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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 a B-rél a C kép-
zési szintre léphet.
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SPECIALIS GYAKORLATOK

Emlékeztesslink az alapallasra (A-1-es lecke)

Emlékeztessiink a két labon csuszasra és az egyensulyoz6 gyakorlatokra (A-2-es lecke)
Emlékeztessiink az egy labon cslszasra és az egyensulyozé gyakorlatokra (A-2-es lecke)
Emlékeztessiink a rollerez mozgéasra (A-3-as lecke)

Mutassuk be a kanyarodo rollerez8 mozgast

NS

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Alapadllas - 2. Csuszas két labon

a) Korcsolyak parhuzamosan véllszéllességben all- a) Tegylnk néhany lépést, hogy a testtartast
nak felvehessik
b) Labujjak elérenéznek b) Figyeljiink a helyes allasra
c¢) Térd enyhén behajlitva c) Altalanos hibak
d) A felsétest enyhén eléreddl 1. Rossz, billegd bokatartas
e) Fejfenn 2. Térdek egymas kozelitenek
f) Az (t6t mindkét kéz fogja, a bot tolla a jég 3. Tul széles terpesz
kozelében 4. Kifordul a fels6test
5. Tulzott mérték elérehajlas
6. Afej ajeget nézi
7. Nincs az Ut6 két kézben
8. A bot tolla nincs kozel a jéghez

B-5
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a) Lényeges dolog, hogy az a lab, amelyen
csuszunk, az legyen egy vonalban a test
gravitacids vonalaval. Alapvet6en fontos
ez a fajta mozgassor, mert e nélkiil nem létezik jé
jégkorongos. Ugyelni kell a helyes testtartasra és
az egyensuly megtalalasara
1. Tegyilink néhany Iépést, hogy a testtartast

felvehessiik
2. Csuszas egy labon
a) acsuszo lab pengéje a jégen marad, és a
masik sem tavolodik el nagyon a jégtél
b) Ugyeljink a helyes tartasra
C) egyenes vonalban cslsszunk elészér
3. Altalanos hibak
a) rossz alapallas
b) rossz helyen van a testsuly
c) a jatékos nincs egy labon

4. Rollerezés

a) Tegylk a labakat T-alakba 2. A bal Iabat kicsit hajlitsuk be, és jobbal erésen
b) Nagy, erételjes elrugaszkodas, és igy a két lab rugaszkodjunk el, csiszas a bal Iabon
kdzotti tavolsag megnd 3. A hatsé labat gyorsan vigylik vissza a masik
1. Tegylk a bal Iabat a jobb md&gé, igy alakul ki mogé, és Ujra lehet inditani a mozdulatsort
a T-alak 4. Mindkét labas verziot gyakoroljuk
B-6
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5. Lagyékfeszités — bemelegité gyakorlat a) Nyujtsuk a jobb labat hatra minél jobban, amig a
bal térd legalabb 90 fokos szdget zar be

b) A jobb labujjak most nem elére, hanem oldalra
néznek, a korcsolya belsé oldala a jeget érinti

c) A fej fenn, a vallak nem légnak

d) Ne legyen visszapattanas

e) Tartsuk a poziciét 5-6 mp-ig

f) Mindkét labbal gyakoroljuk

a) A kezek és az (it6 a test el6tt

b) Nydijtott Iabbal prébaljuk meg megérinteni
a labujjainkat

c) Lassu mozdulat

d) Tartsuk a poziciét 5-10 mp-ig

7. Guggolas — egyenstilyoz6 és ligyességi
gyakorlat
a) A helyes tartasban a jatékos a sarkain il,
a vallak kdzvetlenil a térdek felett, karok
a test mellett, a hat egyenes, a fej fenn,
az Utd elére mutat

8. Egyhelyben ugralas
a) AKkiindulasi és a jeget érés ugyanaz a hely

alapdllasban. l1ényeges, hogy az elugrasnal és

a visszaérkezéskor is a térd legyen behajlitva

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja, akadalyok
3. Kdénnydsulyu korong

B-7
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GYAKORLAT LEIRAS IDG
Szabad korcsolyazas 1. El6szor érajarasaval megegyezd, majd ellentétes 3 perc

iranyban

G

Egyensuly és ligyesség
Felallasok

—_

. A jatékosok a palya teljes feliiletén korcsolyaznak

Kozben a kovetkezbket gyakoroljak
a) Lelilés

b) Nyujté6zkodas

c) Terdfelhizas mellhez

d) Felugras

e) Lagyék feszités

f) Labujj érintés

5 perc

<

. Emlékeztesslink a Iényeges dolgokra

A jatékosok térdre esnek, majd vissza alapallas
Jatékosok hason fekszenek, mindkét kéz fogja
az tét, kénydk a jégen, botfogas
szemmagassagban. felhlzas térdeld helyzetben,
majd johet a felallas

4 perc

(»

. Rajt az oldalsé palanktdl, és jénnek a kdvetkezbk:

a) Atlépés az akadaly felett

b) Atfutas az akadaly felett

¢) 2-3 lépés utan guggolas

d) Keresztbe futas

Egy helyben ugralas

a) Parancsra a jatékosok a lehetd
legmagasabbra felugranak, és
visszaérkezéskor felveszik az alapallast

8 perc

(@

NN —

. Minden jatékosnal korong
. A jatékosok a kezlikkel terelgetik a korongot

a palya egyik oldalarol a masikra

. A jatékosok a labukkal, belsével terelgetik

a korongot a palya egyik oldalarél a masikra,
a pakk 1 méterre menjen el6re, mindkét labbal
gyakoroljuk

. Gyakori ismétlések, 3-4-szer

5 perc

s
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Csuszas két labon

—_

. Emlékeztessiink a Iényeges dolgokra
. A jatékosok felallnak a palank mentén

Néhany Iépés megtétele utan a testtartas felvétele,
mindkét lab a jégen, alapallas csliszas kdzben,
2-3-szori ismétlés

