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EDZES KEZIKONYV

Az edzés kézikdnyv négy fejezete (A, B, C, és D) azonos iranyelvek szerint készllt. A képzés elemei, az
elvégzendd gyakorlatok olyan sorrendbe vannak rendezve, hogy segitsék az LTP edz6 munkajat az eredményes
edzésre torténd felkészilésben és annak sikeres levezetésében. A feladatok négy dsszetevdje:

1. Meghatarozott, specifikus célok
2. Az oktatas kulcspontjai

3. Szlkséges segédeszkdzok

4. Edzésterv

Az LTP edz6 a foglakozasokra torténd felkészllés soran az edzéstervezd lapokon tervezheti meg az edzéseket.
Az elkészlilt edzéstervet az edz6 egy mlianyag tartdban, vagy kemény lapra régzitve kifliggesztheti a palyan a
palankon, amely gyors segitséget jelenthet az edzés levezetése soran.

Az edzés gyakorlatok leirasanal vannak rajzok, arnyalakok (sziluettek), és abrak a jégen térténd mozgasokrol,
melyek bemutatjak és illusztraljak az elvégzend§ gyakorlatok helyes kivitelezését. Ha egy gyakorlat, vagy
testtartas illusztracidja el6szér jelenik meg a kézikdnyvben, akkor az mindig vonalrajzban lathato.

Ha ugyanaz a rajz sziluett formaban ismét megjelenik a kézikényvben, az azt jelenti, hogy mar korabban is volt
olyan oktatasi feladat vagy gyakorlat, mely ugyanazt a technikai kivitelezést igényli.

A kézikdnyv ezen fejezetének utolsd oldalan taldlhatd az a készség lista, melynek segitségével az edz6 meg
tudja itélni, hogy azok sikeres elsajatitdsa esetén a jatékos eggyel magasabb, jelen esetben az A-rél a B
képzési szintre Iéphet.
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A kezdet

Hogyan kezdjiik?

Az elsé jégre 1épés traumatikus élményt
okozhat a tapasztalatlan fiatalnak.

Ezért minden edzének ajanljuk, hogy -
biztassa a gyereket,

figyelmeztesse a gyereket,

adjon segqit6 kezet,

legyen nyugodt és

dicsérjen!

Az elsé lépések

Az egyensuly megérzéséhez és

biztositasahoz hasznaljunk széket.

A gyerek tegye a két kezét a szék (il§

részére, és fogja meg. Az edz6 a szék

tamlajat ragadja meg. Biztos allasnal a

gyerek kezdje el tolni a széket el6re, mikdzben
az edz@ szép lassan hatrafelé cslszik. A gyerek
a szék fogasa miatt sokkal biztosabban all

a laban még menet kdzben is. Csuszas kdzben
adjunk utasitasokat a korcsolyazénak, és biztassuk!

Az elsé csuszasok

Alapvetd, hogy kezdésnél egyik, illetve masik labon is tudjon
megallni a gyerek (akar segitséggel, példaul a palank mellett).
Két labon allas, térdelés és fél ll§ (guggold) pozicioé felvétele.
Séta a korcsolyaban, fogjuk az edz6 kezét.

Séta keresztbe a palyan, mikdzben egy jatékostars kezét
fogjuk.

Sok gyakorlas, hogy a gyerek minél biztosabban érezze a
mozgast.

Attdl figg6en, hogy milyen (itemben haladnak a gyerekek,
lgyességi és egyensulyi gyakorlatokat is be lehet iktatni a pro-
gramba.
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UGYESSEGI ES EGYENSULYI GYAKORLATOK

Elsd lépés: ligyességi gyakorlatok

\.'-5&"".’
\W!

T

— térdemelés, lehetéleg minél magasabbra, — felvenni az Gl6 (guggold) poziciét,
— majd a labujj megérintése ' — karemelés a fej folé
Masodik Iépés: alapallas Paros gyakorlat!

Agal)

DX

— térdek behajlitva, A tars el6retolasa,
— kezek a térden, elindulasnal kézzel lendlletvétel, mikdzben a derekat fogjuk
elrugaszkodas, korcsolyak oldalra forditasaval
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Harmadik Iépés: tenisz- és focilabda
hasznalata S

teniszlabda a jégen, a korcsolyak el6tt, kézzel focilabda a jégen, a korcsolyak el6tt, lagy, ragd moz-
tereljik el6re, behajlitott térdek, korcsolyak oldalra dulatokkal tereljik el6re, ezzel elérjik, hogy a korc-
forditasaval solyat oldal iranyba is mozgassuk

Negyedik lépés: akadaly feletti atiépés Otodik 16pés: fordulds, iranyvaltoztatas

"
2)

»

kis deszkat fektessiink a jégre, amit
a gyerekeknek &t kell [épnilk, a deszkakat egymastol 3-4  bojak feldllitasa, megkerilése lehet egyenes
méterre helyezzik el vonalban feldllitani, és lehet oldaliranyban, kik-

megjegyzeés: ha valakin félelmet latunk, akkor segitstink erllni, vagy fordulni koriil6tte
neki, hadd fogja meg a kezlinket

Hogy az 6t 1épésbdl allé sorozat minél sikeresebb legyen,
egyszer csak egy kisebb csoporttal foglalkozzunk!
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Fejlesszik a gyerekek egyensulyérzékét és ligyességiiket
2. Mutassuk be, hogyan lehet felkelni a jégrdl
3. Mutassuk be az alapallast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

Egyensuly

Az egyensuly alapvet6 fontossagu a korcsolyazasban,

a jégkorongozasban. Ezt nagyon meg kell tanulni.

Akinek j6 az egyensulyozasa, az tud hatékonyan korongot
vezetni, passzolni és kdnnyebben is 16.

Jegrél felkelés

c) a két térdrél el6sz6r menjen at
a mozgassor a féltérdelésen, a jégen cslszé
korcsolya el6refelé néz

Alapallas

a) minden atmegy a mozgassorozat
a térdelésen

a) korcsolydk parhuzamosan allnak,
vall el6reddntve

b) egyensuly egy kicsit a talp ellilsé részén

c) térdek behajlitva, a talp, a térd és a vall egy
sikba kertil

b) ne legyen a kéz a jégen felallas kdzben d) fels6test el6re néz

e) fejfenn

f) mindkét kéz az itét fogja, a bot tolla a jégen

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. teniszlabda, 2. keresztpalya palankja

A-8
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%= EDZESTERVEZES A -1

B - %
EDZO: [/FonTos poLGoKY) A —t
0 i SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ )
DATUM: ,
IDG: /@ 5\
3.
-— |-
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités 1. Ora jarasaval azonos és ellentétes irany 10 perc
2. Valtakoz6 sebesség
Ugyességi gyakorlatok: @
a) térdemelés, c) llés,
b) labujj érintés, d) karemelés
Alapallas 1. Az edz6 elmondja, mire kell figyelni 10 perc
2. A gyerekek alapallast vesznek fel
3. Egyensuly ellen6rzése:
a) csak bal l1abon allas
b) csak jobb labon allas
A-4 old. ¢) 5-10 cm-re felugrasok, térd behajlitva jégre
érkezéskor
d) talpon valtoztatni az egyensulyi helyzetet,
el6re, majd a sarok felé tdbbszori ismétlés
Ugyesség 1. Edz&i bemutatja a felkelés technikajat 5 perc
2. Gyerekek térdre esnek, majd vissza alapallasba
3. Gyerekek hasra esnek, ut6 mindig két kézben
kényok a jégen. térdelésbe menni, onnan pedig
alapallas
A-4 old.
Egyensuly 1. Séta a jégen, térdemelés az it6t megérintve, 5 perc
tébbszori ismétlés
A-2 old.
Jaték 1. Mindenki teniszlabdat kap 10 perc
2. Labdaterelgetés
3. Jatékosok egymassal szemben 3-4 méterre, labda
guritasa a tarshoz, kézben vissza alapallas
A3 old. 4. Bels6vel egymashoz rugni a labdat

>

-9



A lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:24 Page A-10 —@—

SZOVETSEG

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Egyensuly és ligyesség |. 1. Edz6 korcsolyazas kézben gyakorlatokat mutat, 5 perc

és a gyerekek utanozzak. Lassan, tlirelmesen
vezessik a gyakorlatokat.

Egyensuly és ligyesséqg |II. 1. Rajt a palanktdl, keresztbe labujjhegyen jaras. 5 perc

Jaték 1. Fogocska 10 perc
A jatékosok felallnak a palank mentén, egy hokis
a palya kézepén. Cél: igy atmenni a taloldalra,
hogy a fog6é ne tudjon megérinteni, a megfogottak
csatlakoznak a fogbhoz, az a gyéztes, akit utoljara
fognak meg.

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

Jol éreztem

Nagyszer(
volt az els6
edzés”

A-10
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékezzlink az alapéllasra, az egyensulyra és az ligyességre.
2. Mutassuk be a T-siklast.

3. Mutassuk be a két korcsolyas siklast.

4. Mutassuk be az egykorcsolyas siklast.

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Alapallas, lasd A-1

2. T-siklas

a) Az eldl 1év6 korcsolyat forditsuk a cél felé. c) Erételjes elrugaszkodas, a hatsé 1ab szilardan
b) A hatul Iévé korit tegylik szorosan az el6l 1évé marad a helyén, az elél 1évé 1ab pedig csuszik.
mogé, igy egy T-betlit formaltunk, a pengék telies  d) Térdek behajlitva, fenn a fej, kemény labtartas
mértékben a jégen, tartsuk a testsulyt a hatsé
labon

3. Két labon siklas

a) Bemutatas, két labon allas,

b) Alapallas,

c) Altalanos hibak:

boka ki-be jar,

térdek berogynak, egymashoz kdzelitenek,
merev labak,

kicsavart felsGtest,

tal eléreddlé felsétest,

fejek a jégre néznek,

nem fogja két kézzel az t6t,
az (t6 nincs a jéghez kozel.

