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1. BEVEZETES ES TARTALOM

BEVEZETES

Ezeket a kartyakat az IRB ,A jatéktudas fejleszi€dmii, 2. szinti eddi
képzése tamogatasara fejlesztettiik ki. A kartyakdfaja a
kulcstényedkre 6sszpontosito és az edzésgyakorlatot bemutadrtyak
hamarosan online elérléeanimalt verziéban is megjelennek. Addig is
ezeket sokszorositsak szabadon és hasznaljaksu&Zerint.

TARTALOM

1 Bevezetés és tartalom

2 A passz és a labdaelkapas kulcstébiyez
3-12 Passz és labdaelkapas gyakorlatok

13 A futas és elkeriilés kulcsténgez

14 - 26 Futas és elkertilés gyakorlatok

27 A ragéas és a magaslabda-elkapas kulcstényez
28 - 29 RUQg6 gyakorlatok

30 A kezdés kulcstényéz

31 Kezdés gyakorlatok

32 A szerelés kulcstényiz

33-42 Szerelésgyakorlatok

43 -52 Az egyéni készségek kulcstériyez
53-56 Csapatsziiikészségek kulcstényi@z
57-61 3/4 tamadé gyakorla

62 Kdszonetnyilvanité
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2. A PASSZ ES A LABDAELKA-

PAS KULCSTENYEZOI

PASSZ CELKIT UZES: gy adni a labdéat a jaték folyamatossaganak
fenntartasa érdekében, hogy egy jobb helyzetbéncigapattars konnyen
elkapja azt.

KULCSTENYEZ OK:
Elére fussunk.

A labdat két kézben fogjuk.

Kossiink le egy ellenfelet.

A bels labon tAmaszkodjunk.

Forduljunk oldalra a véionalhoz képest, arccal a tarsunk felé.

ﬂ Karunkkal a passz tervezett iranyaba lenditsiink.

A csuklo és a konyok beiktatasaval szabalyozzubdd sebességét
és roppalyajat.

[El Keziinkkel hosszan nyiljunk utana a passznak.

Bl Alabdaelkap6 étt mellmagassagban lévcélteriletre” célozzunk.
A passzt kovéten rogton induljunk a labdas tamogatasara.

AZ ELKAPO CELJA: Ugy elkapni a labdat, hogy kézben lassuk az
ellenfél helyezkedését, igy elkapdként vatnida legjobb lehetséges
megoldas kivalasztasara.

FO SZEMPONTOK:
Ugy dobjuk a labdat, hogy az elkapé megtorpandsihé tudjon futni.

Hasznaljuk ki a dob6 ltal létrehozott rést adiétbn.

A labdaelkapas étt mar nyuljunk a labdaért

Kovessiik a keziinkbe j6vabdat.

Labdaelkapauiiainkkal, tenyeriinkkel leayer

A labdaelkapas utan vigyiik tovabb az akcioét a lelgimodon
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3. PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK

4 4

ISMERKEDES A LABDAVAL
Egyediil dolgoznak a jatékosok, mindenkinél egy salfdjatékosok
ismerkednek a labdaval, azt vezetgetik, ahanyszed# mondja:

A fej korill. GYAKORLAT- VARIACIOK:
A csips kordl. Csukjuk be szemiink.
A térdek koril. Végezzik a

A bokak korl. gyakorlatot futva.
Nyolcast leirva a Iab korul Csinaljuk medicinnel

Feldobjuk a levegpe, ebrelépiink é
hatunk mogott elkapjuk.

A labak kozott vezetjik, a labdat Kezeket szét.
valahol megallitjuk és valtogatjuk a abdankenkazzela
kezet ebl balrél, hatul jobbra, majd teljes birtoklasért.

hatul bal és él jobbra. A labda iranyithatdsag
fontosabb a futasi

Fussunk palyahosszaban, a labdata  sebességné

labunk kozott passzolgatva.
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4.PASSZ ES LABDAELKAPAS
GYAKORLATOK

CIKK-CAKK PASSZ

Rendezziik el a jatékosokat két egymastol kb. 4#@messzemben allé
vonalba. Vigyiink oda minél tébb labdat, s egyenlegijik be a vonalbe
az el$ embernek, olyan ttemben, ahogy a tarsasag felkssgé
megengedi. A labdakat cikk-cakkban passzolgatjgéravégéig. Ha az
Osszes labdat tovabbpasszolta a sor végén alkogtgyorsan fut a sor
masik végére, hogy ott bedllva adogathassa azbiova

A gyakorlat a palya egyik szététhalad a masikig, majd vissza.

FO SZEMPONTOK:
Labda két kézben.
Mellmagassagban étben tegyiik ki a kezlinket, célkeresztet alkotva.
Passzoljunk a “célkeresztbe”.
Nyuljunk a labdaért elkapaska

Csal olvannak passzoliunk, aki fiave

/ = "
"- EDZESGYAKORLAT - KARTYA
_7




5. PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK

c8

kA
%(54%
& ( ﬁm%

CSOPORTOS ADOGATAS

A jatékosok harom darab harafefcsoportban tevékenykednek egy 15 x
20 méteres savban. Az A csoport indit a sav kozepéhés a B
csoporttal a sav valamelyik végén. Az A csoporénkbda és
megindulnak a B csoport felé, minél tobb passzb@ikén adni. Amikor
Osszeérnek a B csoporttal a labdat atadjak nekik.asC csoport felé
futva ugyancsak minél tébb passzt probalnak csinglit koveten a C
csoport fut visszafelé a savban az A félejgy gorog a gyakorlat toval

GYAKORLAT-VARIACIOK:
Specialis tipusokat is vegytink be, pl. kihagyasosgkeribst, stb.

Allitsunk fel egy vagy két véil a savba, mely révén a jatékosoknak
az adogatasra rendelkezésre all6 idejik csok

FO SZEMPONTOK:

Labdafogéas két kézzel. Azonnal passzoljunk tovabb.
Nyuljunk idében a labdaér A labda iranyvaltasakor gyors
A tars elé passzoliun véltsunk at a helyes felallasba.

Az elkap6 elég mélyen
helyezkedjen a rafutashoz.
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6. PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK

%@%
R

o

SOFTBALL — a baseball mintajara
A jatékosokat rendezzik két egy&rboportba. Bojak segitségével
jeldljink ki egy 15-20 méteres “indit6” teriiletetinden sarkan legyen
béja bazispontul. Az egyik csapat kezdi az indj@&shasik az azon kivili
jatéktéren helyezkedik el. Az inditék kozil valakiamilyen
ragastipussal kirigja a palyara a labdat és megbpedbazisokon minél
messzebb eljutni. Ha a labdat elkaptak, a jatélesek. Ha a labdat
valamely bazishoz passzoltak, njiela jatékos odaér, akkor is kiesett. Ha
harom jatékos kiesett, akkor az egész csapat ki€sztpatonként kilenc
kiragasig jatszunk.
GYAKORLAT-VARIACIOK:

A labda visszajuttatasakor adott szamu passzbkétatni.

Labda-visszajuttatas rugassal, vagy megadott ppsssal.

A palyan léwknek nincs labdéas futds — csak ragéas vagy passz.

4

FO SZEMPONTOK:

A rtaés kulcstényéir. Passz éitt kapjuk el.
Keressiik a teriiletet és oda Tamogassuk az elkapot,
ragjuk a labdat. hogy legyen neki hova adni.
A labdat tisztan kapiuk e A passz kulcstenyéz
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7. PASSZ ES LABDAELKAPAS
GYAKORLATOK

4 % % % % 4
INTENZIV PASSZ

A jatékosok harom 66 csoportban dolgoznak egy 10 x 22 méteres teriilée A
és a B csoport egymésnak arccal szemben felsokakbzILO méterre egymastol, a
csapattarsak 5 méterenként helyezkedve. Az A ctmmominden jatékosnal van
labda. A C csoport elsembere a két vonal kdzott fut, kapja a labdéaz
jatékosoktol és passzolja a velik szemben allGdk@snak. A labdak most a
csoportnal vannak, s a C csoport kovetkgiékosa a B csoport f#lpasszolja futva

a labdékat az A csoportnak. A jatékosok labdaadsgiészségének fejlettséglét
fligg, hogy milyen gyakorisaggal indulnak a C csojitékosai.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Ha a jatékosoknak tobbdrk van sziiksége, alljanak az A és a B
csoport jatékosai messzebb egymastol.

Ha kevesebb itlis elég, alljanak szorosabban egyméashoz.
Legyen egyszerre kétcsoportnyi futd C jatékos.

