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Edzés célja:
Kondicionalas és kepessegfejlesztes
jatékterheléssel

Létszam:16+2 fo
Felszerelés:

- Kordinacioés segédeszkozok
- 18 db labda
- Megkulonbozteté mezek, bojak

Megjegyzés: az edzés a januari idészaknak megfelel6en készlilt.
Az edzés anyaga, felépitése lehet6séget teremt a meérhetd élettani
parameéterek demonstralasara.

Modellértek( (az edzés végén az élettani mutatok posztonkénti
értékelése)

2x2 allomashely + egészpalyas, 5:3 elleni jaték felépitese.

4:4 elleni jaték - termi edzes

(az 1. edzésegysegen belll: 2 allomashely kozott nincs csere)
Nyugalmi pulzusmérés (edzés el6tt)



Bemelegités:
15’ labdas gyakorlatok, gimnasztika, stretching

1. feladat |labda nélkuli, valamint labdas technikai és dinamikus képességfejleszto
koordinacios gyakorlatok (16+2 f6). Egy idében 2 allomason (csere nélkul) 9-9 16

1/A feladat

Labda nélkuli képességfejleszté koordinacios gyakorlatok. Lépé-futd, szokdels-ugrd
feladatok, elére-hatra- mindkét oldalra iranyulé mozgasokkal, fordulatokkal és
kitamasztasokkal, sebesség- és ritmusvaltasokkal

modszer Mini intervall
energia Alaktacid, laktacid
pulzus 150-155

Intenzitas 70-80 %

1d6 15 perc

ismétlés 6-7 széria

tejsav 2-4 mmol/l




1/B feladat

3x3 jatékos labdas technikai gyakorlatokkal koordinacios képességeket

szolgalo feladatokat végez.

2 labdas adogaté mozgatja kulonbozé feladatokkal a 3.tarsat, aki oldalra 1-1
m-t mozog a foldon laposan, ill. levegoben félmagasan, magasan 2 —m-rdl

érkezo labdakra.

1.abra

modszer

energia

pulzus
Intenzitas
1do

1smétlés

tejsav

terhelés-pihenés

Mini intervall

Alaktacid,
laktacid

150-155
70-80 %

15 perc

6-7 széria
2-4 mmol/l
1:2 (20-40”)



2. feladat (2 helyen): Parharc gyakorlasa
2 : 2 elleni jaték faljatékosokkal

modszer hosszu intervall
g/% feladat energia Alaktacid,
2 4abra laktacid, anaerob
pulzus Max.
intenzitas 90 %
1d6 15 perc
terhelés - 45” aktiv, majd
pihenés ~2’aktiv pihenés
ismétlés 3-4 széria
tejsav 4-6 mmol/l
Szervezés:

Jateékterulet: 20x20 m

A jatéktérrol kikerulo labdat az
edzo6 azonnal potolja

Aktiv jatek: 25-30”
Folyamatos cserék

Szabaly: 2:2 sok érintéssel
2+2 faljatékos 1 érintével




2/B feladat
8+2 kapus

2:2 elleni jaték 1 db 5x2 m-s és 2 db 2x1 m-es
kapura 2 + 2 faljatékossal az alapvonalakon.

3. abra

modszer hosszu intervall

energia alaktacid, laktacid,
anaerob

pulzus max.

intenzitas 90 %

1d6 15 perc

terhel€s - pithenés 30” aktiv, majd

~90’aktiv pihenés

ismétlés 3-4 széria

tejsav

4-6 mmol/l
Szervezés:
Jatékterulet 20x20 m
Jatékido: 2x5’ térfélcserével
Jatektérrol kikerult labdat pihené kapus
begyiijti, edz6 azonnal potolja.
Csapaton belll 25-30"-ként csere
Szabaly: jatéktéren belll sok érintd,
faljatékosok 1 érinto
Faljatékosok 1-2 m-t oldal iranyban
mozoghatnak, palyara belépés nélkul
Cél: labdabirtoklék parban labdatartassal,
ill. a falaknak mélység passzok utan gyors
beindulasokkal godlszerzés. Ellenfél
labdabirtoklasakor teruletvédekezés és
labdara kitamado jatékos biztositasa.
(feladat csere)



3. feladat

Technikai-taktikai gyakorlat egész palyan (teremben) 2 kapura - 3 fokozatban.

5:3 elleni jaték: 1. Két kisteriileten(15x25m). 2. Két ¥z palyan 3. Egész palyan 2 udvaron

A csapat: 2-ékes jatékrendszer

2-3-1-2-es felallasi forma. 2 belsé védo, 2 szélso jatékos, 2 kozépsod kozeppalyas, 2 ékjatékos
B csapat : 1 €kes jatékrendszer, : 2 belsd véds, 3 kozéppalyas, 2 szélsé jatékos, + 1 ék

4 o~ .
4 .abra & g oY)

modszer szabalytalan
intervall

energia Aerob

pulzus 160

intenzitas 70-80 %

1d6 15 perc

tejsav 2-4 mmol/l

5:3 elleni labdakihozatal védé harmadbdl 2 szélsé jatékos felfutasaval a tamadd harmadban, 5:3 elleni tamadas befejezések.
(2 udvaros jaték)

Labdabirtoklas: szélességi jaték utan 2:1-es helyzetek kialakitasa, mind a véds, mind a tamadé harmadban a széleken.
Mélységi jaték utan tamado harmadba kerllés, ékek kifele mozgasa utan 2:1-s helyzetek

Ellenfél labdabirtoklasa: tamadéharmadban megszerzett labdaval mélységi atadas a faljatékosoknak, golszerzés.
Védo harmadban terllet védekezés.

Szabaly: szabad jaték

Cserék: a 2 udvaros jatéknak megfelel6en folyamatosan




4. feladat

4:4 elleni jaték 2 kapura (8+8 jatékos + 2 kapus) egész palyan modszer szabalytalan
intervall
5. abra : :
energia Alaktacid,
laktacid,
anaerob
pulzus 180-190
intenzitas 80-90 %
1d6 12°
tejsav 4-6 mmol/l
terhelés 60 mp
pihenés 2 sorozat utan
90” aktiv
pithend

Cél: pozicios jaték, szélesség és mélységi mozgasok
Labdabirtoklasnal: szélességi és mélységi jaték, szélsok befele és kifele mozgasa, tamadas befejezések.
Rombusz felallas, 1-2-1 ill 1-3-as felallasi forma:

Ellenfél labdabirtoklasa: terllet védekezeés, terllet sziikités, tolédas

3-1-es felallas

Szabaly: a gollévé csapat kezdi ujra a jatékot, kapuskidobassal, de csak sajat térfélen belll
(mindenkinek visszaérni a sajat térfelére.
Kapus labdabirtoklaskor cserél 60-70" mp-kent

Levezetés:
5’ stretching, 5 kocogas