Jatékosok parban, az egyik tolja elére a masikat

a derekanal, akit tolnak végig alapallasban van, és
két labon csuszik

6 perc

Csuszas egy labon

N —

. Emlékeztessiink a lényeges dolgokra
. A jatékosok felallnak a palank mentén,

arccal a tuloldal felé

a) Néhany lépés megtétele utan a testtartas
felvétele, minél messzebbre cslisszunk

b) Toébbszori ismétlés,

c) Egyszer egyik, majd masik labbal

Jatékosok parban. az egyik tolja a masikat,

akit tolnak, el6szér még két labon csuszik, majd

megprébalja egy labbal is, a felemelt lab 10 cm-re

hagyja el a jeget

Szerepcsere, mindkét labbal gyakoroljuk

8 perc

Rollerezés

NN —

o o

. Emlékeztesslink a leényeges dolgokra

Felallas, labak T-alakban

Elrugaszkodas, siklas folyamatosan,

Az elrug6 lab teljesen nydljon ki

Az elrugaszkodas-siklas mozgassor minél
gyorsabb legyen

Mindkét labbal gyakoroljuk

. Kétszeri elrigas egyik, majd masik labbal

4 perc

Rollerezés kanyarban

wn -

No ok

. 3-4 jatékos egy koérben

Rajt két 1abon, a labak egymas mellett
Térdbehajlitas, a kor kiilsé labat nem hatra,
hanem inkabb oldal iranyba ragjuk el

Az elrig6 lab hatra, oldalra nydlik ki

Az elrigo labat visszahlzzuk a masik lab mellé
Mindkét iranyba gyakoroljuk

Minél gyorsabbak, szaporabbak legyenek

az elrigo, és visszahlzé mozdulatok,

de az elrug6 1ab minden esetben nydljon ki
teljesen

8 perc

B-9
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték . Egyik jatékos a renddr, és 6 all az egyik oldalon 9 perc
. A tobbiek a tuloldalrél indulnak
. Akit a rendér elkap, visszamegy a kiindulasi
5 <— helyére
*‘_)’: . Az a gybztes, aki el6szor atér a rend6r oldalara
/[ 4._._._...._.)( . A jatékosok csak T-siklassal, vagy csak
X\ g rollerezéssel mozoghatnak
«—iX
3 4.._._....&......_)(
OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

B-10

,Haladunk

.Mar a B-s
leckéknél
jarunk!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az alapallasra, a csuszasra, és a rollerezésre (B-1)
2. Emlékeztesslink a kanyarodasra (A-3)

3. Emlékeztessiink a megallasra, egylabas, héspriccelés (A-3)

4. Emlékeztessunk az oldaliranyd mozgéasokra (A-4)

5. Mutassuk be az elrugaszkodasokat

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Csuszas kézbeni kanyarodas 2. Fordulas koézbeni fékezeés

a) Korcsolyak vallszélességben a) 1 6ra — jobb lab a képzeletbeli éra 1 érajahoz

b) A belsd korcsolyan a testsuly oldalra fékez

c) Afej és a vall kdveti az iranyvaltast b) 11 6ra —a bal lab a képzeletbeli éra 11 érajahoz

d) Terd hajlitva, testsuly a bels6 térden fekez

e) Kanyarodas el6tt kicsit hatrébb, a sarok felé 1. Fékezés, és a test tovabbra is eldre tekint
tevédik a testsuly 2. Két labon cslszas, végig alapallasban

f) Az (t6 koveti a mozgast 3. A jobb korcsolya sarkat forditsuk ki, kozben az

g) Mindkeét iranyba gyakoroljuk orr rész befelé fordul, ez az 1 é6rés fékezés

4. Testsuly a talpparnan marad

B-11
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3. Oldaliranyu lépés (emlekeztetd)

a)
b)

Rajt alapallasbél

A test arra fordul, amerre a jatékos tekint,
vallak nem légnak

Lépés teli talppal

Ut6 a test elétt

Eleinte lassu Iépések, ahogy ligyesebb lesz a
jatékos, lehet ndvelni a tempét

Haladas

1. TegyUlk a jobb korcsolyat a bal elé

2. Ezutan tegyik a bal korcsolyat hatulrél
vissza, és vegylk fel Gjra az alapallast

3. Gyakoroljuk az 1. és 2. |épést minél
tébbszor

4. Oldaliranyu lépés

a) Ugyanazok a lépések, mint a 3-as pont a-tél e-ig
b) A 3 f-pont kicsit valtozik

1.

B-12

TegyUk a jobb korcsolyat a bal elé, a jobb
korcsolya sarka a bal labujjak felett menjen at
ugy, hogy a jobb penge a bal mellett ér

a jégre. ekkor a két 1ab keresztben van

. Ezutan a bal korcsolya keriilje meg a jobb

labat, és a jatékos Ujra vegye fel az alapallast

. Ismételjiik az 1. és 2. Iépést minél tobbszor
. Mindkét iranyba gyakoroljunk

B -2 LECKE
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5. Elrugaszkodasok

a) Lényeg, hogy a jatékos képes legyen
gyorsan és hatékonyan valtani az egyik labrol
a masikra. Tulajdonképpen a korcsolyazas nem
mas mint egyik, majd a masik labon valé siklas.
Gyors és kis |1épésekre van szlikség
az erGkifejtéskor. Ahogy n6 a sebesség, ugy
lesznek egyre lassabbak a mozdulatok, és igy
meg6rizhet6 a tempd

1. Forgassuk el a vezetd lab elejét 35-40 fokkal

2. Rugaszkodjunk el, nyomas hatra, oldalra, pengét
vajjuk bele a jegbe

3. Legyen maximalis az elrugaszkodas,
a teljes lab deréktdl labujjakig vegyen részt
az erdkifejtésben

4. Minél jobban nydljon ki a lab, az utolsé
mozdulatnal mér csak a korcsolya hegye érinti
a jeget

5. Amikor rugas befejez8détt, a testsuly az el6l levé
labra helyezddik, mikbzben a hatulsé labat
elérehlzzuk kdzvetlendl a jégfelszin kdzelében