FO SZEMPONTOK:
Labda két kézber Nyuljunk a dobott labdaér
Futo elé passzolijunk Rogton adjuk tovabb a labdat.
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8. PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK
4 ﬁ 4
'y 'y

HAROM JATEKOS, KET LABDAVAL

A jatékosok harondfs csoportokban dolgoznak egy 22 méterszer 12
meéteres tertileten. Mindegyik csoportnal két labala VA két széts
jatékosnal van a labda. A harom jatékos fut kebesatpalyan é
mindig a kdzépen all6 jatékosnak adjak a labdatyiskzapasszol
annak, akiil kapta.

GYAKORLAT -VARIACIOK :

A passzol B-nek, B passzol C-nek és C passzolaiazZ\-nak.
Kezdjuink egy labdaval az A-nal, majd legyen kétllabegy Anal é:
egy C-nél.

FO SZEMPONTOK:

Labda két kézben.
Labdavi elé passzoljunk.

Nyuliunk a dobott labdaé
Ro6gton adjuk tovabb a labdé
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9. PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK

A VARAZSNEGYZET
A jatékosokat osszuk négy csoportba, s

mindegyik alljon egy 10 vagy 15 méteres
négyzetes terilet sarkaira. Minden csoport 5 4 @

elss emberénél labda legyen. Az “indul”
vezényszora a labdavik megindulnak az

atellenes sarok felé, s amikor odaérnek az

atlésan szemben lécsoporthoz,
passzoljanak az élmberhez. A passzt

kdveten alljunk ott a sor végére. A labdat

kézhez ved jatékos jatssza le ugyanezt
visszafelé iranyban.
GYAKORLAT-VARIACIOK:

A labdakapé mar induljon el,
mielstt a passzol6 eléri a masik
oldalt.

‘Pottyantott’ passz.

‘Gyomor’ passz.

Pattogo6 lapos rigés.

Ejtett passz.

Rug és elkap.

Két jatékos fut, keresztbe
passzolgatva egymassal.
Minden labdas jatékos kézépen
taldlkozva utkozik vallal egyszer
egymassal és passzol a hatulrél
érked csoporttarsanak.

Mikor négyen talalkoznak, e¢
FO SZEMPONTOK:

>

csoporttars hatulrol 6sszekapaszko-
dik a labdaviwvel, biztosita a labdé
és ebre tolnak egyuttesen.

A mésik oldalra éréskor a labdagiv
lemegy a foldre és kirakja a labdat.
Az elss érked jatékos a szemben
lévé csoportbdl felkapja a labdat és
Ujrakezdi a gyakorlatot az ellenkez
iranyba.

Két jatékos utkozik és lefordul a
négyszogon atfutas alatt.

A gyakorlat tovabbfejleszthigt
nyitott tolongas és csomag
sulykolasara a jatékosok
szaméanak novelésével.

Preciz véarehaitas a labdavesztés elkerulése dreiek

A periférias latas segitségével raleliink, a Kefiitassal kihasznaljuk a terlletet.
A avakorlat felpdraetésére csokkentsiik a csoperéhot és a terilet

A lassitashoz teavik az ellenkézt.
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10.PASSZ ES LABDAELKAPAS
GYAKORLATOK

KERESZTEZESES PASSZ

A jatékosok parban dolgoznak egy 15 méterszer 2Bneseterileten. A
jatékosok a téglalap egyik sarkandéwjatél indulnak. Egymas fe
mennek a téglalapon keresztben, s a labddwevesztpasszt ad a tarsanak.
Az a jatékos, aki elérte a teriilet szélét, meginikgza a tarsa felé, és
folytatjak ugyanigy.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Noveljik a jatékosok létszamat maximum 6
Minden keresztezéskor legyen egy szgrela passzt a
szerelésben adjak, méntédett passzal.

A jatékosok elszor futnak 5-10 métert migt elfordulnak,
hogy eljatszak az ellenfél lekotését.

FO SZEMPONTOK:
A passz kulcstényéir

Tamaddsorban futas indulasl
Passzolaskor forduliunk az elkapo fe
A passzok utan rendezziik a tamados
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11.PASSZ ES LABDAELKAPAS

GYAKORLATOK

o

4 [y

MOGEFUTASOS ADOGATAS

A jatékosok négy vagy @té csoportokban dolgoznak, csoportonként egy
labda, egész palyan. A jatékosok a célvonalrdllmaku Futnak végig a
palya hosszaban egyenesen. A labdat adogatjak &&j#ysoron. Mikor
valaki leadta a labdat, fut a 3/4 sor masik végérgyakorlat célvonaltdl
célvonalig tart.

GYAKORLAT-VARIACIOK:
Flttyszoval jelezziik a gyorsitast, vagy a lassitast
Keskenyebb savot jeldljunk ki a palyan.

FO SZEMPONTOK:

A passz kulcstényss.

Eavenes futa

Mélyen helyezkedjenek, hogy a jatékos ra tudjorrgjyani a felé
dobott labdara.
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12.PASSZ ES LABDAELKAPAS
GYAKORLATOK

PASSZ OTOSEVEL

A jatékosok otbs csoportokban dolgoznak egy 20 x 40 méteres terijle
csoportonként egy labdaval. A jatékosok egymagiokméteres
tavolsagban széltében felsorakoznak. A harmadékgie a labda. A
csoport végigfut a teriileten. A labda¥ipasszol a masodik jatékosnak,
aki visszaadja azt és fut segiteni kiGliiz 6todik jatékosnak. A
harmadik jatékos passzol a negyedik jatékosnakiskzaforditja a labdat
és kivulbl megy segiteni az €lgatékosnak. Mivel minden egyes jatékos
igyekszik a tobbi tAmogatasara, a megmarado javékemen az oldalon a
harmadik jatékoshoz adogatasi tavolsagra mennekéljigk a
jatékosokat, hogy mindegyik lehessen a harmas ighzic

FO SZEMPONTOK:

Labda két kézber Nyuljunk a labdaért
Paszoliunk az elkapc Jél hasznalhat6 passz legyen.

A Gyakorlat intenzitasa.
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13.A FUTAS ES ELKERULES

KULCSTENYEZ Ol

CELKIT UZES:
Amikor a labda nalunk

Az ellenfelek kikerilése, mikozben célvonaluk flléunk, anélkil, hogy
egyedul maradnank, kivéve a célvitel esetét.

KULCSTENYEZ OK:

Labdaval futas

Megjegyzés: A labdaviva legjobb, ha két kézzel fogja a labdat, mivel ez

biztositja szamara a legnagyobb valasztasi szapaetladamadasi

lehetiségeket illeten.

Fussunk a legkdzelebbi véidk iranyaba.

A mozgasiranyt egészen kozel érve hozzajuk médisétsial-
|épéssel, kanyarodassal és/vagy a sebesség megpidsaval

A védsktsl legmesszebbi Ures csatorna iranyaba haladjunk.

Gyorsitsunk a létrehozott szabad Gtvonal kihassaala
érdekében.

Oldallépés

Fussunk a legkdzelebbi w&dk iranyaba.

A mozgasiranyt egészen kozel érve hozzajuk modisédabbal
jobbra taposva, ha balra és balra taposva, hagadarunk menr

Gyorsitsunk a véthk bizonytalansaganak kihasznalasa érdekében.
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14.FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

N Y
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LIBASORBAN FUTAS

A jatékosok maximum ti#k csoportokban dolgoznak, csoportonként egy
labdaval. Libasorban futnak korbe a palya szélélabdlat adogatjak hat

a sorban. Amikor a labda odaér a leghatsé jatékmshatékos a labdat

két kézzel fogva kividil eléresprintel. Amikor az elejére ér, passzolja
hatra a labdéat a sorban ismét.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Tegyunk be tobb labdat. Az elérefuto jatékos
Adott adogatastipust irjunk vegigkigyozik az eitte 1€
els. jatékosok kozott.

FO SZEMPONTOK:

Elérefutas.
Csak olyannak passzoljunk, aki fio

A jatékosok kozott oldallépések és kanyarodasédeiaesekor
megfeleb egyensulyi helyzetben legyiink a#refutas soran.
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15.FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

ATLEPES

7y
A jatékosok hat-tizfs

csoportokban dolgoznak. A palya % % ﬁ

egyik felén libasorban felallnak. J%_.
Az els jatékos robog 3-4 méter,
majd a foldre megy a futasirany- % Fﬁ

nak megfelél szogben. A kovet /m,%&
kez jatékos fut, atlépi a foldor
fekvét, majd 6 is foldre fekszik,

ahogy tuljutott az ékz6 jatékoson. _
Hasonloan jar el minden jatékos atlépve ditelfekwt. Ha a jatékosok

kozel fekszenek egymashoz, az magas térdemelést.jela tavolabb, akkor
nagy hosszu lépés az eredmény.
GYAKORLAT-VARIACIOK:

4 'y

A foldon fekws jatékosokat

A foldremenetelkor pagsljon helyettesitsiik szexisakokkal
a jatékos. a futas nyomvonalan.

