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ELSODLEGES SZEREPEI

Q segqiti a sportoldt a benne rejlé lehetdség teljes kibontakoztatdsaban

Q_ elemzéssel, utasitasokkal és 6sztonzéssel egyengeti a sportolé utjat
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A SPORTOLO FEJLODESENEK HAROM FO SZAKASZA:

TECHNIKA
MOZGAS @
TAKTIKA




TEGHNIKA

Q Az 6sszes Utésforma helyes technikajanak elsajatitasa elengedhetetlen a sportold fejl6déséhez.
QA rossz vagy helytelen technika visszafogja a sportoléban rejlé lehetéségeket.
Q_ Ne engedje, hogy a jatékos megismételje a rossz technikat.

QA megfeleld technikaval végeztesse az edzést, és ismétléssel gyakoroltassa be a helyes technikat
a sportolokkal.




MIERT FONTOS A MOZGAS, MOZDULAT?

SEGIT A SPORTOLONAK:

Q a lehetdé leghamarabb felvenni a megfeleld helyzetet.

Q  a lehetd legjobb helyzetbe hozni magat ahhoz, hogy j6 mindségu itést végezzen.

Q_ t6bb idét hagyni maganak j6 mindségu utés elvégzésére.

Q  elkerulni azt a helyzetet, amikor nincs elég helye vagy ideje jo technikaval szinvonalas Gtést

végezni.

A SPORTOLO:

X  alkalmazzon oldalazé sasszélépéseket mozgas kozben.

X  soha ne lépjen keresztbe.

Q_ testsulya nyugodjon a labujjain, térde pedig legyen mélyen behajlitva.

Q_ koncentraljon a laba helyzetére, amely az Gtésnek megfeleléen valtozik.

Q_ mindig térjen vissza kiinduld helyzetbe, kilondsen rovid, széles vagy mély szervafogadas utan.

Q mozgassal teremtsen helyet az Gtésnek.



A TAKTIKAK A KOVETKEZOK ALAPJAN TERNEK EL:

SAJAT SPORTOLO ESETEN:
jatékstilus, erésségek, gyengeségek és mentalis erd.

AZ ELLENFELEK ESETEN:
jatékstilus, erésségek, gyengeségek és mentalis erd.



A TAKTIKA KIALAKITASA

1. LEPES

ELEMZES

Q  Melyek az ellenfél erésségei, illetve gyengeségei?

Q  Mit csinal a jatékosom jol, és mibdl nyerhet pontokat?
Q_ Melyek a sportolom jelenlegi gyengeségei?

Q  Milyenek az ellenfél szokasai?

2. LEPES

STRATEGIA (AZ ELEMZETT INFORMACIOK SEGITSEGEVEL)

Q Hogyan kényszeritheték ki az ellenfél hibai?

Q_ Hogyan billentheti ki jatékosom az ellenfelet az egyensulyabol?
Q Hova helyezze el a labdat?

Q Hogyan teremtheti meg a gy&ztes ités esélyét?

Q_ Mikor kell ,, duplapontot” kérnie?



AKCIO

Sportoloja részére allitson 6ssze konkrét taktikat sajat elemzése és a stratégiaja alapjan! A ren-

delkezésre allé informacidk és tapasztalatok felhasznalasaval készitsen sajat tervet és taktikat!
Vildagosan magyarazza el és beszélje meg a sportolé taktikajat!




MESTERKURZUS - ALAPOK

1. RESZ
MI KELL A TEQPONGHOZ?

2. RESZ -
HOGYAN TARTSD AZ UTOT

3.RESZ
TENYERES SZERVA

4.RESZ
FONAK SZERVA

5. RESZ ,
SZERVA FOGADAS

6. RESZ
TENYERES KONTRA

7. RESZ
FONAK KONTRA
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https://www.youtube.com/watch?v=5WCabI5gKAk&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=wfIcJO840Rk&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=8CJzOxgZwCM&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=CNBZbMwDvLY&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=KVpGk9hhcec&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=OwY6GEfUZek&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=YOHIGnfB1r8&list=PL_qgj14EsHpTaVRqG0wBgK47DQyc9IaXu&index=9

EGY EDZES FELEPITESE

.BEMELEGITES - 20PERC
2. SOKLABDAS GYAKORLATOK ES MERKGZESEK
3. LEVEZETES - 10 PERC

Q Az edzés idétartamahoz mérten tervezzen be soklabdas jatékot, gyakorlatokat és mérkézéseket.

Q ldealis esetben mind a harmat tervezze be: soklabdas jatékot, gyakorlast és mérkdzéseket egy
foglalkozason belll, bar ez fugghet a sportolétdél és aktudlis céljatol is.

Q Kell-e sziinet? Ez az edzés teljes id6tartamatodl fligg. 1 6ra 30 percnél hosszabb edzések ese-

tén 10 perces szlinetet kell hagyni a sportoloknak.