N>R LD~
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a) Az egy labon siklasnal kiilénésen fontos

fontos pont.

b) siklas.

3. Altalanos hibék:
a) rossz allas,

c) billegés a pengén.

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda
2. Keresztpalya palankja
3. Akadalyok

,Meg tudom
csinalni!”

1. Bemutatas, egy labon allas.

2. Megtalalni az egyensulyt a talpon
a) tamaszkodé lab helyzete,

b) rossz sulypont elosztas,

az egyensuly. A testnek biztosan kell allnia, hogy
valaki igazi hokijatékos legyen, ez alapvetéen
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CSAPAT:

DATUM:

IDG:
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o 0\ SEGEDESZKOZOK:
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/@ D\ 2.
3.
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Korcsolyazas

. Ora jarasaval azonos irany

2 perc

G

Bemelegités

. lasd A-1

5 perc

G

Alapallas és ligyesség

. Emlékezziink az alapallasra és a jégre esésre,

valamint felkelésre.

7 perc

2. A jatékosok a hatukon fekszenek.
3. Jelre hasra fordulnak, majd feltérdelnek,
majd alapallas, 4-5-szdri ismétlés.
Egyensuly 1. Atlépés akadaly felett, akadalyok 1 méterre 7 perc
egymastdl, valtott labbal lépkedés. @
T-siklas 1. Jatékosok a palanknal. 5 perc
2. Formaljanak T-bet(t a korival.
3. Jobb lab a bal mogétt, elrugaszkodas.
4. Siklas ismétlés: bal 1ab hatul, jobb eldl.
Két labon siklas 1. Bemutatas. 7 perc
2. Jatékosok a palank mentén allnak.
3. Két labon allas, alapallasbdl rajt.
4. Tobbszori ismétlés.

A-13
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GYAKORLAT

LEIRAS

iD6

Jaték

-

. Mindenkinél teniszlabda.
. Elére guritas

a) bal kézzel,
b) jobb kézzel,
c) két kézzel.

. Rugés belsével: bal lab, jobb lab, valtott ab.

10 perc

Egy labon siklas

AWON =

. Bemutatés, jatékosok a palank mentén allnak.

. Egy labon allas.

. Egyensuly megtalalasa, ha kell a palank segithet.
. Néhany Iépés el6re, minél hosszabb cslszasok,

tébbszdri ismétlések, ugyanaz a masik labbal is.

10 perc

Jaték

. Fordulasok:

a) edzd a palya egyik végén, a jatékosok
a masikon,

b) jelre a gyerekek kuldnféle siklasban elindulnak
az edzé fele, '

c) Ujabb jelre visszafordulnak,

d) és igy tovabb, az nyer, aki elébb ér at
a tdloldalra.

7 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

A-14
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Ismételjik at a T-siklasrdl, a kétlabas siklasrol,
az egylabas siklasrél és az egyensulyozasrdl tanultakat
2. Mutassuk be a rollerez6 mozdulatot
3. Mutassuk be a kétldbas kanyarodast
4. Mutassuk be a fordulas kdézbeni megallast, fékezést

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. T-siklas 3. Iranyvaltoztatasok
Lasd A-2

2. Rollerezés

a) Korcsolyak vallszélességben egymastdl

b) Vezessik el6re a kanyarodé oldali korcsolyat

c) A fej és a vall el kezd fordulni

d) Hajlitsuk a térdeket

e) A testsuly lassan vigylk hatrafelé a talpon a sarok

iranyaba
A rollerezés T-siklassal kezd6dik, csak a tovabbiak- f) Az Utével kdvessiik a mozgast
ban tébb szerep jut a labra és az erére. g) Mindkét iranyba sokszor gyakoroljuk

a) Tegylk a bal korit a jobb mégé, és formaljunk
T-alakzatot

b) Rugjuk el magunkat a bal labbal, és cstisszunk
a jobbal elére

¢) Hazzuk vissza gyorsan a bal labat a jobb mégé,
s Ujra T-format kapunk. Ezutan ismételjik meg
az elragast

d) Ezutén valtsunk elrugaszkodé labat, és igy is sok-
szor gyakoroljunk

A-15
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4. Fordulasok kézbeni megallas

(Képzeljink el egy érat, az elére allé (t6 mutatja

a 12 o6rat. A bal 1ab van 11 6ranal, a jobb 1 6ranal.)

a) Fékezésnél a jatékos tovabbra is el6re tekint.

b) Alapéllasban maradunk, és fordulas kdzben is
mindkét lab a jégen van.

c) Jobbra fékezésnél a jobb lab sarkat forditsuk
kifelé, a labujjakat befelé, és a képzeletbeli 1
orahoz fékezzen.

d) Ugyeljiink a testsuly elosztasra, testsuly a lab
elllsé felén, a talpparnan.

e) Térdek mindig behajlitva.

Mindkét iranyba ismételjik meg sokszor
a gyakorlatot

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda.
2. Keresztpdlya palankja.
3. Szék, bdja, Utdk.

-Meg akarom
tanulni ezt is!”
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CSAPAT: ,
DATUM: 5
IDO: / U ’@\
3.
u 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Korcsolyazas Ora jarasaval azonos irany 2 perc

S,

Bemelegités, 1. Séta a jégen, labemelések. , 10 perc
egyben egyenstily és 2. Bels6 és kiilsé élen jaras.
tigyességi gyakorlatok 3. Csuszasok, korcsolyazas.

4. Térdre esés, felkelés.
5. Korcsolyazas kdzben béjak, székek kertilgetése,
fordulasok, kanyarodasok.

(w

Két labon csuUszas 1. Mutassuk be, emlékeztessiik a gyakorlatra, 5 perc
a) két labon allas,

b) labak egytt, vallszélességben,
c) labak vallszélességnél tavolabb,
d) tlések, guggolasok,

e) 3-4-szeri ismétlések.

(o

T-siklas 1. Lasd A-2 lecke. 4 perc
2. Palank mellett vegyuk fel a T-format.
3. Jelre egy rugaszkodéasra ki milyen messze jut,
harom kisérletre milyen messze jut.
4. Mindkét lab legyen elrugaszkod®d.
Rollerezés 1. Mutassuk meg és emlékeztessiink 7 perc

a lényeges dolgokra.
. Kezdjik T-siklassal.
. Mindig ugyanaz a lab legyen az elrugé.
. Gyors visszahl(zé mozdulat, amennyire csak lehet.
. Egyszer csak ballal, egyszer csak jobbal.
. Ismétlés 4-5-sz6r mindkét labbal.

-

OO WN
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Fordulas

A-11 old.

. Gyerekek a palank mentén,
. Jelre az els6 7 métert el6rekorcsolyazik

és 90 fokos, két labas fordulatot tesz balra, a
kévetkez8 bdjanal megint, etc.

. A kdvetkezd akkor indul, ha az el6tte 1évé eljutott

az els6 béjaig.

. Egyszer balra, egyszer jobbra legyen 4 fordulas.

7 perc

Jateék

W N

. Két csoportra osztjuk a gyerekeket. mindkét csapat

sajat térfelén marad mindenkinél van egy
teniszlabda.

. Feladat, minden labdat ragjunk at a taloldalra.
. Az a csoport a gy6ztes, amelyiknél adott

idépontban kevesebb labda van.

. Ismételjiik haromszor.

7 perc

v

Fordulas kozbeni fékezés I.

OO WN =

. Mutassuk be, és emlékeztessilink a fontos dolgokra.
. Alapadllas.

. Jobb sarok kifelé, jobb labujjak befelé fordulnak.

. Jobb lab 1 érahoz fékez, bal lab 11 érahoz fékez.

. Cél: kis havat spriccelni a pengével.

. 15 mp-ként lab valtas.

3 perc

&

Fordulas koézbeni fékezés Il.

. Jatékosok a palank mentén,

jelre elérekorcsolyazas.

. Menet kdzben jobb sarok kiforditasa,

jobb labujjak befelé.

. Fékezés jobb labbal.
. Ismételjiik meg bal l1abbal is.

6 perc

&

Jaték

. Edz6k vagy jatékosok a fogok.
. Akihez hozzaérnek, megall terpeszben.
. Akiket még nem fogtak meg, felszabadithatjak &ket,

ha hason atcslsznak a labuk kozott.

. Nehezités: csak el6lrél lehet atcsiszni a tars laba

kozott.

9 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

A-18




A lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:24 Page A-19 —@—

'Q\‘r;:;::m A B 4 LE CK E

SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Az A-1, A-2 és A-3 atismétlése
2. Mutassuk be az oldal iranyba tett Iépésmozdulatokat
3. Mutassuk be a nagy lépéses korcsolyazast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Oldal iranyu lépésmozdulatok 2. Elérekorcsolyazas nagy lépéssel

Az erbt, a lendiiletet a kezdeti gyors, révid

Iépésekkel szerezziikk meg, ahogy gyorsulunk,

a frekvencia, a lépésszam csokken, és névekedik

az egy labon megtett csuszé at, ekkor mar

a sebesség megtartasa a cél

a) Rajtnal a labak kdézel vannak egymashoz,
elrugaszkodasnal nagyon nagy er6 kifejtés

b) A labak egymassal 35-40 fokot zarnak be,
az elrugas lefelé és oldalra iranyul, a pengét
j6 mélyen nyomjuk bele a jégbe

c) Ahogy megindul az elrigéas, a masik lab térde
elére fordul

a) Kiindulas: alapallas
b) A test a mozgas iranyaba megddl, de nem fordul

el felé!