6. Ismét elvégezhetd a mozdulatsor

] EDZOI
SEGEDESZKOzZOK

1. Keresztpalya palankja,
2. Boja
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Szabad korcsolyazas

. Menet az 6ra jarasaval megegyez§ iranyban

2 perc

Egyenstly és ligyesség

—_

. Séta keresztben, magas térdemeléssel
. Séta keresztben, labujjhegyen, sarkon és

teli talppal

. Siklas keresztbe egy labon, masik 1ab hatra emelés

vizszintesig

. Korcsolyazas keresztbe, térdre esés, felallas

mozgas kodzben

. T-alak, siklas négy Utemig, fékezés 1 6rahoz, majd

labcsere, siklas négy Utemig, fékezés 11 6rahoz

. Tobbsz06ri ismétlés

12 perc

Rollerezés kanyarodva

WN =

o~ o u A

. Emlékeztessink a lényeges dolgokra
. Minden kérben 3-4 gyerek
. Kezd8 mozdulat, alapallas, két lab egymas mellett

a jégen

. Nyomjuk a kiilsé labat hatra-oldalra
. A masik lab térde behajlitva
. A kiils6 labat ezutan visszahtzzuk a masik mellé

Gyors ismétlések

. Mindkét iranyba gyakoroljuk

5 perc

Megallasok (1 ora, 11 éra)

nN —

. Jatékosok a palank mentén
. Keresztbe korcsolyazas, kdzben fékezés 1 érahoz,

tovabb, fékezés 11 érahoz, 2-3-szori ismétlés

. Jatékosok kdrbe-kérbe mennek, jelre fékezés

3 perc

Iranyvaltasok két labon

XX X X
>
>

-

—

. Emlékeztessunk a lényeges pontokra
. Allitsunk fel egy szlalompalyat 3-4 bojabdl,

a jatékosok 5-6 Iépéssel lendliletet vesznek,
majd két labon csliszva megprobaljak kikerllni
a béjakat

. Az utolsé bojat kdvetben visszaérkezik

a sor végére, és lefékez

5 perc

B-13
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GYAKORLAT

LEIRAS

ID6

Jaték

. A jatékosok nagy sebességgel korcsolyaznak,

amikor mindkét keziikkel az (it6 fels6 részét
megragadjak, és behlzzak a labuk kdzé, raiilnek,
és igy csusznak tovabb, az t6 tolla a jégen
Ugyanaz, mint az 1. pont, de most kacskaringbzva
haladas agy, hogy az (it6t kicsit jobbra-balra
tekerik

Ugyanaz, mint az 1. pont, de most megfordulas
180 fokban

5 perc

Oldaliranyu lépések I.

N —

. Emlékeztessiink a Iényeges pontokra
. A jatékosok felallnak a palank mentén, arccal a

tuloldal felé, szamozzuk be 6ket 1-t6l 3-ig. Az 1-
esek elbre jébnnek 3 métert, a 2-esek 2 métert, a 3-
asok pedig 1 métert a palanktél

Alapaéllas, és:

a) két 1épés balra, kettd jobbra

b) harom-harom lépés minden iranyban

C) négy-négy lépés minden iranyban

4 perc

Oldaliranyu lépések II.

. Emlékeztessiink a lényeges pontokra

(a B-1-ben tanultak alapjan)

. Ugyanaz a 3 pont, mint fentebb

4 perc

Két labon csuszas

N —

. Jatékosok a palank mentén felsorakoznak
. Jelre az elsé jatékos el6re korcsolyazik 5-6 métert,

és elkezdi a két labon csuszast

Amikor az els6 béjahoz ér, el kell fordulnia, igy
megy tovabb, amikor elér a palankig, akkor

egy labbal fékez (1 6ras vagy 11 6ras modszerrel)
Mindkét iranyba gyakoroljuk

Kovetkez6 akkor indul, amikor az el6tte 1évé elérte
az els6 béjat

5 perc

Elrugaszkodasok

A

NN —

. Emiékeztessiink a lényeges pontokra
. Rajt az oldalsé palanktol, egy labas

elrugaszkodas, és siklas keresztbe rézsutosan
Valtott Iabbal 2-3-4 elrigas utan

Fékezés a tuloldalon

Tobbszori ismétlés

7 perc

B-14
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték 1. Valto 8 perc
a) Két azonos létszamu csoportra bontjuk
] a jatékosokat
oo T D b) Rajt térdallasban, felallas, lendlletvétel,
— kétlabas siklas, béjaig, majd vissza,
e 7 D a kovetkez6 akkor indul, amikor az érkezé
megérintette
c) Ugyanez, csak masik iranyba van a kanyar
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Nagyszer(
volt az valtés
gyakorlat!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az elrugaszkodasokra (B-2)

2. Emlékeztesslink az egylabas fékezésre (A-3 és B-2)

3. Emlékeztessiink az oldaliranyl mozgasokra, |épésekre (A-4 és B-2)
4. Mutassuk be a V-alakos elindulast

5. Mutassuk be a helyes pengehasznalatot

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Elére rajt 2. Helyes pengehasznalat
~| 87°
51 o /
\ 470
a20 |/
\l 3ge
36° |/
\ 330
a) A jatekosoknak mindkét iranyban jél kell
310 |/ dontenitik a korcsolyat, a penge kiilsé és belsé
élén egyforman jél kell haladni. a mozdulatokat
gyorsan tudjak valtani
\ 29°

EDZOI

a) Alapallas, labak vallszélességben, hajlitott

térdek, egyenes hat

b) Forditsuk el mindkét sarkunkat, és formaljuk
V-bet(it a két labbal, mikdzben enyhén elére
hajolunk. Ez altal a testsuly egy kicsit elérekerl

¢) Kemény elrugaszkodas nagy szdgben, oldalra,
kis lépéstavolsag, er6sebb mozdulat, mint
a futasnal

d) A kdvetkezb két 1épés hosszabb, fokozatosan
csbkken a szdg (4-5. 1épés 35-40 fok)

e) Korcsolydk kozel a jéghez, hogy minél
gyorsabbak lehessenek a mozdulatok

f) A maximdlis sebességre felgyorsulas

g) Kb a 6. Iépéstdl van mar teljes siklas

B-16

SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja vagy festékszéréd
3. Akadalyok
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Szabad korcsolyazas