A foldreérkezés utan Mindegyik szereizsak tulso
passzoljon a jatékos. oldalahoz tegyiink egy labdat.

Amikor a jatékos leér a foldre,
guritsa a labdat visszafelé.
Lépjuk at a foldon léy
jatékost, vegyiik fel a labds

€s menjunk tovabb.

Egyenként atlépegetik a
jatékosok a szeréksakokat,
felveszik a labdat, s a zsak
masik oldalan lerakjak. A

A labda folds| felvétele utan jatékosok a végrehajtas sora
passzoljunk réviden a szereléskori labdaszerzés
mogottink jov jatékosnak, készsegét jatszak le ilyenkor.

aki viszi azt tovabl
FO SZEMPONTOK:
Gyorsulas.
Sebesség és
alloképesség. Regeneralodé
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ARNYEKFUTAS

A jatékosok parban dolgoznak egy 20 x 20 métemeseten. Az ed4 utasitasara a

labdaviw 6ssze-visszerul, szlalomozé mozgassal sprintel. A tarsa megpraki:

méteren belll maradva kévetiti A labdas fut 15-20 masodpercet, majd pihenés
kovetkezik, miedtt labdavaltas kdvetkezne és folytatndk a gyakerlat

GYAKORLAT -VARIACIOK :
Az ed? utasitasara a labdavgiwegfordul, beall, majd atadja a
kovetinek a labdat, aki ezutan a labddavigsz.
A labdavi\ Uld6zi a tarsat, aki megprobal menekilni. Ha a
labdaviwnek sikertil mégis meditnie, akkor szerepet cserélnek.

Sipszora a labdat le kell tenni a foldre, a ténetzi és szerepcsere
kovetkezik.

FO SZEMPONTOK:
Gyors iranyvaltasok
Gyorsulas és a
cstcssebessé Mindkét labbal munka.
Gyorsasagi allokepess Stabilitas és egyensuly.
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17.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

SPRINT

220-szal

Osszuk a csapatot két csoportba. A palya két éllesisarkan
helyezkedjenek el. Az élssapat kocog a palya hosszaban és sprintel
keresztbe. Az edzmegmondja, melyik jatékos vezeti a sprintet. Amiko
az 1. csapat tagjai elérik az ellentétes szogleimapihennek egyet.
Most a 2. csapat kocog az oldalvonal hosszabaaw, épvonalon pedig
sprintel az €z6h6z hasonléan. Amikor a 2. csapat is odaér aztétien
szogletzaszléhoz, az 1. csapat indul Gjra és iigyaimdik a gyakorlat.

FO SZEMPONTOK:

Gyorsulas és csucssebesség.
Sebesség a tavon.
Sebességi alloképesség.
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18.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

'y 'y

EROSPRINT

parban. Parosaval felallnak a célvonalra. Egymiésféedulnak és
keziiket egymas vallara teszik. Mikdzben dzeshé® jatékos a 22
méteres vonal felé sprintel, rovidierépésekkel, a masik jatékos
megprobalja ebben akadalyozni. Mikor a 22 méteoeslat elérik,
szerepcsere kovetkezik és a gyakorlatot a céleitals elvégzik.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

A pér ugy all egymas mogo6tt, hogy mindketten ugyenaéznek. A
héatso jatékos kapaszkodik a tarsa dvrészébe.

Az els jatékos teljes ébol sprintel, rovid Iépésekkel és alacsony
sulyponttal — igy probalvan semlegesiteni a téltsh lifejtett
visszatarto éit.

Az intenzitds beallasaval azoklfuté elkialtia magat, hogy “rajt”,
amikor is a tarsa elengedi és a fut6 jatékos srif-15 métert
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19. FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

A
eh_

ONGYILKOSSAG HARMASBAN

A jatékosok harontfs csoportokban dolgoznak, mindegyik csapatnal apgd van.
A csapatok felallnak a célvonalon. A célvonalt6] 16 és 22 méterre bojak jelzik a
tavolsagot. A “rajt’ vezényszora az &ligitékos elindul futva, viszi a labdat, azéels
béjanal visszafordul, célvonal, masodik béja, visdrmrmadik boja és vissza. Eza
a masodik jatékos fektdmaszokat végez, mig a harmadik pihen. Mikor @ dut
ciklust végigcsinalta, a szerepek cséékek. Az edé hataroz arrél, hogy hany kort
kell menniuk.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Fekwk helyett leaven pl. felilés, néavitérfekvo
FO SZEMPONTOK:

Gyorsulas és csucssebes
Gyorsasagi alloképess
Izom all6képesse
Reageneraci
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20.FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

L

LABDAADOGATAS ES CSOPORTOS FUTAS

A jatékosokat osszuk két csapatra, egyenként 8 &§zotti
jatékosszammal. Egy 10 x10 méteres terileten dofdgz/agy
terjedelmesebb |étszam esetén nagyobbon. Az A tadpgakon belill
helyezkedik el, mig a B csoport egy sarokbéjanédlsurik fel. A B
csoport jatékosai futnak a labdat két kézzel fogviadig egy & a terulet
kordl, és amikor korbeér atadja a labdat a kovéthekz. Ekdzben a B
csoport tagjai a lehétegtobb passzt probaljak megcsinalni. Szamoljuk,
hanyat sikerult, cseréljenek szerepet és a passaesdisszehasonlitva
hirdessiink g§ztest.

FO SZEMPONTOK:
Labda két kézbet Hasznalhat6 passzok.
Gyors passzc Nagy munkaintenzita:
Nyuliunk a labdaért.
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21.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

FESZEKRABLAS

Osszuk a jatékosokat négy harémesoportba, mindegyik egy 10 x 10
méteres terilet egy-egy sarkan helyezkedik el. Tiekgy négyzet alaku
terllet, azaz a “fészek”, kozepébe hat darab laldésoportokon belil a
jatékosokat sorszamozzuk: 1. 2. és 3. . Adedasiasara az elhangzott
szamu jatékos megprobal a “fészéklvagy méas csapat fészkéegy
labdat szerezni - mindez addig tart, mig haromdaisszegjit. Az a
csapat a gyztes, mely élszor szedett 6ssze harom labdat. A gyakorlat
addig tart, amig minden jatékos volt mar “rabl6”.

FO SZEMPONTOK:

A labdafelvétel kulcstényér
Massziv testhelyzetben fussunk.

Védjuk a labdat.
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22.FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

\:Assz;

>

UGYES KEZEK

A jatékosok hatfs csoportokban tevékenykednek egy 20 x 10 méteres
savban, minden csoportnal egy labda. Az 1., 3zés azamu jatékos a
téglalap alaku teriilet egyik végére megy, mig 4 26s a 6. szamu a
masik végére. “Rajt” vezényszoéra a az 1. és ad@@nazatékos elkezd
egymassal szemben futni. Miglelhaladnak egymas mellett, megadott
szamu adogatas kell végrehajtaniuk (1 és 6 kogaitigitékosok
futhatnak egyenesen, de szét is nyilhatnak, derelkadogatas nem
kozvetlen az elkapo elé megy.

FO SZEMPONTOK:
Labda két kézben.
Adogatas az elkapo elé.
Nyuljunk a dobott labdaé
Hasznalhat6é passzok legyer
Intenzitas
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23.FUTAS ES ELKERULES

GYAKORLATOK

5*6 & ¢
i e B

—>

EGYENES FUTAS PASSZOLASKOR

A jatékosok egy csapatban dolgoznak egy célvonedtidonalig tarté 30
méteres savban. A haromnegyed jatékosok felallnaggik célvonalra,
tolongas jatékosok pedig az oldalvonalon helyezkkadi egymastol
egyenb tavolsagra, mindegyikiknél egy labda. A haromndgg&ekosok
a palya masik oldalan léyelzéshez igazodnak, s ezt a felallast probaljak
megtartani futasuk soran. Végigfutnak a palyan.dviikdaérnek egy-egy
tolongasjatékoshoz, azok bepasszoljak a labd&@taninegyed sor pedig
végigadja azt.

A tolongasjatékosok a bepasszolast kéerta tamaddsor mogott
végigvagtaznak, hogy a végén megkaphassak a ldbiddata labdaval a
sav masik oldalan helyezkednek el azétkhez hasonloan és varnak
arra, hogy a gyakorlatban visszafelé ismét sorréljemek. Minden tav
teljesitése végén a haromnegyedsor éfienhogy mennyire tértek el
futés soran a felallastol.