c) Lépések oldaliranyba, teljes talpfeliilettel ) ) ) i i

d) Az Gt6 mindig el6ttink d) Addig nyomjuk a labukat, amig csak lehet, igy

e) El8szor lassu sétalépés, ahogy magabiztosabb tébb er6t tudunk kifejteni, nagyobb lesz a kezdeti
a jatékos, lehet névelni az iramot sebesség, a helyes boka-, térd- és labtartasra

f) Tovabbi haladas: figyeljink: az elrGgas végpontjanal a lab nydijtva
1. Tegyiik a jobb labunkat keresztbe a bal elé a korcsolya utoljara a labujjheggyel hagyja el
2 Tegyiik a bal labunkat keresztbe a jobb mégeé, a jegfellletet o )

majd vissza alapallas e) Amikor a rigé mozdulat befejez6ddtt, a testsly

3. Az el6bbi két pontot minél tébbszér ismételjitk athelyez6dik a masik, az ell 1év6 labra, kdzben

az el6bb még elrugé lab szépen elbre jon

f) A hatul Iévé 1ab térde, hajlitas kdzben elbre felé
fordul, és el6refelé jon, kdzelit a masik labhoz,
a labakat tartsuk kézel a jéghez

g) A kdvetkezd elrugasnal az elébb még eldl lévd
lab lesz a hatso, és azzal ugyanigy meg kell
ismételni az elrigd mozdulatsort

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda 2. Keresztpdalya palankja, 3. Boja, 4.Akadalyok
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GYAKORLAT LEIRAS D6
Korcsolyazas 1. Orajarasaval azonos irany 2 perc

G

Bemelegités

. Orajarasaval azonos iranyban, kézben

gyakorlatok: .
el6reddntés labujjhegy megérintése, llések,
guggolasok, magastartas, ugrasok, ugyanezek
ellentétes iranyban

5 perc

&

Fékezések

. Mutassuk be és emlékeztessiik a fontos ':dolgokra

a fordulas kdzbeni fékezésnél

. Jatékosok két sorban a palank mellett allnak:

az eldl levd jatékos két Gtével hluzza a tarsat
A hatsé kdzben fékez az ismert médon
(tekéz6 mozdulattal), végig keresztbe a palyan
Visszafelé szerepcsere

Egyszer egyik labbal fékezzlnk,

egyszer a masikkal

5 perc

(»

Elérekorcsolyazas
nagy lépéssel

A

NN —

Jatékosok a palank mentén felsorakoznak

. Alapdllas, rajt adott jelre, elrugaszkodas bal labbal,

megallas, elrugaszkodas jobb labbal
Tobbszori ismétlés

5 perc

(o

Kanyarodasok, fordulasok

. Emlékeztessiink a fontos dolgokra

Allitsuk fel a bojakat

. Fordulasok, kanyarodasok a béjak kozott,

és visszatérni a sor végére

5 perc

o
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GYAKORLAT

LEIRAS

iDO

Jaték

pL M=

Minden jatékosnal teniszlabda

A jatékosok el6rekorcsolyazas kézbe feldobjak
labdat, és elkapjak

Labdaterelgetés kézzel kérben a palyan
Labdaterelgetés labbal kérben a pélyan, belsével

5 perc

Allomas feladatok

—
XX —>» —
—

XX——PAAAlllI

—_

. 1. Allomas

a) Akadaly és bojak felallitasa:
1. akadaly atlépése,
2. akadaly lab kozé vétele,
3. akadaly kdzétt atcsuszas
II. Allomas
a) Akadaly és boéjak felallitasa:
1. bojak kerlilgetése,
2. akadaly atlépése,
3. atcslszas az akadaly alatt
. Allomas
a) Emlékeztessiink a jégrdl felkelés fontos
mozdulataira
1. egy helyben allas:
a) térdre esés, felkelés
b) térdre esés, hasra esés és felallas
c) haton fekvés, hasrafordulas, és felallas
2. minden allomas

5 perc:
Osszesen
15 perc

Oldalra iranyu lépések

Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges
dolgokat

A jatékosok felalinak a palank mentén, szemben
a tuloldallal, szamozzuk be 6ket: 1, 2, 3, 1, 2, 3,
etc. A 3-as szamuak el6recsusznak 3 métert,

a 2-esek 2 métert, az 1-esek 1 métert
Jatékosok alapallasban, és:

a) egy lépés jobbra, egy Iépés balra

b) két Iépés jobbra, két 1épés balra

c) harom lépés jobbra, harom lépés balra

10 perc

Jaték

. Egyik jatékos a fogd, a tobbiek megprobalnak

elmenekiilni eléle

a) ahogy a fogd koézeledik az ,aldozathoz”, csak
akkor nem lehet elkapni, ha mozdulatlanul
megall.

b) csak azt lehet megfogni, aki mozog,
a megfogott jatékos lesz a fogd, a korabbi fogd
pedig Ujra ,szabad” lesz

8 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az A-4-ben tanultakra

2. Mutassuk be a hatrakorcsolyazas alapallasat
3. Mutassuk be a hatralépéseket

4. Mutassuk be a kétlabas hatrakorcsolyazast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Hatrakorcsolyazas alapallasa

a) a hatrakorcsolyas indité mozdulata hasonlit
a székben Ulésre

b) térdek behajlitva

c) térdek és a labak vallszélességre nyitva

d) a testsuly a fenékvonalaban

e) fenn a fej, mell el6ére néz

f) atestsuly a penge teljes fellletén megoszlik

EDZOI SEGEDESZKOZOK

Teniszlabda
Keresztpalya palankja
Boéja

Akadalyok
Kénnyusulyu korong

GO0~
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GYAKORLAT LEIRAS ID6
Korcsolyazas 1. Orajaraséaval megegyez6 irany 2 perc
Bemelegités 1. Egyensulyoz6 feladatok (statikus): 10 perc

a) allas labujjon
b) allas a sarkunkon
c) egyik, illetve masik labon allas
d) elGre és hatra lépesek
2. Ugyességi feladatok:
a) labujjhegyen jaras keresztbe a palyan
b) sarokjaras keresztbe a palyan
c) keresztbefutas a palyan
d) térdemeléssel atmenni a palyan keresztbe
e) egy labas csuszas keresztbe, valtakoz6 labbal,
ismétlések

Oldal iranyu lépések 1. Emlékeztessiink, és mutassuk be a Iényeges 7 perc
dolgokat (A-4)

2. Harom lépés jobbra, harom Iépés balra

3. Jatékosok kozoétt megfelel§ tavolsag, ismétiések

4. Edz6 mondja a lépés iranyat, a jatékosok kdvetik
az utasitasokat

Hatrakorcsolyazas 1. Emlékeztessiink, és mutassuk be a Iényeges 6 perc
alapallasa dolgokat

2. Alapallas felvétele 3-4-szer egymas utan
3. Térdre esés utan alapallas felvétele

Hatrafelé sétalas 1. Jatékosok a palank mentén sorakozna fel, arccal 5 perc
a palank felé, 1 méterre attél

2. Alapallas felvétele

3. Hatrafelé 1épések keresztbe a palyan:
elsé mozdulat korcsolyaval forditott V-alak felvétele,
egyik korcsolyat felemeljik, ezzel egy idében
a masik labra helyezddik a testsuly, a két lab
egymassal nem parhuzamos, tartani a forditott
V-alakot

4. Tdbbszori ismétlés
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a) Allitsuk fel a béjakat és az akadalyokat,
jatékosok atlépik az akadalyokat, majd a sor
végeén lévd bbdja megkerlilésével vissza
a tarsakhoz, a kdvetkezd akkor indul,
ha a méasik megérinti

b) Ugyanez a felallas, csak most az akadalyokat
kerllgetni kell

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO

Hatracsuszas 1. Jatékosok arccal a palank felé 5 perc

2. Jelre sajat magukat ellokik a palanktol két kézzel,

hagyja magat csuszni
3. Tobbszdri ismétlés
>

Jaték 1. valté 10 perc

&

Egyensuly és ligyesség

. Rajt az oldalpalanktél, jatékosok parban,

egyik tolja a masikat, akit tollnak, egy labon
csuszik, a masik kb. 10 cm magasra emelik,
szerepcsere

5 perc

%

Jatek A 1 A 1. ,Minimérk6zés”, harom a harom ellen 10 perc
teniszlabdaval, vagy kénnyUsulyu koronggal
a) kis terileten jatsszuk
b) béjak a kapuk
A 2 A €) gol, ha a labda eltalalja a béjat
d) nincs kapus
A 3 A
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a hatrakorcsolyazas alapallasara (A-5-0s lecke)
2. Emlékeztessink a hatrafelé 1épésekre (A-5-6s lecke)

3. Emlékeztesslink a hatrafelé csliszasra (A-5-6s lecke)

4. Mutassuk be a C-formaja hatraindulast

5. Mutassuk be a V-formaju megallast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. C-alaku hatraindulas

a) Kezdjluk az alapallasbdl d) Az utolsé mozdulatsorban a labujjhely (a penge
b) Forditsuk el kifelé minél jobban a jobb korcsolya legels6 része) érintkezik a jéggel, boka laza

pengéjének sarokrészét (ez lesz a vezetd lab), marad

A lab elforditasaval egy(tt jar a derék fordulasa is €) A jobb lab megérkezik a bal lab mellé
c) Hajlitott térd-pozicid, erbteljes mozdulattal egy f) Abal lab (ekkor még tamaszté lab) a torzs alatt

felkort (C-format) irunk le a pengével a jégre. kell elhelyezkednie

A vezet6 labon biztosan alljon a testsuly g) Ezutan a teljes mozdulatsort megismételjik

a bal labbal
A-25
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a) Alabak vallszéllességbdl indulnak

b) Mindkét 1ab ujjrésze kifelé fordul, a bokarészek
pedig befelé

c) Atest el6retekint, enyhén eléreddlve,
igy a pengék belsé élével torténik majd a fékezés

d) Afékezés els6 fazisaban a térdek enyhén hajlitva

e) Késébb a labakat a vallszéllességnél jobban
nyitjuk, széttoljuk Sket, kézben a belsé éllel
fékezziink

f) A sikeres megallast kbvetben a jatékosnak fel
kell vennie az alapallast, hogy minél gyorsabban
Ujabb mozgéasba kezdhessen

