy-egy béja elfoglalésa.
* Cél: A labda feletti kontrol| akadalyok kozott,
* Labdaérzékelés, ideg-izom kapcsolatot fejlesztd gyakorlatok.

* Labdavezetések, megallitasok, megindul4sok labd4val.
* Iranyvaltasok, fordulatok labdaval, tempo, ritmusvaltasok.

kotve fordulatokkal.
« Testcselek gyakorlasa.

TIPPEK, COACHINGPONTOK

» Mindkét oldalra gyakorolj! / .
 Probald a leggyorsabban elvégezni a

mozdulatot!
* Urald a labdat! ,
| » Emeld fel a fejed a labda mozgatasa

ktzben, ne a labdat nézd!

SZERVEZES

e 1. allomas: Pk
Adott teriileten 5-6 boéjat egymastol
3 méterre helyeziink el cikk-cakk alak-
zatban. Minden jatékosnal van labda.

* 2. dllomas: g
Adott tertileten 5-6 bojat egymastlol 3-4
méterre helyeziink el a rajz alapjan.

7/

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* 1. Haeldl 4lisz, probalj minél tébb irany-
valtoztatast végezni labdavezetés koz-
ben, hogy tarsaid ne tudjanak kévetni!
Labdavezetés kézben legyen fent a te-
Kinteted, tartsd a labdat kozel a labad-

hoz! Labdavezetés kézben stirtin valts
iranyt és valtoztasd a sebességed!

* 1. Ha nem el allsz, prébalj meg gyor-
san reagalni az iranyvaltoztatdsokra,
hogy ne ess kil

* Tartsd a labdat kize

£3311%

LA TS

SZERVEZES

1. Allomés:

* 2-3 egyenld csoportra osztjuk a csa-
patot. Oszlopba allitjuk oket, a Jatéko-
sok egymas mogott allnak calpofo-
gassal. Az els6 embereknél van lab-
da. Ateriilet nagysaga 15x 20 meéter.

2. Allomas:

* Minden jatékosnél labda van. 16%20
méteres terlletek bojakkal hatérolva.
Akadalyokat helyeziink el a tertileten




,SORVERSENY"

Cél: A labda feletti kontroll akadalyok kdzott

GYAKORLATLEIRAS

Labdavezetések, megallitasok, megindulasok labdaval.

Iranyvaltasok, fordulatok labdaval.

Tempo6-, ritmusvéaltasok.

Cselek gyakorlasa: elhiizoés csel, 4tlépés csel mindkétoldalra, kombinélva, 6sszekotve
fordulatokkal.

Testcselek gyakorléasa.

Versenyszertien!

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

» A tekinteted fent legyen, hogy lasd a « A csapatot 3-4 egyenl6 Iétszami cso-
bojakat! portra osztjuk.

« Probald a leggyorsabban végrehajtani « Harom, egyenként 4 bojabol all6 oszlo-
a feladatot! pot alakitunk ki, a béjak kozotti tavol-

o A labdét tartsd kozel a labadhoz! sag 2 méter.

» Mindkét labbal érj alabdahoz! « Minden jatékosnal van labda.

JARNYJATEK”

Cél: A labda feletti kontroll kialakitdsa

GYAKORLATLEIRAS

o Lefbda\llez,etések, megallitasok, megindulasok labd4val
* Iranyvéltasok, fordulatok labdaval. .
e Temp6-, ritmusvaltasok.

fordulatokkal.
* Testcselek gyakorlasa.

* Cselek gyakorlasa: elhizés csel, 4tlépds csel mindkét oldalra, kKombinalva, Gsssekilve

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* A tekinteted fent legyen!

a feladatot!
* A labdat tartsd kozel a Iabadhoz!

* Mindkeét labbal éfj a labd4hoz!

. Plrc')bélj meg minél tébb iranyvaltozta-
tastvégezni, hogy becsapd a tarsadat!

* Ha te vagy az ,amyek”, probald meg i
minél gyorsabban utdnozni a tarsad
mozdulatait!

SZERVEZES

. Préh4 * A gyerekeket parok
Prébald a legeyorsabban végrenaian f RASTIIIENS ub;:.-:m::u

* Aterllet nagysaga 15 %20 mister




,KORFORGALOM”

GYAKORLATLEIRAS

Cél: A labda feletti kontroll kialakitasa

GYAKORLATLEIRAS

o Labdavezetések, megallitasok, meginfjulésok Iab"d?val korbe.
« Jelre (bojaszin) a kor kozepén 1évé blOJak me,gkerulese.
« Az gy6z, aki a leggyorsabban visszaér a helyeére.

* 3:3 elleni mérkézésjaték.
* Kapus nincs!