FO SZEMPONTOK:

Passz kulcstényéiz Tamadésor felallasi
A futék palvavonala.
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24.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

KOZEPRE FUTAS A A
A jatékosok kilenafs -«
csoportokban Fﬂ% ﬁ % E
dolgoznak egy 10 x 10

méteres terlleten,

csoportonként egy

labdaval. Két-két
jatékos all egymas
mogott minden
sarokbdjanal, a terilet
ugyanazon oldalan

elhelyezked csapat

felé fordulva. ; ; . - —
Egy jatékos a terulet kozépvonalanak végén allamelyik sarkon allo

jatékosnal van a labda, és a harom enmed sor megindul futva, és
passzolgatva. Mikor atérnek a tulso oldalra, ottlazjatékos kapja a

labdat. A kozépsjatékos ekkor a savon ezzel a két jatékossabtiartva

fut végig. A gyakorlatot ére megadott ismétléssel végezzik, azzal a céllal,
hogy a kozépsjatékost kimeritsiik. Ezutan masik jatékos all be a
kozépvonalra.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Kozépen két jatékos fut.
Az egyik jatékos szerétsakot kell kerlljon.

Rakjunk két utkddzsakot egy jatékos elé. A jatékosoknak a
zsakok edtt passzolniuk kell, vagy at kell tornitk és azé&yy
kézbe adott passzal folytatjak.

FO SZEMPONTOK:

Labda két kézben A labdat gyorsan vegytk at.
Alakzat ne bomoljon fel Nyuljunk a labdaért

— ne legyen ére passz. Gyors korforgas.

Elébe passz. Gyors iranyvaltasok.

Gyors kéz
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25.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

LABDAFELVET VALTO

A jatékosok 6t vagy hai csapatokban dolgoznak egy 10 x 20 méteres
négyzet alaku teriileten, csoportonként két labdé@esorakoznak liba-
sorban a tertlet egyik oldalan. Az&|atékosnak az indulaskor egy labda-
ja van, a masodik labda a 10 méteres vonalon vdabdét 5 métel

viszik, és leteszik a foldre. A 10 méterreddabdat felveszik és visszavi-
szik a kiindulépontra és lepasszoljak a kovetkarekosnak. A masodik
jatékos elfut a 10 méteres vonalig, leteszi a laa foldre, majd visszafut

a kiindulo helyzetbe, utk6zben felvéve az 5 métkavé labdat. Ekkor a
harmadik jatékosnak passzolja a labdat és hasofdbaatodik a

gyakorlat.

FO SZEMPONTOK:
A labdafelvét kulcstényét, azaz atlépiink a labdan, térdink,
derekunk behajlik, rogyasztunk, hatsé keziinkkélaiehlazzuk a
labdat, az &l 1évével pedig biztositjuk, hogy ne essen ki a kezighkb

/ = "
"- EDZESGYAKORLAT - KARTYA
_7




26.FUTAS ES ELKERULES
GYAKORLATOK

URES TERULETRE FUTAS

Négyfos csoportok dolgoznak egy 10 x 10 méteres terlleggriabdava
egy jatékos van minden béjanal. Az egyik jatékasike labdaval.

A labdat adogatjak korbe. Lepasszolas utan mindegato koveti a
labdat, megérinti a foldet a kdvetkezarkon és visszafut a helyére.
Szamoljuk az adott iflalatt elvégzett passzokat, vagy azt az eltél id
mely alatt adott szamu adogatéast végrehajtottak.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Passzoljunk valamelyik iranyba és fussunk a masikba

Vegyunk ki egy jatékost. A labda jar tovabb a sajin, azzal a
kilonbséggel, hogy az tres hely melletti szabatkg befut az
ures helyre az adogatas fogadasara.

FO SZEMPONTOK:

Labda két kézben Gyors iranyvaltasok.
Az elkap6 elé menje

A pass. Jél hasznéalhato passz.
Nyuliunk a dobott labdaé Intenzitas.
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27.RUGAS ES

LABDAELKAPAS

CELKIT UZES RUGASKOR

Terlletnyerés vagy labda visszaszerzése.

KULCSTENYEZ OK:
Stabilan alljunk

2] -

Vall elére: jobb labas rigasnal bal vall, bal labasnal jedlb
Tartsuk gy a labdat, hogy hossztengelye a labddyzamos legyen.
Engedjik el a labdat, hogy ebben a helyzetben esselrtigasi pontig, és

kdzben 1épjiink a nem rigo labra, mely a cél irdaydtat.

talaljuk el.

B B

helyet ahol a labdat eltalaljuk.

7l Hosszan nyuljunk utana a ragoélabbal.

Lenditstk ldbunkat a labda irdnyaba, és hossztgmgedntén kozépen

A labda palyajat ugy tudjuk bedllitani, hogy vatatpk lab dlését és azt a

B Az ellentétes kezlinket nyUjtsuk ki az egyensulydsitasara.

Mindvégig fej lefelé, szemiink pedig a labc

CELKIT UZESEK A LABDA ELKAPASAKOR:
A labda elkapaséaval visszanyerjik a labdabirtokiésaz elkapas utan meg is

tartjuk azt.
KULCSTENYEZ OK:
Labdaszerzéshez helyezkedés.

Becsuljik meg, hogy vajon a
labda elkaphaté a foldon allva
vagy fel kell ugrani érte a
biztonsdgos megszerzéshez.

Kezuinke nyUjtsuk a labda iranyat
segitségul.

Vallunkkal és csipnkkel az ellenfé
felé forduljunk.

// - -
"- EDZESGYAKORLAT - KARTYA
_7

Kialtsuk: “az enyém”

Nézzik a keziinkbe tart6 labd

A labdat szemmagassagban
kapjuk el, vezessik a kezeinkbe,
a karjainkhoz, végul testiinkhoz.

Testiinkkel merevitsiink,
feltételezve, hogy az elkapot
szerelik.
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PAROS RUGAS

A jatékosok parban dolgoznak, az egyik a célvonaomasik a 22 méteres vonalon
helyezkedik el. Paronként egy labda van. A jatékgemtos labdakat rignak
egyméasnak. Magas rugas illetve droprugasok legyerady jol lehessen gyakorolni
az elkapast. Pattogé lapos rigasnal a labda sdljue meg a tarshoz érésekor. A
jatékosok jobb és bal labbal is gyakoroljak a réic

GYAKORLAT-VARIACIOK:

Az intenzitast gy noveljik, hogy csokkentjik adsm hagyott idt.
Noveljik a csoport méretét haromra. A rigo6 koveskbdat a:
elkap6 zavarasa érdekében. Az elkap6 ezutan a tarjaggkosnak
rigja a labdat, megy utana és zavar.

FO SZEMPONTOK:

Adott ragastipus kulcsténygiz
Az elkapas kulcstényéiz
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KISZORITOSDI
Két csoport jatszik egészpalyan eqgy labdé

SZABALYOK:

Minden ragasnak legalabb 15 méterre kell mennie.
Kozépkezdés a félpalyarol, mint egy mézé&sen.

Ha rendesen elkaptak a ragast, az elkaf@ d¢laladhat 10 métert a
rigasa €itt. Ha elejti, hatra kell mennie 10 métert.

Ha a labda megvan, de nem elkapéassal, akkor &beet) ragas a
megszerzés hely@rjar.

Ha a labdat a 22 méteres vonalon béliirigjak az oldalvonalon
kivilre, a kovet ragés a kimenetel hely#tl5 méterre befelé lesz.
Ha a 22-es vonalon kividlrragtak lepattanas nélkil az oldalvona-
lon kivilre, a kovet rigas a ragas vonalan leszre befelé.

Ellenfél célvonalanak atlépése a labdaval 1 popbri, ha a kapu-
fak kozott torténik, és harom, ha sikeres droprdgéént a kapura.
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30. A KOZEPKEZDES

KULCSTENYEZ Ol

DROPRUGAS UJRAKEZDESEKKOR

CELKIT UZES:

A mérkszés Ujrakezdése a vonatkoz6 szabalypontok-
nak megfelelen.

FO SZEMPONTOK:

Ugy tartsuk a labdat, hogamikor a féldre ejtjiik, ugyanazon allas
€s magassagra pattanjon vissza minden alkalommal.

73 Lépjunk ebre a nemrago labunkkal, labfej (riiszt) legyen
egyvonalban a célzott ponttal.
Ejtsiik a labdat a féldre, a nem rago labunknés késigsoldal
tavolsagaban.
Il A nemrigo l4b oldali vallunkat forditsuk a cél iyaba.

Fejiink lehajtva és a labda felett.
Bl Lenditsiik a labunkat a labda vonalan &t, Gigy hdgpdat a
legnagyobb gyorsulasra jellethponton talaljuk el.

A labfej fel®) csontos részével talaljuk el a labdat.

[El Alacsonynak szant ragasoknal a foldhoz kozelebjukigl a labdat,
mig magasabbhoz engedjiik nagyobbat pattanni.

BB Lenditsiink utana a nemriigé labhoz képesti termespefven.

A nemruago lab félli kezet hasznaljuk a test egyensulyban tartasara.