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda
2. Keresztpalya palankja

”Oh7
meg tudok
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GYAKORLAT LEIRAS iD6

Korcsolyazas 1. Minden jatékos kapjon teniszlabdat. 5 perc

Szabad terileten egyéni mozgasok a labdaval

G

Egyensuly és ligyesség 1. A jatékosok felallnak tarsukkal az oldalsé palank 10 perc
mentén a hatulsé hokis az elétte 1év6 derekara
teszi a kezét, és attolja a tuloldalra. Az el6l 1évé
jatékos valaszthat:

a) két vagy egy labon csuszik
b) esetleg egyik labbal csuszik,
masik labbal fékez

2. Hasonl6 helyzet, csak két (t6 segitségével most
az eldl lév6 hazza a hatulsét. Az it6 tolla az eldl
lévé jatékos felé legyen

(»

Hatrafelé korcsolyazas 1. Emlékeztessiink a Iényeges pontokra. 5 perc
alapallasa, 2. Jatékosok az alapallassal kezdenek.
séta, csuszas a) Hatrafelé atsétalas a tuloldalra
1. egyensuly valtasok egyik labrél a masikra.
2. Korcsolya emelgetések.
3. Koncentraljunk a sulyponthelyezésekre, és
arra, hogy minél hatékonyabb legyen
az elrugaszkodas.
b) Jatékosok parban. A tarsat az it6k segitségével
hatrafelé toljuk. A tolt jatékos prébalja megérizni
az alapallast

(@

C-formaju hatraindulas 1. Mutassuk be és emlékeztessiink a Iényeges pon- 10 perc
tokra.
2. Ajatékosok megfogjak a palank felsé szélét
vallszéllességben.
a) Gyakoroljak a C-forma jégbeirasat mindkét
labbal
3. Ajatékosok eljonnek a palanktol.
a) Felveszik az alapallast.
b) Egyik labat beforgatjak.
Labujjak befelé, sarok kifelé.
c) Testsuly elosztés.
d) Ellékés, kdzben C-forma jégbeirasa.
e) Korcsolya visszahozasa eredeti poziciéba.
f) Hatrakorcsolyazasa keresztbe a palyan.
Odafelé jobb labbal irjunk C-format, vissza ballal

-
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GYAKORLAT

LEIRAS

D6

Jaték

Kéz-lab
koordinacio

Vall hasznalat
fejlesztése  pu T/ 0P

D

Karerdsités

1. Ajatékosok allatokat utanoznak.

a) Futé medve a jégen.

b) Csuszni-méaszni a jégen, mint egy giliszta
) Fokamaszas.
)

G
d) Atmaszas az tit6k felett, hogy ne érintsiik meg

10 perc

V-formaju megallas

. Mutassuk be és emlékeztesslink a Iényeges

pontokra.

. A jatékosok arccal a palank felé alapallassal

felsorakoznak.
a) Jelre elldkik magukat, és csusznak hatrafelé.

b) Megallas kiforditott labakkal. V-alakot formazva.

C) 4-5-szdri ismétlés

. Jatékosok parban. Toljuk hatrafelé a tarsat

egyetlen (t6vel. A tolt jatékos hatrafelé csuszas
kdzben gyakorolja a lab kiforditasat.
Visszafelé szerepcsere

10 perc

Jaték

. Rablé-pandur.

a) A kdzéps6 harmadban 1évE kér a bortdon

b) A masik négy koér a rablék szamara a menedék.

c) Itt azonban legfeljebb 6t masodpercig lehet
tartozkodni egyszerre.

d) Es nem lehet visszamenni ugyanoda, hanem
egy masikba.

e) Ekkor el lehet 6ket kapni.

f) Az elfogott rablékat akkor lehet felszabaditani,
ha egy szabad rabldé megérinti &ket.

10 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a C-formaju elindulasra (A-6-os lecke)
2. Emlékeztessiink a V-formajua megallasra (A-6-os lecke)
3. Emlékeztessiink a korabban tanultakra (A-1-t61 A-6-ig)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Guggolas
a) Akkor helyes a tartas, ha a jatékos a sarkan
tud dlni, a valla kézvetleniil a térde felett van
és a keze a torzs el6tt helyezkedik el. A hat
egyenes és a fej fenn van. Az it6 eléremutat.

®  MAGYAR
JEGKORONG
o0 SZOVETSEG
ras

2. Egyhelyben ugralas
a) Alapallasbdl felugras, és visszaérkezés
alapallasba. Fontos, a behajlitott er6s térdek.

3. Hatrafelé korcsolyazas

a) Alapallas

b) Atestsuly az egyik labon. Elindulas elétt a labak
szorosan egymas mellett

¢) Haszndljuk a penge eliilsé részét. Oldalra
nyomas addig, amig a lab ki nem egyenesedik.

d) Amikor a rag6é mozdulat befejez6détt, vissza-
Iépés a masik labhoz. Az Gjabb elrugaszkodas
el6tt a rago lab felemelése

e) A nem elrag6 laba térde behajlitva, és enyhén
a masik lab felé htzzuk, mikézben végig a jég
kdzelében tartjuk.

f) Ahogy a szabad lab kézelit az elrigé labhoz,
elkezdjik a cslszast az ellentétes labbal.

g) Folytassuk a mozdulatsort valtott labbal.
A testsuly mindig a csisz6 1ab felett

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda
2. Keresztpalya palankja
3. 5-6 méter hosszl kotél
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Korcsolyazas 1. Az érajarasaval megegyezd iranyban 2 perc

Bemelegités, egyensuly 1. Guggolas 20 perc
és ligyesség a) 2-3 lépés utan csuszas, majd leguggolas, minél
tovabb igy maradni
2. Egyhelyben ugralas
a) Vezényszora felugras minél magasabbra,
egyszer el6rekorcsolyazaskor egyszer hatrafelé
menetben. Egyszer jobbra, egyszer balra.
Fékezések a palya 3. Statikus egyensulyoz6 gyakorlat
minden részében a) Egyensulyozas egy labon minél tovabb.
Ismétlés a masik labbal
4. Keresztbe futas a palyan
5. Keresztbe korcsolyazéas a palyan, térdre esés,
felkelés
6. Haton fekvés, hasonfordulas, felkelés
és atkorcsolyazas a tiloldalra
7. 3-4 lépés, hasra vagodas, egyszer 360 fokos
megfordulas, felkelés, és atkorcsolyazas a tuloldalra
8. Teniszlabdas gyakorlat
a) labdatolas a jégen valtott kézzel
b) labdartgas belsével
Mindegyik gyakorlatok tébbszér, lehet6leg 2-3-szor
ismételjunk meg

Oldaliranyu mozgasok 1. Jatékosok elszértan, az edz§ az (it6jének 5 perc
mozgatasaval jelzi a mozgasok iranyat,
oldalra altaldban 3-4 1épés

2. Hatrafelé mozgéasnal tébb id6t adjunk

Hatrafelé indulas és megallas, 1. Hatra rajt, keresztbe a palyan, és megallas 5 perc
elére korcsolyazas és megallas a V-format hasznélva. Ezutan rajt elére,
és hasznaljuk az ekéz6 megallast.
Tobbszori ismétlés
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

-

Hatrafelé csuszas . Jatékosok a palank mentén felsorakoznak. 5 perc

2. Jelre C-formaval elindulnak hatrafelé. Végig igy
a palyan keresztbe, egyszer egyik, majd masik
lab ir le C-alakot a jégbe.

3. Tobbszori ismétlés

v

Jaték, 1. Minél gyorsabb mozdulatok 8 perc

has- és laberdsités, a) Haton fekvés, hasra fordulas, felkelés,

penge hasznalat, el6rekorcsolyazas 4 métert, megallast,

jégrdl felkelés hatrakorcsolyazas 4 métert, fékezés,
oldaliranyu lépés: harom jobbra, harom balra.

b) Haton fekvés, test elbtt kezek keresztben.
A kéz segitése nélkil fel kell alini

c) Torokilés, kezek kulcsba kétve a test el6t.
Megprébalni felallni a kezek segitsége, illetve
a korcsolyak poziciéjanak megvaltoztatasa nélkuil

&

T-siklas 1. Mindegyik jatékos ugy sorakozik fel, hogy 5 perc
megérinti a palankot és az egyik laba
parhuzamosan all a palankkal. A masik 1ab erre
mer6leges, Ellbkés utan 1-2 méter siklas elére
keresztbe a palyan. Utana megint elrGgd mozdulat.
Visszafelé a masik labbal rugjuk el magunkat

&

Jaték 1. Atugras a kotélen: 8 perc

a) Az edzdnél, aki a k6zépsb bedobdponton all,
van egy 5-6 méter hosszu kotél,

b) El kezd forogni kérben, mikézben a koétél egyik
vége a kezében, a masik pedig a jégen cslszik.

c) A jatékosoknak fel kell ugraniuk, amikor
hozzajuk kézelit a kétél. Kiesik, aki miatt
megszakad a kotél kérkdrds mozgasa

Szabad korcsolyazas 1. Ajaték része: kiesett jatékosoknak még egy 2 perc
korcsolyaz6 feladatot meg kell csinalniuk, miel6tt
elhagyjak a jeget

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egyensulyi gyakorlatokra

2. Emlékeztessiink a hatrafelé korcsolyazasra

3. Mutassuk be a korongvezetés alapallasat

4. Mutassuk be az egyhelyben val6 korongterelgetést
5. Mutassuk be a korcsolyazas kdzbeni korongvezetést

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. A korongvezetés alapallasa 2. Korongterelgetés egyhelyben

a) Vegylk fel az alapallast

b) A korong oldaliranyd mozgasaban, a kontroll
miatt a csukl6 jatszik fontos szerepet.