. Ora jarasaval megegyez6 irany,

kdézben az utdbbi leckék anyagat gyakoroljak

3 perc

Egyensuly és ligyesség

o

. 2-3 lépés utan siklas, lagyék feszités,

mindkét labbal
2-3 lépés utan labujj érintés
Korcsolyazas kdzben a palya kézepén a jobb térd
erinti a jeget, vissza a bal, 2-3-szori ismétlés
Korcsolyazas kdzben egyik, majd masik térd
érinti a jeget
Korcsolyazas keresztbe, kdzéppalyan 360 fokos
fordulat, 3-4-szeri ismétlés
Keresztbefutas, 3-4-szeri ismétlés
Jatékosok parban, egyik hizza a masikat a két bot
segitségével. Az eldl 1év6 a toll és a szar
talalkozasanal fogja a botot, a hatul 1évé:

a) ket labon csuszik

b) egy labon csuszik

c) kis ellenallassal csuszik egyszer ballal,

egyszer jobbal fékez nagyon kicsit

15 perc

Elrugaszkodasok

. Hasznaljunk béjat vagy festékszorot a palya

felépitéséhez, megmutatni, hol mit kell csinalni
(siklas, fordulas, fékezés)

5 perc

Elére rajt

. El&szor egy helyben: alapallas, jelre a jatékosok

V-bet(t formaznak a két korcsolyaval,
minél jobban nyitni a két pengét

. Az 1. pont ismétlése, de most a V-betld

formazasa utan 4 nagy erejl Iépés elbre,
5-6-szori ismétlés

. A 2. pont ismétlése, de korcsolyazas veégig

keresztbe a palyan, fékezés a tuloldalon és vissza,
5-6-szori ismétlés

8 perc

B-17
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felallitva

. Korcsolyazas el6re az 1-es béjatol a 2-esig,

ott fékezés

A 2-es bojatdl a 3-asig oldalazé mozgas

A 3-as bojatél a 4-esig hatrafelé korcsolyazas
A 4-es bojatél az 1-esig oldalazé mozgas,
ismétlések

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Ugyességi gyakorlatok 1. A helyzeteket minél gyorsabban kell valtoztatni, 8 perc
1. has- és laberésités haton fekvés, felkelés, korcsolyazas 4 méter eldre,
2. pengehasznalat 4 méter hatra, haromszor ugras balra, haromszor
3. felkelés a jegrél jobbra, hasra fekvés, térdelés
2. Haton fekvés, kezek el6l 6sszekulcsolva,
mindenféle segitség nélkil felallas
3. Torokiilés a jégen, kezek eldl 6sszekulcsolva,
megprdébalni felallni, gy hogy a kezek végig
keresztben maradnak és a korcsolydk sem
mozdulhatnak el
Oldal iranyu mozgasok 1. Hasznaljunk négy bdjat egymastdl 6 méterre 5 perc

&

Pengehasznalat

N —

Allitsuk fel a bojakat a képen lathaté médon

. A jatékosok 4-5 Iépés utan felveszik a helyes

testtartast, majd a bal korcsolya belsé élén
csusznak el6re, a jobb Iab nem érinti a jeget
Visszafelé a bal korcsolya kiilsé élén kdvetik
a bojasort

Ezutan jon a jobb korcsolya (belsé és kiilsé él)
Mindegyik labbal 4-5-széri ismétlés

8 perc

. Allitsuk fel az akadalypalyat a képen lathaté

maodon

A jatékosok atlépik az akadalyokat, majd tovabb
korcsolyaznak el6re, megkertlik a bojat,
visszatérnek a tarsakhoz, ahol valtjak egymast
Ugyanez a formacié, de most a jatékosok
szlalomoznak az akadalyok kdzétt, a bdjat
megkerllve vissza, valtas

8 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessink a B-1-es leckétdl a B-3-asig
2. Emlékeztessiink a korongvezetd alapallasra (A-8)
3. Emlékeztessiink az egyhelyben t6rténd korongterelgetésre (A-8)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korongvezet6 alapallas A megfogas

a) Ut6hosszlsag: korcsolyaban allva a tollal 1. A fels6 kéznek az (it6 végét kell megfognia
lefelé néz6 Utbnek a kulcscsont és az all 2. Az als6 kéznek 20-30 cm-rel lejjebb kell fognia
kodzotti terletig kell érnie, ez a méret biztositja a szarat
a megfeleld botkezelést 3. A hiivelykujj és a mutatéujj egymassal V-alakot

b) Ut6 felfekvése: helyes alapallasban az it6 formaz
tolla végig felfekszik a jégen 4. Az (t6 tolla felfekszik a jégre

c) Fiatalabb jatékosok hasznalhatnak 5. Fej fenn, a korongot a periférias latassal
kénnyitett botokat vékonyabb szarral és érzékeljuk, a fiatalabbaknak megengedhetd,
révidebb tollal hogy néha lenézzenek a korongra

#

B-19
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2. Egyhelyben korongterelgetés

(11

a) Vegytk fel a korongvezeté alapallast

b) Tereljik a korongot az egyik oldalrél a masikra,
mikdzben a csuklé forog, igy a tollal jobban
Lbetakarhaté”, lefedhetd a korong

B -4 LECKE
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SZOVETSEG
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¢) Az egyik oldali mozgéasnal a tenyeressel, vissza
pedig fonakkal tereljuk a pakkot

d) A korong a toll k6zepén mozog

e) A kezek és a test nem feszes

f) A terelgetés lagy, ritmikus, csendes mozgas-
sorozat

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja,

2. Béja,

3. Kénny(sulyu korong

B-20

.Nagyszer(i
a koronggal
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Szabad korcsolyazas