MIERT KELL BEMELEGITENI?

AZ IZMOK BEMELEGITESE

A bemelegitett izmok nagyobb erét, gyorsabb, firgébb fizikai mozgast és nagyobb reakciése-
bességet tesznek lehetdvé.

A SERULES VESZELYENEK CSOKKENTESE

A magasabb testhémérséklet ndveli az izmok rugalmassagat, ami segit megeldzni az
izomszakadasokat és huzédasokat.

MENTALIS FELKESZULES

Osszpontositsd az agyad mentalisan, és keriilj be a ,zén&ba".

FELEPITES:
1. ASZTALTOL TAVOL
10 PERC

2. AZ ASZTALNAL
10 PERC



ASZTALTOL TAVOL (10 PERC)

KARDIO - 6 PERC

PELDA:

X Joggolas - 2,5 perc

Q Sasszélépések - 1 perc

Q_ Térdemelések- 30 masodperc

X Sarokemeléses futas - 30 masodperc
Q_ Sprintelés - 1 perc

Q Lassu jaras - 30 masodperc

NYUJTAS - 4 PERC

Q  Tartalmazzon statikus és dinamikus gyakorlatokat is.

Q Az egyes nyujtasokat legalabb 20 masodpercig tartassa ki.

Q_Osszpontositson a teqponghoz sziikséges izmokra.



AZ ASZTALNAL (10 PERC)

PELDA:

Q_ Tenyeres kontrabdl tenyeres kontraba - 2 perc

Q_ Tenyeres porgetésbdl tenyeres porgetésbe - 2 perc
Q_ Fonak kontrabdl fonak kontraba - 2 perc

Q Fonak porgetésbél fonak pérgetésbe - 2 perc

Q Szabadjaték - 2 perc




SOKLABDAS GYAKORLAT

Q Létfontossagu a teqpong edzésen.

Q_ Alkalmas a technika, a mozgas és a reakcidsebesség gyakorlasara.
Q Nagy intenzitasu.

Q Végtelen testedzési lehetdségeket enged.

Q  1-4 jatékos.

Q ldéhatékony — a tobbi jatékos kdzben szedi a labdakat.

HOGYAN KELL A LABDAT BEADNI?

Q Beadas kozben legyen kényelmes, megfeleld a fogas.

Q Kozvetlenul kézbdl adja be a labdat.

QA jatékos térfelén valoszerGen pattanjon a labda.

QA beadasnak automatikus készségnek kell lennie, amely lehetévé teszi az On szamara, hogy
edzdéként a sportolora és Utéseire koncentralhasson.

Q ldékorlat sportolénként: a) minden jatékosra megszabott, egyenlé idd, pl. 5 perc vagy b) minden

jatékosra egy-egy kosarnyi labda jusson.



GYAKORLATOK

Q_ Okosan valasszon gyakorlatokat az egyes sportolok szamara.
Q Gondoskodjon réla, hogy minden gyakorlatnak legyen célja és oka.
Q Hasznalja a Teqtraining gyakorlattar gyakorlatait és meritsen 6tleteibdl.

Q Legyen kreativ, igazitsa a gyakorlatokat a sportolok igényeihez.

A GYAKORLAT AJANLOTT FELEPITESE:

EGY-EGY GYAKORLAT 15 PERCIG TART

Q7 perc gyakorlas

Q30 masodperc szlinet

SZEREPCSERE (a sportoldk szerepet cserélnek)
Q7 perc gyakorlas

Q30 masodperc szlinet



Q_ Legyenek egyéni, paros és csapatmérkédzések.

Q Valtoztasson a mérkdzések hosszan Ugy, hogy a legjobb 3, 5 és 7 jatszik mérkézést.
Q_ Ha kell, hasznalja ki a jatékos hatranyait a mérkdzések soran.

Q  Készitsen versenyforgatokdnyveket, pl. a vesztes jatékosnak vagy csapatnak 20 fekvétamaszt
kell végrehajtania.




MIERT VAN SZUKSEG LEVEZETESRE?

QA sziv és a légzés szaporasaga lassan csOkken, ez segit elkertlni a szédulést vagy ajulast.

Q Lassan csokken a testh@mérséklet, ez védi a szivet.

QA nyujtas tejsavat szabadit fel az izmokbdl, igy csdkken a fajdalomérzet, merevség és a gorcs.

LEVEZETES - 10 PERC

Q Lassu jaras - 2 perc

Q_ Statikus nyujtas - 8 perc

Nyujtas kozben mélyeket l1élegezzink!

A nyujtas soran mentalisan csillapodjunk le!
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https://qrco.de/bbNIx5?fbclid=IwAR0u7k2FsZ0HddfL-zB38-EPjq9CSYBxj8OepQ3XCXOeg8df3Ppnjh2SPpg
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