// - -
"- EDZESGYAKORLAT - KARTYA
_7




31. KOZEPKEZDES

KOZEPKEZDES GYAKORLAT

Hozzunk létre egy célzandd @
teriiletet, a palya egyik felgn, / “@
kozvetlenil a 10 méteres \‘%
vonal utan, melyet harom,

Utkdzszsakot vagy szer&tsa- L= S5

kot tart6 jatékos jelol ki oly A& &

madon, hogy egy 5-7 méteres

oldali haromszéget hozzanak PgM
létre. A tobbi csapattag hargm £ P%”' 0‘4%
sorban az eqyik térfélen allj
fel — az el az oldalvonalon, a méasodik az 5 méteres vonalon, a
harmadik a 15 méteres vonalon. A kézépkezdés hédypetak vannak, s

a rugo ezeket droprugassal a célzandé teriletra,rafpol az egyes
csapatok els emberei futva elkapjaéket. A célzandé teriletet kijel®!
jatékosok allo helyzeth probaljanak zavarni. Amikor a labdat azéels
ember elkapta, a csapata végigadogatja a labdat mé2eres vonalig
futva, majd visszaviszik azt a rigéhoz.

GYAKORLAT- VARIACIOK:

Engedjiik a célzott terllet jélit mozogni - elkapokat akadalyozni.

Két csoportot allitsunk ki, els a labda megszerzésére és fazisjaték
kivitelezésére, a masikat ellentdmadasra a lahdtskasa utan.
A zsakos jatékosokat cseréljik le tamadokkal.

FO SZEMPONTOK:
Elérhet labdéakat ragjunk, a szabalyok szerint, megfetedgasan.

A labdaelkapashoz ne a labda roptének iranyabsufus hogy
elkerdlitik azt. hoav a labda atszall az elkan
Az elkanyarod6 labda megszerzésére legyen moddeerin
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32.A SZERELES

KULCSTENYEZ Ol

KESZSEG: AZ OLDALROL SZERELES

CELKIT UZES: Az ellenfél ebrehaladasanak megaddlyozasa ¢
a labda visszaszerzése.

FO SZEMPONTOK:

A labdaviwhoz képes a palya belseje felé helyezkedés.
Lehajolva futas.

Fej fel, egyenes hat.

A célteriilet megcélzasa — kozvetlen a labda@neke alatt.

A célzott teriiletre és iitkozéssel érkezziink, a labunkkal
erételjes ebrevetdés révén.

Bl Feijlink a labdavit teste mogott.

Fogjuk at a labdavivtorzsének also részét.
[El Fogjuk esen, amig a labdawféldre nem jut.
Bl Alliunk fel és kiizdjtink a labdaér

KESZSEG: SZERELTEN FOLDRE ESES

CELKIT UZES: A labdabirtokléas fenntartasa. (Ennek eléréséhez a
labdaviwbnek a thmogato tarsai segitségére kell tamaszkadnial a
szabalyok szerint a szerelés soran a labdat megtszlania.)

FO SZEMPONTOK:

A labdat eésen fogjuk két kézben, mikdzben futunk vele a palya
Szereléskor az tkdzéssel forduljunk.

Passzoljunk a tamogat6 csapattarsainkhoz.

A vall hats6 részén éritink folde

Meadfeleb iranyban fekiditink a foldon

Passzoliunk vaqgy helzziik ki a labdat az érkézsapattarsainkne
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33.SZERELESI

GYAKORLATOK

iv% -k

A SZERELOZSAK MEGDOLGOZASA

A jatékosokat osszuk négy- vagydstfcsoportokba egy-egy labdaval és
egy szerdizsakkal csoportonként. Egy jatékos tartja a séesékot,
mig a tobbiek attol 10 méterre felsorakoznak.

A jatékosok szamos fajta gyakorlatot csinalhatr

A zsak szerelése.

5 méterre rakjanak le egy labdat, szereljék a zsHkanéternél,
mayjd visszafelé vegyeék fel a labdat és adjak lé\etkednek.

Legyen a labda a zséak tetején, melyet szereliinkl felzessziik a
labdat.

FO SZEMPONTOK:

A szerelés kulcstényéz
A labdaszerzés kulcsténygz
Intenzitas
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34. SZERELESI
GYAKORLATOK

4

A MEGFELEL O HELYEZKEDES A SZERELES SORAN
Allitsunk fel maximum nyolc szerésakot sorban, mindegyiket tart egy
jatékos. Egymastol egyentavolsagra legyenek, hozzé$legesen 6
méterre. Minden zsak elé kozvetlenill 5-7 méteggiiak ki egy-egy
béjat, egyet pedig a tébbivel egyvonalban B&faz ek zsakhoz képes
A jatékosok a 45%os bojatdl indulnak, éte futva szerelik az glszsakot
Annak szerelése utan a jatékosok megindulnak vissegkeriilik a zsak
elétti bojat, majd indulnak a megfeteszoglsl a kdvetked zsak
szerelésére — és hasonloan folytatjak. A jatékesgligszerelik az 6sszes
zsakot, majd helyet cserélnek a zsaktartokkal.
FO SZEMPONTOK:

Fej oldalt.

Utkozés a vallal.

Fej fel, hat egyenes.

Labbal toljunk bele.

Tartsuk és nyomjuk

Futés palyaia: berdrkifelé.

A visszafutas hatralva torténjé
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35.SZERELESI

GYAKORLATOK

§& 5 //g
b ¥ .

SZAMMAL SZOLITAS

A jatékosok egy csapatként dolgoznak egy 22 x 1@res téglalap alaku teriileten.
A szerebzsakokat egymastol egyérthvolsagra helyezzik el a jatékosoktol 10
méterre. Szamozzuk meg a szézshkokat.

A jatékosokat a terllet kozépvonalan allitsuk 16l,méterre a zsakoktol. Az e€dz
mond egy szamot és az &Jétékos szereli a megadott szamu zsékot. A megeéve
szam a jatékosok @mlététsl fligg. Mindkét jatékos fut a megadott szamu zsAd, f
de ekkor egy masik szamot is mond azdedzaz egyik jatékos levalik a k&t ezt

a zsakot szerelni.

FO SZEMPONTOK:

Fej oldalra.

Utkozés vallal.

Fej fel, hat egyenes.
Labbal toljunk bele.
Tartsuk és nyomiuk.
Gyorsaség.
Anaerob efnlét.
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36. SZERELESI
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SOROZATSZERELES

Szerebzsakos jatékosok allnak fel cikk-cakkban 5 méteéanlegy 5 x
15 méteres téglalap alaki teriileten. “Rajtra” éjasok egymas utan
szerelik a zsakokat. Aki végigért a zsakokon, baaliza a sor végére. A
kovetkez jatékos mindig akkor indul, amikor azi&k 1€\6 jatékos két
kort teljesitett.

GYAKORLAT-VARIACIOK:
A szereb allitja fel a szerélzsakot igy lehéwé teszi az ékz6
zsaktartonak, hogy szerelje a kovetkezerebzsakot.

FO SZEMPONTOK:

A szerelés kulcstényéiz
Fej oldalt.

Utkozés a vallal.

Fei fel, hat eavenes
Labbal toliunk ra.
Tartsuk és nyomijuk
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KIEMEL OS SZERELES

Hasonl6 testfelépitésjatékosok dolgoznak egy 5 x 22 méteres tégla
alaku terileten.

A jatékosok két sorban allnak fel, egyenként szemtidesukkal. Az egyik
sor neve: az egyes, a masiké: a kettes. A% edyest vagy kettest szolit,
két sor megindul egymas felé kocogva. Az emlitedingi sorban léy
jatékosok fojtoszerelést hajtanak végre tarsaikdnkdzben probaljak él
lévs labukat felemeln

FO SZEMPONTOK:
Fej oldalt.
Vallal menjunk utkdzésbe, kdzvetlendl a labda felet
Alulrél felfelé toljunk.
Karjainkkal karoljuk at az ellenfelet.
Labbal toljunk ra.

Tartsuk az ellenfelet és probaljuk csapattarsasie f
forditani.

/ EDZESGYAKORLAT - KARTYA
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38. SZERELESI

GYAKORLATOK
'y 'y
5o
/'y 4 - 4

LA

VEDOK KUTYASZORITOBAN

Maximum 10 x 15 méteres terlleten dolgoznak a asokoOsszuk a jatékosokat
maximum 5 &s csoportokba, ahol a timaddk tébben vannak, migttik. Az egye:
csoportok jatékosainak szama és a terilet mérédeozaa meg, milyen nyomas ala
helyezi az edz a védket. A csoportok szabalyos széetdgbit jatszhatnak a
kijelolt tertileten belul. A jatékosok célvitelt kétsen mindig szerepet cserélnek a
csoporton belil, vagy ha elvesztették a labdat.

FO SZEMPONTOK:

Kommunikacié védekezéskor, tamadaskor.
Belulrél kifelé védekezés.