. Mindenkinél korong, a palya teljes terliletén lehet

mozogni, és gyakorolni a korongvezetést

4 perc

Egyensuly és ligyesség
(minden gyakorlatnal

a jatékosok a palank
kozelében egylabas

(1 6ra-11 éra)
fékezéssel A\/
allnak meg)
Y8
%’ ‘\/

. Rajt az oldalsé palanknal, a jatékosok a keziikkel

terelgetik at a tuloldalra a korongot, 3-4-szeri
ismétlés

3-4- |épés utan lagyék feszités, vissza a masik
labbal, mindkét labbal kétszeri ismétlés

3-4 lepés utan labuijj érintés, visszafelé ugyanez
3-4 1épés utan térdfelhtizas mellig, visszafelé masik
térd, mindkét labbal kétszeri ismétlés

3-4 Iépés utan csuszds, utana guggolas, sarkon
lés

Alapallas, korcsolyak végig a jégen maradnak,
labfejek ki- és befelé forgatasa

12 perc

Oldaliranyu mozgasok

. Jatékosok az oldals6 palank mentén allnak, arccal

hatso palank felé, oldaliranyl Iépések a tuloldalra
alapallasban, 4-szeri ismétlés

4 perc

Elrugaszkodas és
fordulas

. Jatékosok az oldals6 palank mentén, jelre

elindulnak (4-5 1épés) majd az oldaliranyu
ellépésre dsszpontositanak, megallas a tdloldalon,
3-4-szeri ismétlés

. Bojak 6 méterre a palanktdl, jelre lassu siklas

a béjaig, majd a palya kbzépsé részében.
Felgyorsitas, megallas a taloldalon

4 perc

Rollerezés kanyarodva

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges dolgokat

4-5 jatékos minden kérben
Elrugaszkodas kiilsé labbal hatra-oldalra,
négy Utem siklas

Er6teljesebb elrugaszkodassal ugyanaz,
mint a 3-as pont

Egy percig egyik irany, egy percig masik

4 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Jaték (kéz-l1ab koordinacio, 1. Jatékosok allatmozgasokat utanoznak, 5 perc
vall- és karerésités) fokamaszas, hason cslszas, futas

5
oD
T

Kanyarodas csuszas kézben 1. Allitsunk fel egy akadalypalyat a képen lathaté 5 perc
maédon

2. A jatékosok az edz§ iranyaba korcsolyaznak,
amikor 3 méteren belll ér, az edzé akkor mutatja
neki, hogy balra vagy jobbra kanyarodjon-e,
a kanyarodasnal az azonos oldalra es6 mindkét
bojat meg kell kertlni

<

Pengehasznalat 1. A képen lathaté moédon rakjuk fel a bojakat vagy 4 perc
jeldljuk ki a palyat festékszoro segitsegével
2. A jatékosok 4-5 lépés utan felveszik a helyes
testtartast, csusznak el6re, el6szor bal lab
belsd él, a jobb Iab nem érinti a jeget
3. Majd bal lab kiils6 él, a jobb 1ab nem érinti a jeget
4. Ugyanez jobb labbal (most a bal lab nem érinti
a jeget)
5. Ismételjik kétszer mindkét labbal

xxx

Egyhelyben korongterelgetés I.| 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 3 perc
dolgokat

2. Jatékosok alapallasban, az esetleges hibakat
korrigaljuk

3. Alljanak fel a jatékosok alapallasban, korong
el6ttlk, el6szdr csak a bot tollat mozgassak
a korong felett 2-4 cm-re, ekkor a helyes
csuklébmozgason van a hangsuly, majd a bot tollat
a korong oldaldhoz érintjiik lagyan,
hogy a pakk ne mozduljon el

Egyhelyben korongterelgetés Il.| 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges dolgokat | 7 perc

2. A jatékosok a testik el6tt terelgetik a korongot
az egyik oldalrél a masikra, ahogy a korong balra
mozog, a testsuly a bal labra kerdl, visszafelé,
amikor a korong jobbra tart, a testsuly athelyezédik
a jobb labra

3. Az it6 mozgasa soran egyszer fonakkal, egyszer
tenyeressel ériink a koronghoz

4. Ezutan prébaljuk meg nem a test el6tt, hanem
a test oldalan terelgetni a korongot

B-22
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GYAKORLAT LEIRAS iD6

Jaték 1. Alapfelallas 8 perc
Tegylink két pontot festékszdréval a két jatékossor
elé 1 méterre
XXX * * XXX a) Jelre az 1-es jatékos elére korcsolyazik
a tuloldali pontig ott lefékez, majd megérinti
a 2-es jatékost, aki visszaindul, etc. mindenki
kétszer szerepeljen
b) Ugyanaz, mint az a. pontban, de most nem
fékezni kell a ponton, hanem odafelé
a bal térddel kell megérinteni a pottydt,
visszafelé a jobb térddel
2. Mindkét csoport azonos oldalon van,
egy béja 20 méterre van t6lik. jelre mindkét
csoport elsé tagja elérekorcsolyazik a bojaig,
s azt balrél megkertlve visszatér, és valtja
a kovetkez6t, ugyanez a feladat, de most jobbrol
kerdljlik meg a bojat

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

»Gyerink,
jatsszunk egy kis
meccset!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a helyes pengehasznalatra (B-3, B-4)
2. Emlékeztesslink az egy helyben térténd korongterelgetésre (A-8, B-4)
3. Mutassuk be a kétlabas megallast

4. Mutassuk be a koszortzast

5. Emlékeztessiink a korongvezetésre (A-8)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Kétlabas megallas

a) Ez gyorsabb megallast biztosit, mint az egylabas

(1
1.

2.

3.

B-24

ora-11 éra) megallas

Korcsolyazéas a célpont fele, kdzelitésnél két
labon csuszas

Alapallas, fej fenn, térd behajlitva, egyenes
hat, labak vallszélességben

El kell fordulni merélegesen a kdzelités
iranyahoz képest, el6szor a jatékos un.
er@sebb oldalara gyakoroljon (amelyik jobban
fekszik neki)

. Fékezés kezdeténél el6szor a vallak

a derékkal egyUtt fordulnak, és csak utana
kovetkeznek a labak

6.

