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,,Ajax-f€le” labdAs koordinAcio

Alaptechnikai gyakorlatok 6sszehangolt mozgas kdozben. Kozben: gimnasztika, stretching.

1. gyakorlat:

Cél: labdas alaptechnikai elemek gyakorlasa.
1. feladat: ,,.B”: induldcsel.

2. feladat: ,,A”:
o Dbelsdvel labdaatadas laposan;
o szabalyos bedobas;
o alabda rugasa kézbdl ivelten.

3. feladat: ,,B”: labdaatvétel befelé, a mozgas irannyal
ellentétesen, egybdl a tdmadési irdanyba fordulva. A
labdaatvétel lehet:

o Dbelsdvel a talajon;

o belsovel a levegdben;

o combbal a levegdben;

o mellel alevegében.

4. feladat: ,,B”: erés mélységi passz vagy kiemelés.

Teriilet: 10 m + 20 m hosszi és 20 m széles.

5. feladat: ,,C”: labdaatvétel utan labdavezetés.

Folyamatos helycserével: ,A”— ,B” — ,,C” — JA”— ...
Fontos: az ,,A” és a ,,B” szemkontaktusa utan a ,,B” jatékos inditja a gyakorlatot az indul6csellel!

Szervezés: Mindkét oldalon folyamatosan megy a gyakorlat a keresztezésnél egymasra figyelve.

Jelmagyarazat:

: mozgas labda nélkiil
.' D‘ : kapusok A : boja
: labda utja
: labdavezetés O— .— : jatékosok : zaszlo

: lovés, fejelés 0- : edzé 4 :labda

: cselezés
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2. gyakorlat:

Cél: labdas alaptechnikai elemek gyakorlésa.
1. feladat: ,,.B”’: induldcsel.

2. feladat: ,,A”:
o belsovel labdaatadas laposan;
o szabdlyos bedobas;
o alabda ragasa kézbdl ivelten.

3. feladat: ,,B”: visszapasszolja a labdat:
o Dbelsdvel a talajon;
o Dbelsdvel a levegdben;
o combbal a levegében;
o mellel a levegdben.

4. feladat: ,,A”: er6s mélységi passz vagy kiemelés

5. feladat: ,,C”: labdaatvétel utan labdavezetés.

Folyamatos helycserével: ,A”— ,B” — ,C” — A” —
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Teriilet: 10 m + 20 m hossz( és 20 m széles.

Fontos: az ,,A” és a ,,B” szemkontaktusa utan a ,,B” jatékos inditja a gyakorlatot az indulocsellel!

Szervezés: Mindkét oldalon folyamatosan megy a gyakorlat a keresztezésnél egymasra figyelve.

Jelmagyarazat:

: mozgas labda nélkiil

: labda utja

: labdavezetés

: 1ovés, fejelés

: cselezés

.' D‘ : kapusok A : boja
O— .— : jatékosok F : zaszlo
®- : edzé 4 :labda