RVEZES
TIPPEK, COACHINGPONTOK SZE

* Minden jatékosnal van labda.

o A kor sugara 10 méter. %, |

« A kor kozepére kiilonbozé szinli bojakat
helyeziink el.

» A tekinteted fent legyen!
e A labdat tartsd kozel a labadhoz!

* Figyeld a jelzést (szint), és gj?rsan
reagalj, minél hamarabb hajtsd vegre a
feladatot és érj vissza a helyedre!

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* Labdabirtoklas: Helyezkedj dgy,
hogy a tarsadnak tudj segiteni! Ha
nalad van a labda, emeld fe| a fejed,
hogy lasd, mi torténik a palyan! Pro-
bald meg kicselezni az ellenfelet, és

minél gyorsabban szerezz golt!

* Labdaszerzés: Prébald meg minél
hamarabb megszerezni a labdat! He-
lyezked] tgy, hogy megakadalyozd
az ellenfelet a gdlszerzéshen! Ha
megszerezted a labdat, probalj miné|
hamarabb golt elérnil

SZERVEZES

* 3 f6s csapatokat alakfturik k|
* Ajatékterilet nagysdga 1520 malor
* Minden palyara egy labdat és 2 kisme
retd, egyforma kaput biztositunk
* Ha tébb jatékterlet sz
ezeket egymas mellott alakitsuk ki
* Az edz6 gy helyazkedjen, hogy s

az osszes Jatéktoral.



'3:3 ELLENI 4 KAPUS JATEK”

GYAKORLATLEIRAS

« 3:3 elleni mérkézésjaték.
« A csapatoknak kiilénbdz6 szinti megkiilonbéztetSt adunk.
» Kapus nincs!

TIPPEK, COACHINGPONTOK

« Labdabirtoklés: Helyezkedj tgy, hogy
a tarsadnak tudj segiteni! Ha nalad
van a labda, emeld fel a fejed, hogy
lasd, mi torténik a palyan! Probald
meg kicselezni az ellenfelet, és mingl
gyorsabban szerezz golt! Vedd észre,
melyik kaput nem védik!

o Labdaszerzés: Prébald meg minél ha-
marabb megszerezni a labdat! Helyez-
kedj tgy, hogy megakadalyozd az el-
lenfelet a golszerzésben! Ha megsze-
rezted a labdat, probalj minél hama-
rabb golt elérni! Mindegyik kapura fi-

gyelj!

SZERVEZES

« 3 f6s csapatokat alakitunk ki.

o A jatékteriilet nagysaga 20 x20 méter.

 Minden palyara egy labdat és 2-2 Kis-
méretli, egyforma kaput biztositunk.

o Ha tobb jatéktertlet sziikséges, akkor
ezeket egymas mellett alakitsuk ki.

« Az edz6 tigy helyezkedjen, hogy lassa az
dsszes jatékteret.

o ALLOMASOS GYAKORLAT
— MERKOZESJATEK”

GYAKORLATLEIRAS

* 2:2 elleni mérkézésjaték.
* 3:3 vagy 4:4 elleni mérkézésjaték (Iétszamtol fliggben).
* 1:1 elleni jaték 4 kapura.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES ‘

* Labdabirtoklas: Helyezkedj (i
gy, hogy a ¢ A h4 A
tarsadnak tudj segiteni! Ha nalad van a egyrilrélosrfr:oz”oméSt AR
lzstianfmelg fe/l aI fejt,?d,, hogy lasd, mi [ B VAe )iy Ggy helyezkedjen, hogy fel- |
3 alz ea”gaf!yla?. lProbaId meg kicse- ugyelni tudja mindegyik allomast.
nielet, es minél gyorsabban * Von
' : _ juk be kolléga va
Zzen;ez,zdgsllt! Vedd észre, melyik kaput [l Allomésonkéntg;-lg};:tgljol:::f 5
vedi
S O
* Labdaszerzés: Probald meg minél ha- tézsiwezzok R P i
marabb megszerezni a labdat! Hel
o OISR | - Egy vagy ket kor |
ﬁdj Ugy, hogy megakadalyozd az ellen- lalkoza%n e s |
eleta golszerzesben' Ha megszerezted * Ne feledkezzunk meg a pihen6kro!




4 ALLOMAS — GONDTALAN JATEK”

GYAKORLATLEIRAS

» 1. Barlangok és szérnyek: Négy kis barlang, egy barlangban egysze’rre c§ak két
jatékos lehet. Ha 0j jatékos érkezik a barlangba, a Iegrégebbe;n ott tart?z!fodonak el
kell hagynia azt. Harom szérny kijelolése, feladatuk, megfogni a menekiilGket. Lehet

labda nélkiil, majd labdavezetéssel.