N

ot

Az elforditott derék révén a kiilsé lab fékezé
poziciéba kerll, a belsé 1ab egyfajta iranyitd
szerepet kap, majd amikor parhuzamosan all
a masik labbal, akkor mar ezzel is lehet
fékezni. a két lab vallszélességben van,

de a belsé lab egy kicsit elérébb van,

mint a masik, a testsuly egyforman oszlik el

a két labon

Fokozatosan nyujtsuk meg a labat, a nyomas
a pengék els6 részére esik, a kiils6 korcsolya
bels6 pengeélével, és a belsd korcsolya kills§
pengeélével fékezlink

. Fej tovabbra is fenn, vallak feszesek
. Az (it6 két kézben
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2. Koszoruzas

a) Feladata, hogy kanyarodas kdzben
is lehessen ndvelni vagy megtartani
a sebességet

1.
2.

3.

korcsolyazzunk egy kér mentén

toljuk a kiils6 labat addig hatra-oldalra,
amig az ki nem nyulik teljesen

a tolas utols6 fazisaban a talpparna révén
meg lehet nyomni, azt kévetéen mar
a bokaval lehet kicsit nyomni még
minden egyes |épés soran

a belsé vall ne 16gjon, derék feszes
és mindig egyenes vonalban all a
kor

kdézéppontja felé

a 2. pontot kévetéen (a kinyomas
utan) a kilsé lab a belsé lab elé 1ép
ugy, hogy a két penge
parhuzamosan alljon, de a
keresztbelépd lab egy kicsit
elérébb van

a belsé 1ab teljesen nyujtva van
a test alatt (a kils6 élen csuszik)
ezutan megint meg lehet kezdeni a kitolast
a kiilsé labbal

gyorsitsuk a frekvenciat, gyorsabb lépések,
mindkét lab elrugasa egyenld értékid
legyen

gyakoroljuk mindkét iranyba

3. Korongvezetés

gyakoroljuk a periférias latast

el6sz0r prébaljuk meg, hogy a korongot nem
nézzik korcsolyazas kdzben, de néha le
lehet nézni

periférias latas, nem nézzik a korongot, csak
érezzik

tartsuk a korongot a test el6tt

tartsuk a kezeket a test el6tt, mindkét kéz

a)
b)

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda

2. Keresztpalya palankja
3. Boja

4. Akadalyok

5. Kénnydsulyu korong
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Szabad korcsolyazas

. Minden jatékosnal korong, érajarasaval ellenkezé

irdnyba korcsolyazas és kdzben korongvezetés
titével és labbal, mindegy milyen stilusban és
maodon korcsolyazunk

4 perc

Egyenstly és iligyesség

. Jatékosok felallnak a palank mentén, 3-4 1épés

utan a kévetkez6k jonnek:
a) Két labon csuszas, guggolas
b) Egy labon cslszas, ide-oda fordulassal,
kilsé él-belsé él, mindegyik labbal kétszeri
ismétlés
Rajt el6re (4-5 1épés), majd terpeszben athaladas
a boja felett, utolsé béjanal megfordulas, és vissza

. Akadélypadlya felallitasa a képen lathat6 médon

a) Atugras az akadalyok felett, béja megkeriilése,
és vissza

b) Szlalomozas az akadalyok kdzott,
béja megkerilése, és vissza

15 perc

Pengehasznalat

w

ok

. Jatékosok parban, az el6l Iévé két bot

segitségével hlzza a masikat, az elél [évé
felé esik a botok tolla

. A hatul 1év§ jatékos egy labon csuszik,

és kdzben hol a kiilsé élen, hol a belsé élen
halad el6re

Visszafelé a masik labon teszi ugyanezt
Szerepcsere, és ugyanezek folytatédnak
Ismétlés, mindkét jatékos kétszer hiiz

5 perc

Korongvezet6 alapallas és
korongterelgetés egyhelyben

. Emiékeztesslink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Mindenkinél korong, és koveti az edzGi
mozgasokat, korong mozgatasa a test el6tt és
a test mellett

Ugyanaz, mint a 2. pontban, de most az edz6

a kezével mutatja, hol kell terelgetni a korongot
Az edz6 lassan hatrafelé korcsolyazik,

a jatékosok lassan el6re, kdzben egyik oldalrél
a masikra terelgetik a korongot, a fejet prébaljuk
fenntartani

5 perc
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Kétlabas megallas

XX-——»——'—LI
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. Allitsunk fel 4-5 bojat 20 méterre a palanktél

Rajt a palanktol, korcsolyazas a béja felé, kétlabas
kanyar a béjanél

. A kanyarodas utan valamelyest csokken

a sebesség, és ekkor fékezzlink ket labbal,
emlékezzlink, el6szér a vall fordul!
Gyakoroljuk mindkét iranyban

6 perc

>

Jaték

. Két csoportra osztjuk a jatékosokat,

mindkét csapat a sajat térfelén marad,
mindenkinél van egy teniszlabda

. A labdakat at kell rigni a masik térfélre egy perc

alatt

. Gy6ztes az a csoport, amelynek térfelén egy perc

elteltével kevesebb labda talalhaté
Két gy6zelemig tart

5 perc

&

Koszoruzas

NN =

. Jatékosok a korok mentén haladnak el6re

Mindkét iranyba gyakoroljuk

A jatékosok a kdr vonalan vagy azon kivul
kéréznek

El6zésnél kivilrdl keriiljik meg a masikat

7 perc

&

Korongvezetés

. A jatékosok a palya teljes terliletén szabadon

vezetik a korongot
Rajt az oldalsé palanktol, keresztbe korongvezetés,
3-4-szeri ismétlés

5 perc

Jaték

. Minimeccs, legfeljebb 3 a 3 ellen, koronggal vagy

teniszlabdaval

a) Keresztbe jatsszunk

b) Béjak a kapuk

c) Gol, ha a korong vagy labda hozzaér a bojahoz
d) Nincs kapus

8 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

B-27



B lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:30 Page B-28 —@—

B - 6 L ECKE &‘T&T&l‘m

SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink a kétlabas megallasra (B-5)