¢) Akorongot az egyik oldalra az (t6 tenyeres
(forehand) oldalaval, vissza a fonak (backhand)
oldalaval hiuzzuk. Kézben a csukl6 ide-oda
fordul.

d) Akorong a toll kézéps6 részén mozog

e) Akezek és a felsé test elernyedve, nem feszitve

f) Lagy, halk ritmusos mozdulatok

a) Az Ut6 hossza
1. Korcsolyaban éllva, az it6 tolla a jeget érinti,
az Ut6 végének a kulcscsont és az al kozotti
tertleten kell végzddnie.
Ez biztositja a kéz szabad mozgasat a test
elétt korongvezetés kdzben

b) Az Ut6 felfekvése E DZél

1. A helyes alapadllas felvételekor az it6 tolla ” . o
it5 tolla felfekszik 3 id
o Fataans fkosanamor s mesork, SEGAEDESZKOZOK

vékonyabb nyéllel és révidebb tollrésszel.

d) Az iit6 megfogasa Ll .
gy koo . 2. Keresztpalya palankja
1. Afels6 kéz az it6 végét fogja 3. Béja
2. Az alul Iévé kéz 20-30 cm-re lejjebb a nyélen 4' Akadélyok
3. A huvelykujjal és a mutatéujjal V-a alakban 5' Két szinben teniszlabdak
pOselogiiSaNn oot 6: Kénny(sulyu korong

4. Az (t6 tolla a jégen fekszik

5. Fej fenn, és a korong helyét csak a periférids
latassal ellendrizziik. A fiatalabb jatékosoknak
megenged
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SZOVETSEG

4= EDZESTERVEZES A- 8

EDZO: [/FonTos DoLGOKY) A = » "
: fo i SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ 1
DATUM: ,
IDO: / U E‘D\
3.
-—
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Adjunk minden jatékosnak teniszlabdat, barhova 5 perc
lehet korcsolyazni, kézben az (it6vel, illetve
korcsolyaval terelgetik a labdat
Egyensuly 1. Atlépés az akadaly felett, majd atcstszas hason 5 perc

és ligyesség

az akadaly alatt. Az akadaly két béjabdl és a rajtuk
keresztbe fektetett Git6bdl all. '

2. Atlépés (atfutas) az akadaly felett, majd atugras
az akadaly felett. Mindig emlékeztessilink, hogy
a jégre érkezéskor a térd behajlitval

Hatrafelé korcsolyazas 1. Allitsunk fel egy akadalypalyat, és minden - 5 perc
és megallas, elérekorcsolyazas szakaszon mas-mas legyen a feladat
és megallas 2 e
()\.. SO ONASRAN L
5
Q
Q
S 2
(
)
¢
)
E) J:"-::Z:\
7 V-\v"
Ger p— =]
Korongterelgetés egyhelyben 1. Mutassuk be és emlékeztessiink a Iényeges 15 perc
pontokra

2. Jatékosok alapallasban, és javitsuk ki
az esetleges hibakat

3. A jatékosok sorban, egymas mellett felallnak
korongterelget§ mozgasra, korong a test el6tt.
El6sz6r még csak a mozdulat régzitése kdvetkezik.
Az (it6t 2-4 cm-re a korong felett vezetjlik,
a koronghoz nem nyulunk. a csuklé forgatasa
acél.

4. Mutassuk be és emlékeztessiink a korongterelgetés
lényeges pontjaira

5. Most mar a jatékosok ténylegesen terelgethetik
maguk el6tt a korongot

6. Tobbszdri ismétlés. A fiatal hokisok néha
a korongot, néha az edz6t figyelik
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nnnnnn
JEGKORONG

o0 SZOVETSEG
ras

GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Korongvezetés
korcsolyazas kézben

. Mutassuk be és emlékeztessilink a Iényeges pon-

tokra

. Jatékosok a koronggal felsorakoznak a palank men-

tén. keresztbe a palyan korongvezetés. sokszori
ismétlés

. Korongvezetés a végig a palya teljes teriiletén, tet-

sz6leges iranyban. Iényeg a korongvezetés,
barmerre lehet menni

10 perc

Ugyességi
feladat

. Térdelés a jégen, fejjel megérinteni a jeget elére,

hatra pedig a sarkunkat

. Térdepelve haladni el6re a jégen, nehezités: ugy

haladni, hogy kdzben a bokankat fogjuk

. Térdepelve tudsz-e mindkét iranyban legalabb 180

fokos fordulatot tenni?

. Ulés a jégen, térdek felhtizva az allig. ebbdl a

helyzetbdl tudsz-e hatra bukfencet csinalni? és ha
igen, mennyit?

. Fel tudsz-e alIni térdelésbdl karlenditéssel? a kar

nem érintheti a jeget

10 perc

. Minden jatékosnal van egy korong vagy a kétszinG

teniszlabdak sorozatabodl az egyik szin

. A jatékosok kdrbe korcsolyaznak a palyan korong-

vagy labdavezetéssel

. Jelre egy masik targyat kell tovabb vezetni

5 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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L ¥ A-9LECKE P

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egyensulyozé és ligyességi feladatokra
2. Emlékeztessiink az egyhelyben valé korongterelgetésre

3. Emlékeztessiink a korongvezetésre

4. Mutassuk be az egykezes korongvezetést

5. Mutassuk be az egykezes korongvezetés kiindulasi helyzetét

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Egykezes korongvezetés a A korong el6retolasa az Ut6 tollaval

b) A kézmunka lagy, viszont er8s alkar tartas és
behajlitott konyok kell hozza

¢) A korongot egyforman kell tudni tolni tenyeres és
fonak oldallal is

d) A korongot mindig el6refelé toljuk

EDZO| SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja

3. Kénnydsulyd korong
4. Gyerekkapu
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EDZESTERVEZES A-9 ¢

SZOVETSEG
’0"

EDZO: (formos soreon) =
' I 0\ SEGEDESZKOZOK:

CSAPAT:
DATUM:

2.
IDO: / @ %\ .

— |-

GYAKORLAT LEIRAS IDO

Szabad korcsolyazas 1. Minden jatékosndl van korong. barhova lehet 3 perc
korcsolyazni, kézben korongvezetés

Egyensulyozé és ligyességi . CsUszas keresztbe két labon 10 perc

gyakorlatok . CsUszas keresztbe egy labon, egyszer bal labbal,
egyszer jobbal '

3. CsuUszas keresztbe, guggolé testhelyzetben

4. Csuszas keresztbe, egy labon, masik lab kézben
hatra vizszintesen

5. Csuszéas keresztbe, egy labon, masik lab kézben
test elé emelve ’

6. CsuUszas keresztbe, két labon, kdzben megérinteni
mindkét sarkunkat

7. Csuszas keresztbe, két labon, a tav feléig széles
terpeszben, utana zart labbal

NN —

Korongterelgetés 1. Mindenkinél korong 10 perc
a) test el6tt a korong, mozgas jobbra és balra
b) az a) pont ismétlése, de a lIépés szamokat
az edz8 mutatja be (nem mondja, hanem
mutatja, hogy kézben a gyerekek felnézzenek!)
2. Széles mozdulatok az egyik oldalrél a mésikra,
eldlrél hatulra, az oldalso részen keresztil

Egykezes korongvezetés 1. Keresztbe korcsolyazas koronggal, az it6 5 perc
tartasara 6sszpontositva (3-4-szeri ismétlés)

2. Keresztbe korcsolyazas, a korong tolasa
magunk el6tt az t6 tollaval (3-4-szeri ismétlés)

Ugyességi gyakorlat 1. Terpeszéllas, kezek a vallon, kényok felhtzva, 8 perc
térzsforditas jobbra és balra, igy haladni elére

2. Haladas kézben felugrasok, visszaérkezés,
leguggolas, és ezeket ismételni (jumping jack)

3. Keresztbe korcsolyazas, kézbdl feldobott korong
elkapasa ugyancsak kézzel, ne essen le a jégre!

4. A 3-as pont ismétlése csak éppen
hatrakorcsolyazva
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e

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Egykezes korongvezetés kiin- 1. Lagyan toljuk magunk elé a korongot, a tol6 5 perc
dulasi helyzete mozdulat soran lépjunk a korong utan, ezzel
tulajdonképpen beindul a korongvezetés. ugy
menjunk keresztbe a palyan, hogy allandban
csak a kiindulasi mozdulatot ismételjik
Jaték 1. Meccs 4 a 4 ellen 19 perc
2. Kozel azonos képességiik jatszanak egymas ellen
3. A gdl ha eltaldljuk a boéjat, vagy pedig gyerekkaput
hasznalunk
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Nagyszerliek
ezek a kék
korongok?!