A szerelés kulcstényéiz

Szereléskor esés kulcstén§iez

Labdafelvétel szereléskc
Pluszjatékos kihasznalas tamadas

// - -
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39. SZERELESI

GYAKORLATOK

=
ey

4 4

IDON BELULI SZERELES

A jatékosok otbs csoportokban dolgoznak egy 10 x 10 méteres teriile
Négy jatékosnal labda van, mig egy szerel. A lahdaminél tébb
szerelést probal végrehajtani megaddthataron belil (1 vagy 2 perc).
Az id§ elteltével a szerélatvesz egy labdat és egy masik jatékos kezd el
szerelni.

GYAKORLAT-VARIACIOK:

A szerelés utan a szefdklveszi a labdat, s a szerelt jatékos lesz akizer
a kovetked pillanatban.

FO SZEMPONTOK:
Fej oldalt.
Utkozés a vallal.
Fej fel, hat egyenes.
Labbal toljunk bele.
Tartsuk és nyomijuk
Szereléskor esés kulcsténgiez
A labdaszerzés kulcsténygszereléskor.
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40. SZERELESI

GYAKORLATOK

SZERELESBE MENES it
A jatékosok otbs csoportokban

dolgoznak egy 10 x 10 méteres g rf w
terlileten. Egy jatékos a széieki
a terllet alapvonala kozepére %%

helyezkedik. Ide tegyunk egy i ‘é \
bojat. A tobbi jatékos két par %ﬁ

alkot, egyik par teriilet baloldalart,—3 .
a masik pedig a jobboldalan.
Mindegyik parnal labda van és a labda@kvfelvaltva probalnak
atfutni a tertleten, anélkil, hogy leszerelriddet. Egy-egy szerelést
kovetien a szerél visszamegy a bojahoz, hogy a tdmadas jol lathato
legyen. A bodjahoz ér szereb szdl a kovetker labdasnak, hogy
indulhat.

GYAKORLAT -VARIACIOK :
A labdaviw csak kivilbl kerlilve prébalhat elmenni a szérel
mellett.
A labdavivwb megprobalhat elmenni a szérehellett Ggy is, hogy
visszafelé fut belud.

FO SZEMPONTOK:

A szerelésbe belidt kifelé hajtsunk bel:
Ne hagyjuk a labdavit belll elmenni
Fej oldalt.

Utkozés a vallal.

Fej fel, hat egyenes.

Labbal toljunk bele.

Tartsuk és nyomijuk
Szereléskor esés kulcsténgiez

/ = "
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41.SZERELESI
GYAKORLATOK

o

TAMADO SZERELES

Egy 10 x 10 méteres terlleten jeldljink ki haromalat, az elst egy
harom 6bdl allé szerebcsoportnak a terllet egyik oldalan, egyet egy
haromtis labdaviv csapatnak a terlilet masik oldalan és egy
kozépvonalat, keresztbe két katblokkold csapatnak.

A két blokkol6 kétszemélyes ésor forméacioban 6sszekapaszkodik, és
oldaliranyban mozognak a széielitjat akadalyozni, mikor azokéek
mennének a labdaviet szerelni. “Rajtra” mind a labdavik és a
szerebk is megindulnak ére, a labdavitk megprébalnak a tertlet
masik oldalara atérni, miét szerelnéléket. Mivel a teriilet korlatozt

a szerdlk fojtoszereléssel probalkozzanak.

FO SZEMPONTOK:

A foitoszerelés kulcstényéiz
Testhelyzet.

/ = "
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42.SZERELESI
GYAKORLATOK

SZERELOVERSENY

A célvonaltdl a 22 méteres vonalig tartd 22 métezeseten osszuk a
jatékosokat két egyehiszamu cscortba a célvonalon. Az edberugja a
labdat a terlletre és meghatarozott szamu jatékuegyik csapatbdl fut
a tertilet oldalan és a 22 méteres vonél fetlép a teruletre. Minden
blokk utan valtoztassunk a versetigzszaman. Ebben a gyakorlatban a
labdaért kiizdenek és megprébaljak a célteriletrimbiea labdat. Mikor
ez sikerul, a sikeres csapat kap egy pontot.

VARIACIOK: FO SZEMPONTOK:
Ne leayen szabal Szerelés.
Egyenként vezessiik be a Szereléskor esés.
jatékszabalyokat, igy vég Tamogatas tamadas és

védekezés soran.

A végén a rendes szaba-
lyok szerint jatsszunk.

/ = "
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43. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

A PORGETETT PASSZ

CELKIT UZES:
A passz hosszanak, sebességének és pontossagaekiise.o

KULCSTENYEZ OK:

A labdat két kézben fogjuk.

Forditsuk ugy a labdat, hogy hossztengelye hozékegesen 30
fokos szoget zar be a vizszinteshez képest.

Z¥ A passz inditasakor a felul &keziinkkel adjuk az ét és azzal
adjuk neki a porgetést is.

Az alul 1é\6 kéz adja a stabilitast és azzal adjuk az iranyzéko

// - -
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44. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

A NYITO PASSZ

CELKIT UZES:
A labda kiadasa a birtoklas hel§a haromnegyed vonal szamara.

KULCSTENYEZ OK:
Test lehajolva.
Térd behajt, csjt levissziik.

Jobbkezes passznal a jobb labbal a labda mell@kepalkezesnél
pedig a bal labbal Iépiink mellé.

A masik 1ab kényelmes tavolsagban a stabilitagobiga, és a
passz iranyaba mutat.

Fej a labda felett, szemiink a labdan.

Bl Amikor jobbra passzolunk, jobb kézzel adjuk a diist és bal
kézzel az dit.

78 Amikor balra passzolunk, bal kézzel adjuk a staisti és jobb
kézzel az €it. Ugyanaz, mint a porgetett passznal.

A passz erejét a labtdl kezdve egészen fel a kégagnennyi
izomcsoport egymast kdvegyors bevetésével nyerjik.

[l Nydljunk utana a passznak, a kéz a labdat kapgatémutasson

// - -
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45. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

KIVET ODESES
PASSZ

CELKIT UZES:

A labda gyors megjatszasa - anélkill, hogy az d@lenf
haromnegyed jatékosai kozbeavatkozhatnanak.
KULCSTENYEZ OK:

Ugy helyezkedijiink, hogy egyszerre lassuk a labslatfégadot.

Lehajolva vegyiik fel a labdat.
Térduink behajtva, hajoljunk kézel a labdahoz.

Széttart ujjainkkal kanalazzunk a labda ala, ésolak meg azt
erésen.

Rugaszkodjunk el labainkrél, és mindkét keziinkszhalva
passzoljuk a labdat a megcélzott teriiletre.

n Nyuljunk utana, hasznaljuk kezeinket a labda iréays
sebességének as roppalyajanak kialakitasara.

POTTYANTOTT PASSZ

CELKIT UZES: A csapattarsnak olyan helyradni passzt, ahonnan
koézben elmozogtunk.

KULCSTENYEZ OK:
Két keziink a labdan, keziinketr toljuk és enyhén felfelé.

Csuklénk és diiaink seaitséaével pottyantiuk labdat

// - -
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46. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

SZERELESBOL LEADOTT PASSZ

CELKIT UZES: adogatas olyan tAmogaté tarsnak, aki az altalunk
szereléstinkkor létrehozott tertletre fut be éppen.

KULCSTENYEZ OK:

A labdat eésen fogjuk két kézben, hogy a szerelés nerk@anna
elvesztését.

Szereléskor forduljunk a szereléssel egydtt.

A karokat tartsuk szabadon a szerelés vonala felett

A foldre esés élt, a labdat passzoljuk arra a helyre, ahol a fégad
tarsunk befut.

VEDETT PASSZ
CELKIT UZES: pontos adogatas szerelten.

KULCSTENYEZ OK:

A védsbe oldalt fordulva hajtsunk be
Utkozéskor maradjunk allva.
Forduljunk hattal a véibe.

Védjiik a labdat az ellenfélt

Adjunk révid passzt a csapattarsunki

// - -
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47. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

A PORGETETT
PASSZ

CELKIT UZES: A labdabirtoklas megtartasa ellenféllel titkozésisor

KULCSTENYEZ OK:

Olyan testhelyzetben fussunk, mely az utkdzés aakagedi.

Két kézben a labdaval fussunk, hogy az adédédekgeket azonnal
ki tudjuk hasznalni.

Még az (itk6zés étt forduljunk oldalra.

Ebben a testhelyzetben utkdzziink, alacsonyan fésfélajtva.

Labaink vallszélességben terpesztve, sulypontaellesinni, térdek
behajtva.

Bl Arccal a csapattarsak felé fordulunk.

7l A labdat tartsuk megjatszhat6an.
n A folytonossag fenntartadséhoz legjobb megoldastssaiuk.