. Emlékeztessiink a koszoruzéasra (B-5)

. Emlékeztessiink a korongvezetésre (B-5)

. Emlékeztessiink a hatrafelé korcsolyazas alapallasara (A-5)

. Emlékeztessiink a C-alak( hatrafelé indulasra (A-6)

. Emlékeztessiink a V-alaku hatrafelé megéllasra (A-6)

. Mutassuk be a kétlabas fékezés utani ellentétes iranyba térténd elindulast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Lényeges pontok, gyakorlatok

NO O WN =

a) A hatrafelé korcsolyazas alapallasa

b) Ugy alljunk a korcsolyaval, mintha egy székre
Glnénk le

c) A térd hajlitva, egyenes hat

d) Labak és térdek vallszélességben

e) Vigyuk lejjebb a testsulyt, fenék lejjebb

f) A testsuly egyenlé mértékben oszlik meg a két
labon

Hatrafelé indulas C-alakban

a) Rajt alapallasbol

b) Forditsuk kifelé a jobb lab (ez a vezet§ 1ab)
sarokrészét minél jobban, ezt a fordulast kdveti
a derék

c) Hajlitott térddel a testsulyt a jobb talpparnara
nyomjuk, és er6teljes elrugaszkodassal kitoljuk
a labat, mikdzben a pengével egy félkort karcol-
unk a jégbe, testsuly végig a vezet6 labon

d) A félkdr-karcolas utolsé részében a penge ellilsé
része érinti a jeget, a boka kdézben feszes

e) Ezutan visszahozzuk a jobb labat a kiindulasi
helyzetbe a bal 14b mellé

f) A bal lab (tdmaszt6 lab) végig a fels6 test alatt
marad

g) Eztismételjiik meg most bal labbal
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Megallas V-alakban

a) Nyomjuk szét a labakat vallszélességnél jobban
b) Mindkét 1ab ellilsé része kifelé fordul,
a sarokrészek pedig befelé
c) A test enyhén el6reddntve, igy a pengék belsd
elén torténik a fékezés
d) Térd enyhén hajlitva a fékezés els6 fazisaban
e) A labak megnyulnak a fékezés utolso fazisaban
f) Amikor sikerilt megallni, a jatékos visszaall
alapallasba, és kész barmilyen iranyban tovabb-
haladni

Kétlabas fékezés utani elindulas ellenkezé
iranyba

a) Fékezziink két labbal
b) Készlljink fel T-siklasra az ellenkezé iranyba
1. Helyezzik az elill 1év6 labat a tovabbhaladas
iranyaba
2. Helyezzlk a hatsé labat az eldl [évd mogé,
fgy alakitjuk ki a T-format, a pengék teljes
fellilettel érintkeznek a jéggel, testsuly a hatsé
labon
3. Erés Iokéssel rugjuk el magunkat a hatsé
labbal, ezzel indulunk el
4. Fej fenn, eldl 1év6 térd jol behajlitva, hatsé 1ab
kinyujtva
c) A T-elrugaszkodas utan cél a sebesség novelése

EDZO! SEGEDESZKOZOK

1. teniszlabda

2. keresztpalya palankja,
3. béja,

4. akadalyok,

5. 5-6 méter hosszu kotél,
6. festékszérd
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EDZ6: T =
' Iz 0\ SEGEDESZKOZOK:

CSAPAT:
DATUM:

/
IDO: / U Q\ z
| ———p

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. A jatékosok barmerre mehetnek, kdzben gyakoroljak 4 perc

a kétlabas megallasokat mindkét iranyba

Egyensuly és ligyesség, 1. 1. allomas 15 perc
egy-egy allomas a) Allitsuk fel az akadalypalyat a képen lathaté modon
ot percig tart 1. Az elsé akadalyon atugras, a masodikon a labak

kozoétt vesszik az akadalyt, a harmadikon a két léc
kdzott siklunk at, majd az utols6 szintén atugorjuk,
visszatérés a kiindulasi helyre, ott kétlabas
fékezéssel allunk meg
2. ll. allomas
a) Allitsuk fel az akadalypalyat a képen lathaté médon
1. A béjasoron szlalomozas, majd az akadalyokat at
kell ugrani, majd az utols6 részben hason &tcsuszni
a léc alatt, felkelés, vissza a kiindulasi pontra, ott
A A A | l l | I kétlabas fékezéssel allunk meg
3. lll.allomas

a) Minden jatékosnal teniszlabda
% 1. A jatékos a jégre pattintja a labdat, 360 fokot balrdl
jobbra, majd megprébalja elkapni

a labdat

2. Ugyanez a forditott iranyba fordulassal

3. Jatékosok parban, egymastdl arccal szemben
2 méterre, jelre mindkét jatékos fliggélegesen
lepattintja a labdajat, kbézben gyorsan elére
siklik, és elkapja a partner visszahull6 labdajat

Koszoruzas 1. A palya két hats6 harmadaban gyakoroljunk, 5 perc
vagy festékszéroval rajzoljunk két nagy kort

2. A jatékosok koszoruznak a két koérdn, az elsé kdrben
két és fél kort kell teljesiteni, majd jéhet a masik
az ellenkez6 irdnyban, itt két kdr a penzum

3. Egyszerre 3-4 jatékos menjen

badated
R R S R

Korongvezetés 1. Jéatékosok a paldnk mentén sorakoznak, jelre 5 perc
korongvezetés keresztbe a palyan, emlékeztessiik

a jatékosokat, hogy a fej fenn van, és egyszerre csak
egy révid id6re érjenek a koronghoz
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LEIRAS
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Kétlabas fékezés utan

elindulas T-alakban \,‘
———

az ellentétes iranyba

RN~

Jatékosok az oldals6 palank mentén

Jelre elindulas a tuloldal felé

Két méterre a masik palanktél kétldbas fékezés
Indulas vissza, fékezés utan T-siklasos rajt
Oda-vissza haromszor gyakoroljuk, egyszer balra
fékezlink, egyszer jobbra