~Szépek

és

kénnydek!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egyensulyozé és lgyességi gyakorlatokra
2. Emlékeztessiink a korongvezetésre
3. Mutassuk be a nem egyenesvonall korongvezetést

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Nem egyenesvonalu korongvezetés
a) Emlékeztessiink a siklasra (A-2-es lecke)
b) Emiékeztessiink az egykezes
korongvezetésre (A-9-es lecke)
c) Emlékeztessiink a korongvezetésre
(A-8-as lecke)

A jatékosok a bojakat kertlgetik

— a bodjak egyenesvonalban vannak felallitva

— a bdjak valtozatosa elrendezésben vannak
felallitva

EDZO| SEGEDESZKOZOK

. Teniszlabda
Kénnylsulyu korong
Keresztpalya palankja
Béja

8 méter atmérdjd ernyé

oD~
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2

EDZé // FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ’E - .i"‘
: //@ @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:
1.
DATUM: .
IDO: /@ @\
3.
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS D6

Szabad korcsolyazas

. Minden jatékosnal korong, 6rajarasaval

megegyezd iranyba korongvezetés

3 perc

S,

Bemelegités

. Jatékosok a palank mentén sorakoznak, béjak kb

10 méterre a palanktdl

a) Indulas T-siklassal

b) Rollerez6 mozdulat, megkertilni a béjat,
és vissza. Ismétlés valtott Iabbal

10 perc

(»

2. Oldalsé mozgas, négy lépés jobbra, négy Iépés
balra
3. Négy lépés elbre, fékezés négy Iépés hatra
4. Tars el6refelé huzésa. a hatso jatékos kismérték(
ellendllast fejt ki
5. Tars hazasa hatrafelé
Egyenslily6z6 és ligyességi 1. Keresztbe korcsolyazas, bal térd jégre, vissza, 10 perc
gyakorlatok jobb térd jégre, vissza
2. Indulas T-siklassal, majd egylabon siklas. Valtott
labbal ismétlés, oda-vissza
3. Helyben allas, térdre esés, hasra fekvés, kdnyok
a jégen, Ut6 az arc el6tt, fekvétamasz, vissza
térdre, felallas
4. Ugyanaz mint a 3-as pont, csak éppen
elérekorcsolyazas kdzben
Korongvezetés 1. Minden jatékosnal teniszlabda vagy kénnydsulyd 5 perc
korong
2. Jatékosok az edz6t nézik, és kdézben jobbrél balra,
balrél jobbra vezetik a korongot
3. Keresztbekorcsolyazas ugy, hogy lehetbleg
a korong vagy labda minél tébbet érintkezzen
az (t6 tollaval
4. Keresztbe korcsolyazas, kdzben egykezes
korongvezetés
Ugyességi gyakorlat 1. A 8 méter 4tmér6 erny6t a szélén megfogjak a 7 perc
jatékosok
2. Feladat:

a) erny6 felemelése fej folé, kdzben a torzs jo
magasra kinyujtva

b) mélyllés, guggolas

c) forgas az 6ra jarasaval megegyez§ iranyba

d) forgés az éra jarasaval ellenkezé iranyba

v
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JEGKORONG

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS iDO
Nem egyenesvonalu 1. Emléekeztessiink a korongvezetésre 10 perc
korongvezetés 2. Allitsuk fel egy akadalypalyat, a béjakat
, véaltozatosan helyezziik el, hogy a jatékosoknak
ne legyen lehet6ségiik egyenes vonalban haladni.
Mutassuk be az iranyt
Jaték 1. Minimeccs 15 perc
a) 4 a4 ellen, gél
b) Ha a korong a béjat éri
c) Kozel azonos képességliek jatszanak egymas
ellen
d) Nincs kapus
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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£ A-11 LECKE

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az (igyességi feladatokra az A-5-6s leckét6l az A-10-ig

EDZOI SEGEDESZKOZOK

Keresztpalya palankja
Béja

Akadalyok
Kénnylsulyu korong
Festékszord

oo~

Lvajon mit
fogunk ma
tanulni?”

tudok mar
varni”
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& [/FonTos poLGoK) .‘E .“
EDZO: 2 v
/o 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ )
DATUM: ,
IDG: /@ @\
3.
-— |-
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités . Korcsolyazas 6ra jarasaval ellentétes iranyban, 4 perc
és kdzben hat gyakorlat:
a) labujj érintés
b) térd felhlizas mellhez
c) guggolas
d) egyik majd masik térd jégre
e) korcsolya végig a jégen marad. menet kézben
terpesz és Osszezaras.
f) futas a korcsolyaban
Ugyességi és egyensuly6zé . Jatékosok felsorakoznak a palank mentén, 15 perc
feladat 3-4 1épés utan a kovetkezbket teszik:
a) két labon cslszas
b) egy labon cslszas, egyszer ballal, egyszer
jobbal
( I | | | | 3 C) csuszas két labon, megkertilni a béjat, egyszer
X xx - az egyik, masszor a masik iranyba kerllje meg
a bojat
X x I | I . Indulas T-siklassal, majd rollerez6 mozdulat
L IN\] = keresztbe a palyan
. Hasznaljunk bojat és akadalyokat
a) akadaly felett két labon atugras, majd a boéjat
megkerilve vissza
b) szlalomozni az akadalyok kézétt, majd a béjat
megkertlve vissza
Hatra- és el6rekorcsolyazo . Hasznaljuk béjakat a képen lathaté mddon. 10 perc
tgyességi gyakorlatok Rajt hatrafelé korcsolyazva, fékezés,
, - elérekorcsolyazas, ekézés fékezés, megint hatra,
[ N\ etc. sokszori ismétlés
2. Ugyanez a palya, de csak el6rekorcsolyazva
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SZOVETSEG
A"'

GYAKORLAT

LEIRAS

ID6

Jaték (A-4-es lecke)

—

. Egyik jatékos a fogd, a tébbiek megprdbalnak
elmenekulni eléle

. Ahogy a fog6 kézeledik az ,aldozathoz”, csak

akkor nem lehet elkapni, ha mozdulatlanul megall.

Csak azt lehet megfogni, aki mozog, a megfogott

jatékos lesz a fog6, a korabbi fogé pedig Ujra

,szabad” lesz

6 perc

Korongvezetés

. Statikus:

a) minden jatékosnal korong, és megprébalja
kdvetni az edz6 mozgasat
(jobbra-balra-el6re-hatra)

A jatékosok lassan keresztbe korcsolyaznak,

kdzben korongvezetés

Jatékosok egy meghatarozott terlileten belil

véletlenszerlen, maguk valasztjak meg az iranyt

Jatékosok felsorakoznak a palank mentén

a) 1-2 méterre maguk elé I6kik a korongot, utana
korcsolyazik, megszerzi, és vezeti tovabb, gy,
hogy lehetéleg minél tébbet talalkozzon
a korong az (it6 tollaval

b) ugyanaz, mint az ,a” pontban, de most egy
kézzel vezeti tovabb

c) ugyanaz, mint az ,a” pontban, de most nem
egyenesen elfre, hanem a szabad keze
(vagyis az (t6t normalis esetben alul fogé keze)
felé 16ki el6re

d) ugyanaz, mint a ,c” pontban, de most maga elé
rigja a korongot belsével

15 perc

Jaték

X XXx' T XXX

—-%

. Véltéverseny
a) a festékszérd sprével tegyiink egy-egy pontot

1.5 méterre a két jatékossortdl a képen lathatéd

maddon

1. az X1-es jatékos atvezeti a korongot
a palyan, és otthagyja a jel6lt ponton, majd
megeérinti X2-6t. Ezutan X2 az otthagyott
korongot atvezeti a tuloldalra, és otthagyja
a masik ponton. Es igy tovabb...

2. X1 atkorcsolyazik a palyan — ezdttal nincs
korong -, bal térdével megérinti a pontot,
majd jobb térdével a masik pontot, majd
valtja X2-6t, aki ugyanezt megismétli

3. X1 elkorcsolyazik el6refelé menet a tavolabbi
pontig, és megall. Ezutan hatrafelé menet
visszatér az els6é ponthoz, majd valtja X2-6t

10 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt.

Javitani kell mégs
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SZOVETSEG
A')

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a korongvezetésre
2. Mutassuk be a tenyeres passzolast
3. Mutassuk be a passz lekezelését az (it6 tenyeres oldalaval

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Passzolas tenyeres oldalrdl

Megjegyzés: nagyon lényeges, hogy a jatékosoknak f) A seprémozdulat folytatdsaval és a kézerd
ne legyen a megkivantnal hosszabb (tdje kihasznalasaval a korongot a tars felé
(A-8-as lecke) passzoljuk. A felsé kéz huz, az als6 tol.

a) Jatékos a normal korongvezetd alapallasban g) Ahogy a korong elhagyta az it6t, a testsuly
b) Sepré mozdulattal hiizzuk a korongot a test athelyezddik a hatsé labrél az ellilsére
sikja elé, korong az (itd tollanak kbzépsé h) Kévessiik a mozdulatot, és nézzlink tovabbra
részén helyezkedik is a célra
c) Az (it6 tolla a célpont felé néz i) Késziljink fel passz fogadasara, hiszen mi
d) Testsuly a hatsé labon mar nem birtokoljuk azt, és legkdzelebb csak
e) Fej fenn, a célra néz, szemkontaktus a igy kerulhetiink vele kapcsolatba

megcélzott tarssal

a) A korongot nézzlik, szemkontaktus

2. Passz lekezelése a passzoldval

b) Mutatjuk a célpontot: (it6 tolla a jégen

c) Az (it6 tolla mer6leges a korong Gtjara

d) Ahogy a korong hozzaér az it6hdz, vissza
kell engedni egy picit, hogy tompitsuk az
érkezés erejét

e) Legyunk készek a passzolasra

, EDZOI i
SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda
2. Keresztpalya palankja
3. Kénnydsulyu korong
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SZOVETSEG
A'A'

EDZO:

CSAPAT:

DATUM:

2

[/FonTos poLGoK)) VAN

FAY

[t o)

SEGEDESZKOZOK:

IDG:

H\ ‘

GYAKORLAT

LEIRAS

ID6

Bemelegités

. Minden jatékosnal korong, korongvezetés

gyakorlasa

5 perc

Egyensulyozasi és ligyességi
gyakorlatok

X X X

. Rajt az oldals6 palanktél, keresztbe a palyan séta

labujjhegyen, sarkunkon és futas

. Jatékosok arccal az edz§ felé, és kovetik az tit6vel

végzett jelzéseket, korcsolyazas elére, hatra,
jobbra, balra, térdre esés, felkelés

. Fektessunk le két (t6t a jégre a képen lathatod

médon, egymastol 1 méterre. a jatékosok kozottiik
atsiklanak, el6szoér bal labbal, aztan jobbal, etc.