/ EDZESGYAKORLAT - KARTYA
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48. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

FOLDREMENETEL A LABDA FELSZEDESEHEZ
CELKIT UZES: a labdabirtoklas visszaszerzése.

KULCSTENYEZ OK:

Lehajolva kozelitsiik meg a labdat.
Csusszunk le érte a céifkdn és combunkon.
Fogjuk a labdat a testiinkhoz.

I8 Passzoljuk a labdat egy csapattarshoz, vagy tartsuk
magunknal, illetve alljuk fel vissza a labdaval.

A SZERELES KIVEDESE ILLETVE ELLENFEL ELTARTASA

CELKIT UZES: szereb elkeriilése és futas tovabb az ellenfél
célvonala felé.

KULCSTENYEZ OK:
Készuljiink oldallépésre illetve az ellenfél kikersire.

A labdat tegyiik at az ellenfélttavolabbi keziinkbe.

Oldallépés és elkeriilés kozben hagyjuk a siekertavolsagra
megkozeliteni benniinket.

7l A szabad kezlinkkel toljuk el a széiteh kar edteljes
kinydjtasaval.
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49. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

ALLITOTT RUGAS

CELKIT UZES: pontos riigas pontszerzésért.
KULCSTENYEZ OK: olyan rigokarikat kell
véalasztani, mely passzol a ragasi stilusunkhoz.

A labda ledllitasa
Enyhén elredslve allitsuk le a labdat, hogy az “akciépont” jéthaté legyen.
Ez hozzavetlegesen a labda hatsé felének egyharmadanal etéfel
Menjink héatra
Mielétt hatralépnénk, alljunk a labda folé rugasi hetlgea. Lépjunk hatra
kényelmes testhelyzetbe:
- Ez 4ltaldban korilbelul 4-5 lépéssel hatrafel@-8dépéssel balra van
jobblabas rugoéknal és 2-3 |épéssel balra jobbléabgsknal.
- Hatrafelé lépegetéskor nézziik a megrugas hellgdidan.
- A hatralas végén a labda felé arccal alljunk.
A ragés elvégzésére indulastel
- Lazitsunk.
- Fokuszaljunk - kulcsszavak, pl. “fej le”, “lenglititana”.
- Képzeljiink el magunkban egy teljes ragassort.
A Iabda’megkézelitése
- Ivben futva kozelitsiink a labda felé, hogy a &sfegfeled helyzetbe
kertljon a lehet legesebb rugas kivitelezéséhez.
- A nem rugé labbal Iépjiink csipzélesség tavolsagra a labda mellé, a
ragas céljanak sikjatol szamitva.
- A labda oldalvarrasa a boka vonalaban legyen.

- A nem rigo lab oldali karunkat lenditstkrel a vall cél felé
forditasahoz.

3 Rugas

- A ragélabat lenditsiik lefelé az érintkezési zokéresztil.

- A fejlink kozvetlen a labda felett helyezkedjen

- A labfej felss részén 1é§ csont érintkezzen a labdav
Utankovetés

- A riadlabbal iben lenditsink utana alapos

- A nem rGa6 labal 1abuiiheayre emelkedk.
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50. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

SZEMBOL SZERELES

CELKIT UZES:

Ellenfél ebrehaladasanak megakadalyozasa és labda
visszaszerzése.

KULCSTENYEZ OK:

Hajoljunk le mélyen.

Némileg a labdavién belul helyezkedjtn

Menijtink ebre szerelni.

I8 Labunkkal hajtsunk bele.

Vallunkkal stabil iitkdzést produkaljunk a derélaéssig kozotti
magassagban.

Il Karunkkal fogjunk at.
Forduljunk az (itkdzést lekovetve.
Bl Alljunk fel a labda megszerzéséért indt.

// - -
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51. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

HATULROL SZERELES

CELKIT UZES:
Ellenfél ebrehaladasanak megakadalyozasa és labda
visszaszerzése.
KULCSTENYEZ OK:
Az dvrészt célozzuk.
Labunkkal Iépjunk minél kdzelebb a labdashdz.
Toljunk a labunkkal és vallal titkdzzunk.
Kézzel fogjuk at az ellenfelet.
Alljunk fel a labda megszerzéséért indulva.

// - -
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52. EGYENI KESZSEGEK

KULCSTENYEZ Ol

FOJTOSZERELES (A LABDA MEGSZERZESEVEL )

CELKIT UZES:
Mint a szembl szerelésnél.

KULCSTENYEZ OK:

Haladjunk a labdavivfelé.

Labunkat tegylik minél kozelebb a labda@iwz.

A véllunkkal hajtsunk éire és hatarozott Utkdzést végezzink a labda
felett kozvetlendl.

Folytassuk a labdavivhatrafelé tolasat.

Karoljuk at a labda kijatszasanak megakadalyozésskében a
labdaviwt, vagy a mezénél is megragadhatjuk.

6 | Forditsuk a labdaviit a tamogat6 csapattarsaink felé, vamgyik le
a foldre, hogy a labdat el kellien engednie, ahormazeré csapat
megszerezheti.

// - -
" EDZESGYAKORLAT - KARTYA
_7




53. CSAPATEGYSEG SZINTU

KESZSEGEK KULCSTENYEZ Ol

A BEDOBAS

CELKIT UZES:

A labda megfeld birtoklasa, mely a méézés kovetkei szakaszaban

az ebrehaladasra modot ado lebstgek minél szélesebb skalajanak

kihasznalasat teszi leltet.

KULCSTENYEZ OK:

A bedobévonalon sorakozzunk fel egy méterre anf@ldedobo-
vonalatol, olyan alakzatban, mely alkalmas a labégszerzésre.

Pontosan a bedobdvonal mentén dobjuk el a labdgékaponak.

Lépjunk a bedobévonalhoz és szerezzilk meg a laba@t,annak
elkapasaval, vagy eliitésével.
7l Kezinkkel nydljunk fel, az ugrds magassaganak eséeé.
B Emeljiik az ugrot csijje felett, miutan ugrasat megkezdte a talajrol
elrugaszkodva.
Kapjuk vagy Ussuk el a labdat.
Fogjuk a labdat és testiink forduljon el hattal lEenél iranyaba.
Stabil és jol megtamasztott testhelyzetben érkdeaifildre.
Tartsuk a labdat alacsonyan, hogy a csapattarsaéffen tudjanak
rank tolni a labdat biztositvan.

Az elkap6 és a tobbi csapattérs kapaszkodjon (sged$0g!
védjék a labdat.
A labda legyen jol megjatszhatéan birtokunkban.

Nvissunk, vaay toliunk ére és nyissur.
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54. CSAPATEGYSEG SZINTU

KESZSEGEK KULCSTENYEZ Ol

A TOLONGAS

CELKIT UZES

A j6l megjatszhato labda jusson el stabil tolongéslz iranyitéhoz, hogy
a csapat a legkedwilzb tamadasi lehéséget valaszthassa.

KULCSTENYEZ OK:
Testfelépités szerint valasszunk.

Az el sor gyorsan élljon 6ssze, az ellenfébedsratol egy méteres
tavolsagra.

Kapaszkodjunk 6ssze biztonsagosan, de kényelmesekiit
dsszemennénk az ellenféllel.

A kovetkes sorrendben menjen 0ssze két tolonghE™-
“ERINT” - “VAR” - “OSSZE'. (Az (j szabalyok szerint — Ford.)

Menijlink le alacsonyra, hogy az &srosok felfelé mozduljanak.

Osszemenetelkor fej fel, hat egyenes, a hatgeérugamos az
oldalvonallal.

A tolongas dreindulasat szinkronizaljuk a labda bedobasaval.
Legyen jelink ennek segitésére.
A labdat a baloldali pillér laba alatt sarkazzuk ki

ﬂ A labda utjat az 6sszefogo jobb oldala felé csatzrnk.

Adiuk a labdat a tolongéas vaay a 3/4 iranyito
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55. CSAPATEGYSEG SZINTU

KESZSEGEK KULCSTENYEZ Ol

VEDELEM

CELKIT UZES:

Az ellenfél ebrehaladasanak megakadalyozasa és labda
visszaszerzése.

KULCSTENYEZ OK: (vélhetien hibasal- Ford.

Egyenes vonalban,dk futas.

Tartsuk a labdat két kézben.

Kossunk le egy véit.

Belss labunkon alljunk.

Forduljunk oldalunkkal a védelem felé, a labdatdkégié arccal.

B Lenditsuk karunkat a passz iranyaba.

Csuklonkkal és konyokunkkel iranyitsuk a labda sebgét és
roppalyajat eldobaskor.

[El Keziinkkel nydljunk utana a labdanak a dobés iréayab

[Ell Passzoljunk a célzott teriiletre mellmagassagbatkapo elé.
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56. CSAPATEGYSEG SZINTU

KESZSEGEK KULCSTENYEZ Ol

3/4 TAMADAS

CELKIT UZES:

Olyan szabad csatorna létrehozésa, ahol a tamadisonelyik tagja
képes athatolni az ellenfél v@dnalan.