» 2. Honfoglalas: Két teriilet kijelolése. Labdavezetés, cselezés gyakorldsa kiilonbdz8
forméban, jelre gyorsan atvezetni a labdét a masik terletre. b
« 3. Kis teriiletti jaték: 2-2 elleni jaték négy kiskapura, szabad dontéssel.

« 4 Kis teriilet(i jaték: 3-3 vagy 4-4 ellen.

TIPPEK, COACHINGPONTOK

o 1.A jatékosok ligyességi szintjének megfele-
|6 labdavezetési formak gyakorlasa. Fokusz-
ban: labdakontroll, gyorsasag, ligyesseg.

« 2. A jatékosok ligyességi szintjének megfele-
|6 labdavezetési formak gyakorlasa. Fokusz-
ban: labdakontroll, gyorsasag.

o 3. Alapvet6 szerepek elsajatitasa: vedo es
tamadé. Valasztas lehetésége, golszerzés
gyakorlasa. Fokuszban: kreativitas, labda-
vezetés, cselezés. '

s 4, Alapvetd jatékszerepek elsajatitasa: na-
lam van a labda, tarsamnal van a labda, el-
lanféInél van a labda. Fékuszban: a golszer-

e, arzico

SZERVEZES

* A négy allomast kozel helyezziik
el egymashoz.

» Azedz6 ligy helyezkedjen, feliigyel-
ni tudja mindegyik allomast.

» Vonjuk be kolléga vagy sziil6 se-
gitségét!

» Allomasonként 5-10 perc gya-
korlas, szerepcserével.

» Szervezzilk meg az allomasok

kozti valtast.

« Egy vagy két kor lebonyolitasa
egy foglalkozason.

« Ne feledkezziink meg a pihenok-
&l

»4 ALLOMAS — GONDTALAN JATEK”

GYAKORLATLEIRAS

* 1. Labdaguritd: A jatékosok parban 4linak egymastdl 3 méter tavolsagra egy labdé-
val, egymasnak rigjak, gurftjak a labdat, meg kell tudni &llitani, atvezetni a masik ol-

dalra, majd atguritani a tarsnak.

* 2. Focigolf: A jatékosok parban arra torekednek, labdajukat beguritsak, bepasszoljak

a kozépre helyezett hulahoppkarikaba.

* 3. Védd a bojat: Parban egy labdaval, az egyikiik a mogéje lerakott béjat védelmezi,
amig a tarsa a labdat megprobalja a béjahoz érinteni.
* 4. Kis tertilet(j jaték: 2-2 vagy 3-3 vagy 4-4 ellen.

TIPPEK, COACHINGPONTOK

* 1. A jatékosok ligyességi szintjenek megfeleld
atadas-atvétel formak gyakorldsa. Fokuszban:
pontossag.

* 2. A jatékosok ligyességi szintjének megfeleld
rugasformak gyakorlasa, Fokuszban: pontossag.

* 3. Alapveto szerepek elsajatitasa: véds és ta-
mado. A kapuvonal védelme, a labda megszer-
zése a védo szerepben. Tamadd szerepben a
labdakontroll, a cselezés gyakorlasa, Fokusz-
ban: a labdaszerzés és a cselezés.

* 4. Alapveto jatékszerepek elsajatitasa: nalam
van a labda, tarsamnél van a labda, ellenfélné|
van a labda. Fékuszban: a gélszerzés, a labda
megszerzése,

SZERVEZES

* A négy allomast kozel helyezziik
el egymashoz.

* Az edz6 (igy helyezkedjen, fol-
ugyelnitudja mindegyik allomast.

* Vonjuk be kolléga vagy s2016 se-
gltségét!

* Allomasonként 5-10 perc fya-
korlas.

* Szervezzilk meg az allomasok
kozti valtast,

* Egy vagy két kor lebonyolitasa egy
foglalkozason.

* Ne feledkezziink meg a pihen6k-
16!




,8 ALLOMASOS GYAKORLAT”

GYAKORLATLEIRAS

* Labdavezetés gyakorlasa kiilonboz6 eszkdzok felhasznalasaval.
« Ugyesség, mozgéskoordinacio fejlesztése kiilénbszé palyakon labdéval vagy labda
nélkil, illetve ezek kombinaciojaval.

TIPPEK, COACHINGPONTOK SZERVEZES

» Ugyelj a feladat pontos végrehajta- * Ateriilet nagysaga 40 x30 méter.
sara! * 8 csoport kialakitasa.

(ol llofe NI/l T E NIl LI | © Forgasirany kijelolése, dlloméasok kozot-
feladatot! ti valtasok vezénylése.

* Figyelj oda, és jegyezd meg az alloma- * Figyeljlink az optimalis, életkornak meg-
sok sorrendjét! felel6 terhelésre.