. Rajt az oldals6 palanktdl, a jatékosok kézzel

maguk el6tt toljak a korongot keresztbe a palyan

. Jatékosok felsorakoznak a palank mentén, arccal

a palank felé. kezlket felteszik a palank tetejére,
és futé mozdulattal megprobaljak eltolni a palankot.
15-20 mp-ig tartson, kis szlinet, 3-4-szeri ismétlés

15 perc

Korongvezetés

. Két jatékos egymassal szemben kb. 2 méter

tavolsagban, mind a kett6nél van korong,
egyhelyben korongterelgetés, kdzben egymas
szemét nézik

. Két jatékos egymassal szemben, de most kb 10

méter tavolsagban, X1 elkorcsolyazik X2-ig,
megkerdli 6t, majd visszatér a kiindulasi helyére,
X2 megismétli ezt.

. A jatékosok az oldalsé palanktdl elindulnak

koronggal keresztbe, rajt: maguk elé rugjak

a korongot kb. 1 méterre bal labbal, aztan ahogy
utolérik a korongot, a szabad keziikkel Ujabb

2 méterre ellékik a korongot, az at hatralévé
részében az utdvel vezetik a pakkot, visszafelé
jobb labbal térténjen a rigas

10 perc

Tenyeres passz és lekezelése

. Emlékeztessiink a tenyeres passzolas Iényeges

pontjaira

. Jatékosok korongvezetési alapallasban, egyel6re

korong nélkil gyakoroljak a mozdulat sort, testsuly,
Ut6tartasa, helyes testtartas

. Jatékosok 5 méterre felallnak a palanktél, minden-

kinél van korong, és a palankkal passzolgatnak,
a visszapattand korongot, Ujra és Ujra vissza-
passzoljak, az Ut6 tolla végig a jég kbzelében

. Emlékeztessiink és mutassuk be a passz lekezelését
. Jatékosok egymassal szemben 5-6 méterre,

passzolas és lekezelés gyakorlasa

15 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Ugyességi gyakorlat (lasd A-3-as lecke) 5 perc
1. Két csoportra osszuk a gyerekeket, mindkét
csapat sajat térfelén marad mindenkinél van egy
teniszlabda. Feladat, minden labdat atragjunk
a tdloldalra, az a csoport a gyéztes, amelyiknél
adott id6pontban kevesebb labda van.
Két gy6zelemig megy.
Jaték 1. Minimeccs keresztben a harmadon belil. 10 perc
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell mégx:

L~Szeretem
a labdas
jatékot!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egyensulyozé és ligyességi gyakorlatokra

2. Emlékeztessiink a tenyeres passzolasra és a passz lekezelésére
3. Emlékeztessiink a korongvezetésre

4. Mutassuk be a fonakpasszolast

5. Mutassuk be a passz lekezelését fonakkal

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Fonakpasszolas

a) A test j6 messze a testtdl

b) Huzzuk elére a korongot a test sikja elé

c) Vigylk a testsulyt a hatsé labra

d) Fejfenn, célra nézés, szemkontaktus a céllal
e) Uté tolla végig érintkezik a koronggal

f) Soépré mozdulat a test el6tt keresztbe a korong
csusztatdsahoz

i) Kovetjuk a mozdulatot
i) Felkésziliink a passz fogadasara

a) Figyellink a korongra és szemkontaktus
a passzoléval

b) Az (t6 tolla a jégen, ez a célpont

c) Lazan tartott it6, laza csukld, amikor érkezik
a korong, visszaranté mozdulat, hogy tompitsuk
a becsapddast, és ne pattanjon el a pakk

d) Felkészllés a passzolasra

, EDZOI o
SEGEDESZKOZOK

Teniszlabda
Keresztpalya palankja
Béja

Akadalyok
Kénnydsulyu korong

akrwp~
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EDZO: frm—=———=\ =
' 0 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:

DATUM: // \\ ,
IDG: /@ 9\ 3:
H 4.

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités 1. Minden jatékosnal korong, a kilénféle 10 perc

korongvezetést gyakoroljak
(egyhelyben, egy kézzel, két kézzel)
2. Fordulasok (A-3-as lecke)

(y

Egyensulyozo6 és ligyességi 1. Jatékosok a palanktél indulnak, 3-4 lépés utan,
gyakorlatok aztan: ‘ 10 perc
a) keresztbe csuszas bal labon
xax~ | /INd /1N\) = b) keresztbe cstiszas jobb labon

c) keresztbe csuszas bal labon,
(belsd és kiilsé élen valtakozva)
d) keresztbe cslszas jobb labon,
(belsb és kiilsé élen valtakozva)
2. Akadalyok és béjak feldllitasa, képen lathaté

(@

X A A A I I | I gyakOI’|a'[
Tenyeres passzolas és lekezelés 1. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges 10 perc
‘ pontokat

2. Jatékosok parban egymastol 5 méterre
a) el6szér csak a mozdulat a fontos
(korong nélkdil),
b) majd koronggal

-

Ugyességi feladat 1. VAlté: 10 perc
: a) X1 a béjak kozott szlalomozva viszi a korongot,

o “ = i majd passzol X2-hdz, aki indul vissza, X1
R a LD kézben beall a sor végére, és varja, hogy Ujra

sorra ker(ljén

v

Fonak passzolas, ' 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 15 perc
és a passz lekezelése fonakkal pontokat
2. Lasd A-12, mint a tenyeres passzolasnal
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GYAKORLAT LEIRAS ID6
Jatek 1. Minimeccs keresztbe a palyan 5 perc
OSSZEGZES
Sikeres volt.

Javitani kell mégx

LA mi
edzénk
a
legnagyobb!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egyensulyoz6 gyakorlatokra

2. Emlékeztessiink a korongvezetésre

3. Emlékeztessiink a tenyeres és fonakpasszolasra, valamint a passz lekezelésére
4. Mutassuk be a menet kézbeni passzolast

5. Mutassuk be a tenyeres hazott 16vést

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Menet kézbeni passzolas
a) emlékeztessiink az egykezes
korongvezetésre (A-9-es lecke)
b) emlékeztessiink a tenyeres (A-12)
és fonak (A-13) passzolasra

2. Tenyeres huzott I6vés

a) kiindulasi pont ugyanaz, mint a tenyeres e) ahogy megy el6re a korong, gy kerl at
passzolasnal a testsuly az elllsé labra
b) hlzzuk a korongot a test sikja elé f) csukl6 forditasa, a felill 1évé kéz felhGzasa,
¢) maradjon a korong az (it6 tollan az als6 kéz pedig kinyomva, kinyujtva
d) testslly a hatsé labon g) kovetjik a mozdulatot, magasra felvitt (it6:
magas lévés, alacsonyan tartott (it6, alacsony
I6vés

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda

2. Keresztpalya palankja
3. Kénnydsulyu korong
4. Bandylabda
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EDzé_ l/ FONTOS DOLGOK:\\ - - ’-
: //@ @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: 1
DATUM: // \\ ,
ID6: /@ @3\
3.
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS iD6
Bemelegités 1. A jatékosok koronggal vagy teniszlabdaval 5 perc

vagy bandylabdaval, a jatékszer vezetése
minden iranyban, sokféle modon, jelre irdnyvaltas

Egyensulyozo és ligyességi 1. Statikus 15 perc
gyakorlatok a) térdre esés, felkelés, alapallas '
b) has — térd — alapallas
c) hat — has — térd — alapallas
2. Mozgés koézben
a) bal térd jégre, vissza, jobb térd jégre, vissza
b) mindkét térd jégre, vissza
c) mindkét térd jégre, 180 fokos fordulat, felkeles,
hatrafelé korcsolyazas
d) hasracsuszas, felkelés
3. Hatrafelé keresztben, megallas, vissza elbre,
megallas, vissza
4. Oldal iranyd mozgasok

Tenyeres és fonak passzolasok, 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 7 perc

és passzok lekezelése pontokat

2. Parban, egymastél 5 méterre, passzolasok

3. Egyszer tenyeres passz, egyszer fonak passz,
egyszer tenyeressel kezeljik le, egyszer fonakkal

Menet kézbeni passzolasok 1. Rajt a palanktol, kdrbe korcsolyazas, passz 7 perc
a palanknak, és a visszapattanét Gjra meg lehet
jatszani

2. Emlékeztesslink az egykezes korongvezetésre

Tenyeres huzott 16vés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges pon- 12 perc
tokra
2. Jatékosok felallnak a palanktél 3-4 méterre
a) el6szér a mozdulata lényeg, korong vagy
labda nélkiili I16vések
b) majd j6het a jatékszer
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Korcsolyazas — passzolasok 1. Feldllasi formaci6 az abra az alapjan 5 perc
N /’_D X1 vezeti a korongot a palya kézepéig, majd pass-
(‘Zywm zol a tul oldalrél indulé X2-nek, aki szintén vezeti,
majd adja X3-nak, etc
Jaték 1. Edz6 a péalya egyik végén, a jatékosok a masikon, 9 perc
jelre a gyerekek kuldnféle siklasban elindulnak
az edzd felé, Gjabb jelre visszafordulnak,
és igy tovabb az nyer, aki el6bb ér at a tdloldalra

OSSZEGZES

Sikeres volt.

Javitani kell még.