KULCSTENYEZ OK:
Megfeleb tavolsagra alljunk, hogy a vékkt elszigeteljiik.

Ugy helyezkedjiink, hogy elégddegyen a labda végigadasara a
tamaddvonalon.

A tamadoésor érehaladasa soran ne bomoljon fel a rend.

A labda leadasa &t vonjunk magunkra egy ellenfelet.
Passzoljunk a kovetkézatékostarsunk elé, hogy kérinegyen a
labdat elkapni és a periférias latasunkkal észlehessen azt.

B A szeresvonal ebtt hozzunk Iétre egy Ures csatornat a béjolisz
ember szamara, aki igy atfuthat a &éshalon.

A létrejovs Ures csatornat mighb hasznaljuk ki, hogy belépésiink-
kor a védelemnek ne legyen elég ideje a pluszgatékerelésére.

A védelem szervezetlenségét aknazzuk ki arra, bggy
védekezéssel lefedetlen jatékosnak passzolunk.

ﬂ Gyorsitsunk keresztul az ures csatornan.
Tamada-folytatas a tAmogat6 jatékosokra ép
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57.HAROMNEGYED TAMADAS

GYAKORLATOK

4
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DUPLAZAS ES VISSZA

A jatékosok 6t vagy haié csoportokban dolgoznak egy labdaval a palya
egynegyedén. Két haromnegyed iranyitéra van sziikséipbi jatékos
haromnegyedsort alkot, A és B jelii€sA labda a kezdéskor az A jel#és
iranyitonal van. A labdat gyorsan végig jatszaraadésoron. Minden
passz utan futnak a végére a jatékosok, hogy thasiak a labdat. Az
iranyitok azok nem futnak tovabb. Mikor az utolétékos is megkapta a
méasodik passzat, leadja a B jelz@@nyitonak O inditja a gyakorlatot
visszafelé, a masik haromnegyed sorral. Ez a glatkeegiti a jatékosok
abban, hogy érzékeljék a korilottik d§atékosokat illetve a tamadas
helyzetét és a védekezés elhelyezkedését.
FO SZEMPONTOK:

A jatéktudas altal megengedbdeglaposabban alljunk fel.

Tartsuk az alakzatot és minden akcioé utan gyorsmmiafel.

Eavenes futa

A passzolas kulcstényztartsuk be
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58 HAROMNEGYED TAMADAS

GYAKORLATOK

‘
fﬁ‘%ﬁ
h A
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FELALLAS HAROMNEGYED SORBA

A jatékosok kilents csapatokban dolgoznak, csapatonként egy labc
Legyen egy tolongas vagy haromnegyed iranyitodbbiek két
haromnegyed sort alkotnak, egyméassal szemben eg@pkonal két
oldalan. Az iranyit6 az A jelzéshelyen kezdi, kipasszolja a labdat,
mozgasba hozva az 1. szamu sort. Amint nyitotiréawit6 atfut a 2.
szamu helyre, felkapja a masik labdat és elindiaszamu sort. Ezutan
visszaszalad az 1. helyre és készen all az Indtiasara. Adott szamu
akcidt hajtsunk végre, ahol a sorok mindig Ujragzgidnek a labda
végigadasa utan. Kérjik a jatékosokat, hogy vaiss#k helyiket, hogy
megismerkedjenek azzal az allapottal, ami ré&Eken gyakran megesik,
tehat hogy Gjra meg Gjra helyezkedniiik kell.

FO SZEMPONTOK :
Alliunk be, tartsuk a sort, alliunk be 0.
Eavenes futa

Akkor induljunk tamogatni, ha passzoltunk, amikotagalabb egy
ellenfelet ezzel kivontunk a forgalombal.
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59 HAROMNEGYED TAMADAS

GYAKORLATOK

BOJAK KORUL /-\
A jatékosok 6ths csoportokban 4 4
dolgoznak egy 20 x 20 méteres g

terileten. Az el bojanal ﬁ )

haromnegyed sort képeznek és

futnak a terillet vége felé. A ﬁ )

labdat végigadogatjak. A cé
az, hogy a labda végigérien a ﬁ )
soron, miebtt a masodik A A
béjahoz érnének. Az utols6 em
ber leteszi a labdat a bojanal és a jatékosokféjédinak ennél a bojanal.
Miutan a labdat még egyszer végigadtak a soronta@zo jatékos leteszi azt
a harmadik bodjahoz, majd a negyedik bdéjahoz, mikoharmadiktdl
végigjatszottak. Egy terlletkorbejaras négy tamtad&edményez — a
négyszodg minden oldala &l
VARIACIOK :
Forditsuk meg a labdaadogatas iranyat.
Allitsunk be egy bet@rjatékost a haromnegyed akcioba. Ez a
jatékos barmelyik jatékos utan befuthat, al szélen €6 mellett is
kivalrgl.
Engedjik meg a betdjatékosnak, hogy menjen at a soron és
futhasson a teriileten beliil is, ahol a tobbi jasékonogatasaval c
vihet a tertilet masik oldalan.
Allitsunk védsket a kiindulasi helyzetre, és végiil be a teriilistre
Helyezkedésiik és szamuk a jatékosok felkészulié&dégn, illetve
attol, hogy mit akarnak megvalositani a jatékosok.

FO SZEMPONTOK:

Felallas és uirafelall. Egyenes tamogatas
Eavenes futés, rés létrelass. Atlos tdmogatas.
Mélyséq passzolask. Dontéshozate
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60.HAROMNEGYED TAMADAS
GYAKORLATOK

4 4

DONTESHOZATAL SZETTERULES KOZBEN

A jatékosok otbs csoportokban dolgoznak egy labdaval egy 20 x @0 m
teres terlileten. A terllet egyik végeén felallngatékosok libasorban, a
labdas jatékos mogott. A négy labdat varo jatéiben fut, jobbra vagy
balra a 6lik bentebb |é§ jatékos passzanak fogadasdnaikor az utolsc
emberhez ért a labda, akkor a tobbi jatékos ezékhga mogott all be
sorba. Amikor felalltak ismét libasorba, a jatékogmét ivben futnak,
hogy fogadjak a belsjatékos labdajat, ahogy korabban. A gyakorlat a
teriilet végéig folyik. Allitsunk be libasorba vt is szemben a
tamaddsorral, akik majd szétteriilnek védekeznie&k szamat a
tamadast végik felkésziltsége hatarozza meg, de mindig kevesebbe
legyenek, mint a tamaddk, hogy a védékezk dontenitk kelljen, kit
szerelnek. Ennek megfetein a tamadas soran azt gyakoroljuk, hogyan
talaljuk meg a véginélkili tarsat.
FO SZEMPONTOK:

A benti6l kifelé mozgas tdmaddsorban, hogy kivil szabag leglyen

A véds lekotése.

A passz hatrafelé tolasa, hogy helyet csinaliun&laponak
A védekezés mozgasanak allando figye
A véds nélkili tars megtalalasa, neki pa:
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3/4 SOR FOLYTONOSSAGC

Két darab haromnegyed sor all fel a palya egyiérfel egy véd és egy
tamadoé. Az edzodaguritja a labdat a tamadosornak, hogy indwjon
gyakorlat. A masik sor védekezik.

A TAMADAS SZABALYAI:

Az 6sszes jatékosnak, a s#éksvételével, tovabb kell adnia a
labdat. Nem hasznalhatjak ki az ad6do ures csdarna

A szél$) csak a szélen lévires csatornat hasznalhatja ki.

Ha valaki betort egy ures helyre, megfogtak egyéeih, a labdat le
kell tenni a foldre.

A VEDEKEZES SZABALYAI:
Csak tarté szerelés alkalmazhat6. Amikor a labtthdderil, az
ed megmondja a leéllas utan kié a labda. Azdarmikor
megallithatja a jaték.

FO SZEMPONTOK:
Felallas
Saijat csapatunknak csinaliunk helyeket, mig a néésiétoliuk
Amikor labdat kapunk,zt azonnal prébaliuk kihasznal
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62. KOSZONETNYILVANITAS

KOSZONETNYILVANITAS

Halas szivvel kdszonjuk a szének, a szerkesitnek és a
tanacsaddknak a 2. s4iredi anyag elkészitésében kozigdésiket

Szerd: Lee Smith
Szerkesdik: Bruce Cook, Tom Jones & Mark Harrington
Tanacsadok: Steve Aboud (IRFU), Kevin Bowring (RFU

Ken Bracewell (RFU), Richie Dixon (SRU),
Geoff Evans (IRB), Steve Griffiths (IRB),

Keith Lawrence (NZRU), Peter Marshall (ARU),
Warren Robilliard (ARU), lan Scotney (ARU).
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