~Sokat
tanultam

~Nagyszeri
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a korongvezetésre

2. Emlékeztessiink a tenyeres és fonakpasszolasra, és a passzok lekezelésére
3. Emlékeztessiink a tenyeres hazott 16vésre

4. Mutassuk be a fonak huzott I6vést

5. Mutassuk be a menet kdzbeni I6vést a palanknal

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Fonak huzott I6vés

a) Az alapfeléllas ugyanaz, mint a passzolasnal e) Fejfenn

b) Huzzuk a korongot a test sikja elé f) Csukloforditas, a felsé kéz felhlzva, az als6 kéz
c) Testsuly a hatsé labon kinyomva, kiegyenesedve

d) A s6pr6é mozdulat kezdeténél a testsuly g) Kdvessik a mozdulatot

fokozatosan attevédik az ellilsé labra

EDZOI SEGEDESZKOZOK

. Teniszlabda
Keresztpalya palankja
Béja

Festékszo6ro

Székek

Kénnydsulyd korong

CUuswP -
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EDZé' [/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ’E = .?“
' //@ @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:

DATUM: // \\ )
IDG: /@ @\ N
H 4

GYAKORLAT LEIRAS D6

Bemelegités 1. Jatékosok 6Ora jarasaval megegyez6 iranyba 5 perc
korcsolyaznak, és kézben a kdvetkez6 hat
gyakorlatot végzik:

a) labujj érintés

b) leguggolas

c) térdfelhizasa mellig

d) egyik térd jégre

e) terpesz, zart korcsolyazas kdzben

f) futas

Egyenstlyozo és ligyességi 1. A jatékosok feldllnak a palank mentén, 5 perc
gyakorlatok akadalypalya (bdja, szék, ut6, kesztyl) a képen
lathaté modon, az edzé bemutatja a palyat,
akadalyok kerllgetése, Ut6k atlépése

Korongvezetés 1. Minden jatékos koronggal a palanknal, majd indulas] 10 perc

a tdloldalra:

a) egyre tdbbet taldlkozzon az (t6 tolla a koronggal

b) egykezes korongvezetés

c) korong 3-4 cm-re a palanktél, jatékos érte megy
és elhozza

d) korong 3-4 cm-re a palanktdl, rajt térdeld test-
helyzetbdl, felallas, korizas a koronghoz, meg-
szerzés, és vissza, rajt lehet hasrél és hatrol

Tenyeres és fonak passzolasok és| 1. Harom jatékos felall haromszdg alakba, egymastol 10 perc
a passzok lekezelése 4 méterre. egyhelyben maradnak, és passzolgatnak
egymas kozétt egyszer fonakkal, egyszer
"; - '7" tenyeressel, lekezelés egyszer fonakkal,
\ / egyszer tenyeressel
N 2. Jéatékosok korcsolyaznak a palank mentén, 2 m-re
\Y5 a palanktodl, passzolgatas a palankkal,

X visszapattan6 korong lekezelése, egyszer 6ra
jarasaval megegyezé, egyszer ellenkezé iranyban
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Tenyeres huzott Iovés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 7 perc
pontokat

2. Jatékosok koronggal 3-4 méterre a palanktol,
I6vés a palankra

Fonak huzott 16vés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 8 perc
pontokat

2. El6szér korong nélkul gyakoroltassuk
a mozdulatot

3. Majd j6het a pakk

&

Menet kézbeni 16vés 1. Jatékosok koronggal a palank mentén 2 perc
2. Korcsolyazas a palank mentén, és lovés
a palankra “
Jaték 1. Jatékosokat két csoportja osszuk, sorban alinak 8 perc

egymastél 20 méterre, (a vonalat hizzuk meg
festékszordval), a 3x3x40 cm-es fa helyezzik
egyenl6 tavolsagra a két csoporttdl. minden
jatékosnal van korong, jelre a hokisok
megprébaljak eltalalni a fat, az a gy6ztes, *
amelyik csoport at tudja juttatni a fat a masik
csoport vonala mégé

2. A jatékosok nem mehetnek at sajat vonalukon

3. Az edz6 a szabad korongokat egyenlé aranyban
visszaliti a csoportokhoz

XN
X- K

X X X X X X

OSSZEGZES

Sikeres volt.

Javitani kell még-
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Ezek a leckék az edz8k szamara késziiltek
2. A kovetkezb 5 lecke atveszi az A-1-t6l
az A-15-ig terjedd részeket
3. Aleckék soran az id6t a kbvetkezdbkre is hasznalhatjuk
a) felmérd
b) szérakozas
c) szlilék bevonasa

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Nagyon fontos, hogy az edz8 megfeleléen felkésziljon
az edzésre a tervek segitségével
2. A lényeges dolgokat mutassuk be és emlékeztessiink
a korabbiakra
3. Atvehetjilk az A-15-ig 1évé feladatokat, de el is térhetiink
ezektdl '
4. A kdvetkezd 6t részben csak tippeket adunk

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Barmi, amit az edzé jonak lat
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GYAKORLAT LEIRAS D6
Bemelegités

Alapallas, jégre esés, felkelés

1. Lasd A-1
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GYAKORLAT

LEIRAS

ID6

T-siklas és rollerezés

1. Lasd A-2 és A-3

Tenyeres huzott 16vés

1. Lasd A-14

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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DATUM: // \\ )
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3.
-— |-
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités
Csuszas egy labon, két labon, 1. Lasd A-1, A-3
fordulasok
Elérekorcsolyazas 1. Lasd A-4
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EDZESTERVEZES A-17 sz

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Ekéz6 fékezés 1. Lasd A-3
Egykezes korongvezetés 1. Lasd A-9
OSSZEGZES
Sikeres volt.

Javitani kell még.
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H 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO

Bemelegités

Hatrafelé korcsolyazas 1. Lasd A-5, A-6, A-7

C-formaju indulas, csuszas,

megallas
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EDZESTERVEZES A-18 &=

GYAKORLAT LEIRAS D6

Tenyeres és fonak passzolasok, 1. Lasd A-12
passzok lekezelése

OSSZEGZES

Sikeres volt.

Javitani kell még:

,K0szi,
prébaljuk
még egyszer!”

~OZEp
passz!”
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EDZé' I/ FONTOS DOLGOK:\\ .1 ’E —
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GYAKORLAT LEIRAS IDG
Bemelegités
Oldal iranyu mozgasok 1. Lasd A-4
Korongterelgetés egy helyben 1. Lasd A-8
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GYAKORLAT

LEIRAS

D6

Korcsolyazas koronggal

1. Lasd A-9 és A-15

Fonak huzott Iovés

1. Lasd A-15

OSSZEGZES

Sikeres volt.

Javitani kell mégx:
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Bemelegités

Nem egyenes vonalu 1. Lasd A-10

korongvezetés

fonak huzott I6vés és passz 1. Lasd A-13

lekezelése fonakkal
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EDZESTERVEZES A-20 4=

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Menet kézbeni passzolasok 1. Lasd A-14
Menet kdzbeni Iovés 1. Lasd A-15
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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A FEJEZET — KESZSEGEK LISTAJA

A kezdd jatékosok tovabblépéséhez ellendrizni és értékelni kell a készségek megfeleld elsajatitasat.
Az alabbi tablazatban megtaldlhatok azok a fébb szempontok, melyek figyelembevétele tampontot ad az el-
biralashoz.
Amennyiben a jatékos sikeresen teljesiti ezeket az elvarasokat tovabbléphet a B képzési szintre.

A-SZINT ERTEKELESI SZEMPONTOK:

— a kanyarodast a fej és a vall inditja

— a jatékos belsd laba van-e elérébb suly-
pontjat kissé a labfej els6 részére ter-
helve?

— mindkét iranyba tud a jatékos kanyarodni
(elfordulni)?

(1) Alapallas: (7) Korongkezelés all6 helyzetben:
— korcsolyak parhuzamosak, vallszélesség- — forgatja a jatékos a csukldjat a korong
ben allnak oldaliranyba (egyik oldalrol a masik oldal-
— labujjak elére néznek, hajlitott térdek ra) torténé mozgatasanal?
— fej fent, a test enyhén el6reddl — az Ut6 tollanak a kbézepén kezeli a ko-
— a két kézben tartott 06 kbzel a jéghez rongot?
— ajatékos prébalja fent tartani a fejét?
(2) T-tolas: (8) Korongvezetés
— korcsolyak T- pozicidban az indulashoz — forgatja a jatékos az Ut6tollat, hogy a
— elég er6sen tol-e a jatékos amig nincs korong a toll sarkanal maradjon mindkét
kinyujtva a laba és a sulypontja a csusz6 oldalra t6rténd korongvezetés kbézben?
laba folé kerl? — ki tudja engedni a jatékos a korongot
— mindkét labaval tudja ezt a jatékos? olyan hosszan, hogy éppen csak meg
tudja tartani?
(3) Sikl6 (csuszo) kanyarodasok: (9) Huzott tenyeres passz (allo helyzetben):

— ajatékos allo helyzetben egy meghataro-
zott célterlletre tudja-e iranyitani a ko-
rongot?

— fent tartja a jatékos a fejét, nézi-e a célt?

— athelyezi sulypontjat passzolas kdézben
a hatsé labardl az elsére?

(4)

Fékezés (1 éra és 11 6ra)

a jatékos alapallasban csuszik?

ki van forditva a labfej, a sulypont a talpan
van?

térdek hajlitva, hat egyenes?

mindkét iranyba tud a jatékos fékezni?

(10) Passz fogadéas tenyeres oldalon (all6

helyzetben)

— jégre teszi az (t6jét a jatékos a passz
fogadasahoz (kéri-e a korongot)?

— az Ut6 tolla merSlegesen all a korong
utjahoz képest?

— ajatékos finoman, hang nélkdl, az Gt6vel
hatraengedve fogadja a korongot?

(5)

Alapallas hatra:

— fej fent, mellkas ki, vallak hatra, térdek
hajlitva, Iabak vallszélességben?

— mindkét korcsolyat a suly egyenléen ter-
heli?

(11) Huzott fonak passz (allé helyzetben):

— megfelel§ poziciobdl, a korongra boritott
tollal inditja-e a jatékos a korongot?

— fent van a fej, a jatékos nézi a célt?

— a kezek a testt6l megfeleld tavolsagban
vannak?

— apasszolas kézben athelyezi sulypontjat
a jatékos hatso labardl az elsére?

— tudja-e irdnyitani a jatékos egy viszonylag
kis célterlletre a korongot?

(6)

Alapallas korongkezeléshez:

— a jatékos ut6je megfelel§6 méretl és
fekvésl a korongkezeléshez?

— az alapéllasban jégen van-e a jatékos
Ut6je és haszndlja-e a periférias latasat
a korong érzékeléséhez?

— megfeleléen tartja a jatékos az t6t?

A-67



A lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:25 Page A-68