7 perc

&

Alapallas és siklas
hatrafelé

W=

Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges pontokat
Jatékosok parban

Nyomijuk a tarsat hatrafelé két (it6 segitségével,

akit tolnak, az alapallasban van, és két labon siklik
hatrafelé

Visszafelé szerepcsere

2-3-szori ismétlés

5 perc

&

Rajt C-alakban

Jatékosok a palank mentén

Jelre, elindulnak hatrafelé C-alakban, odafelé csak
bal Iabbal karcolnak C-alakot, visszafelé csak jobbal
Ugyanaz, mint a 2. pontban, de most valtott [abbal
oda is, vissza is

7 perc

&

Megallas V-alakban

. Jatékosok parban, a tarsat hatrafelé toljuk gy,

hogy egy t6 van keresztbe a melle el6tt, akit tolnak,
V-alakban formalt labbal fékez, 2-3-szori ismétlés
szerepcserével

Rajt hatrafelé, megallas V-alakban, majd vissza

rajt el6re, megallas két labbal, 2-3- szori ismétlés

5 perc

Jaték

—_

Az edzd6nél van egy 5-6 méter hosszl kotél

Edzd a kor kdzepén all, és korbe forgatja a kételet,
a jatékosoknak a kétél kdzeledtével fel kell ugornia
Kiesik a jatékbol az, akinél megall a kotél

7 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a hatrafelé induldsra C-alakban (A-6 és B-6)

2. Emlékeztesslink a V-alaki megallasra (A-6 és B-6)

3. Emlékeztessiink a kétlabas megallasra és elindulasra az ellenkezé iranyba (B-6)
4. Mutassuk be a hatrafelé korcsolyazast egy labon

5. Mutassuk be az egylabas megallast hatrafelé és T-siklast

6. Mutassuk be a hatrafelé korcsolyazast két labon

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Hatrafelé korcsolyazas egy labon

A jatékos hatrafelé mozog

Emeljuk fel az egyik labunkat

A jégen marado6 1ab a felsé test ala kerdl

A jégen marado6 lab pengéje teljes felllettel
erintkezik a jégen, nem kerl(l kiils6 vagy bels6
élre

e) Egyenes vonalban csusszunk hatrafelé

a
b
c
d

_—— -

a) A jatékos hatrafelé mozog

b) Bal lab kinyljtva, és a testsulyt helyezziik a jobb
labra

c) A suly nélkuli bal lab kezd hatra fordulni

d) Vallak, csip6 és a labak az orajarasaval
ellenkez6 iranyba fordulnak, ahogy a bal 1ab
felvette a fékezé poziciot

e) Bal térd behajlitva, és a testslly atkeril a jobb
labrol a balra

f) A bal lab nagy ellenallast fejt ki

g) Jobb lab és térd a felsé test ala kerdl

h) Ezutan a korcsolyak felveszik a T-alakot
(B-6-0s lecke)
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3. Korcsolyazas hatrafelé két labon

a) A jatékosok hatrafelé mozognak d) Siklas hatrafelé, amig az elrugaszkodé lab

b) A teljes testsuly egy labra ker(l, és az elindulas vissza nem kerll a test ala, a visszahlzas
el6tt a két korcsolya kozel van egymashoz a jégfelszinhez kozel torténik

c) A penge elils6 részét hasznalva e) Ismételjlik a masik labbal
elrugaszkodas, amig a lab nem nyulik ki teliesen  f) Felvaltva jénnek a labak, a teststly mindig a sikl6
(elforduld csipd) labon

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Teniszlabda vagy focilabda
2. Keresztpalya palankja

3. Béja

4. Koénnydsulya korong

.Egyre jobban
tudok hatrafelé
korcsolyazni!”
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EDZO: (omos soreod) —
' I 0\ SEGEDESZKOZOK:

CSAPAT:
DATUM:
IDO: /@ ‘3\

-— |-

GYAKORLAT LEIRAS IDO

Szabad korcsolyazas 1. Ora jarasaval megegyez6 iranyu korcsolyazas 4 perc
hatrafelé, kézben a C-alaku elindulas gyakorlasa

Egyensuly és ligyesség 1. Rajt az oldalsé palanktol, 3-4 1épés utan siklas két | 12 perc
labon, bal kéz elére nyujtva vallmagassagban, bal
lab felemelése és a kéz megérintése, késébb
egyre magasabbra lenditsiik a labat, t6bbszéri
felemelés, amig nem érlink 4t a masik oldalra,
ezutan visszafelé jobb kézzel és labbal ugyanez

2. Ismételjiik az 1. pontot, de most térd felhlizas
mellig, kézben az Ut6 segithet, mindkét labbal
gyakoroljuk

3. Ismételjik az 1. pontot, de most a siklas szlalomoz-
va torténjen, korcsolyak mindig egymassal
parhuzamosan allnak

4. Haton fekvés, fordulas hasra, felkelés,
korcsolyazas a tuloldalra, kétlabas fékezés,
visszafelé ugyanilyen rajt, de most
hatrakorcsolyazas, fékezés V-alakban,

5. mindkét iranyban kétszeri ismétlés

C-alaku rajt 1. Jatékosok parban egymassal szemben, az egyik 4 perc
jatékos hatrafelé korcsolyazik két 1abon, C-alakot
karcolva a jégbe, kdzben a tarsat hizza két it6
segitségével, akit huznak, az fogja a botok végét,
és nem tanusit ellenallast, visszafelé szerepcsere,
kétszeri ismétlés

1. Jatékosok parban, az egyik jatékos tolja hatrafelé 4 perc
a masikat agy, hogy kdézben a tarsanal mellma-
gassagban egy Gt6 van, akit tolnak, az labaval
V-alakot formaz, és fékez, térdei hajlitva és enyhén
elére dél. 3-4-szeri ismétlés

Jaték 1. Leguggolas, felugras (jumping jack) a jégen, tobbszér] 4 perc

2. Korcsolyazas keresztbe t6 nélkil, korong fel-
dobasa, elkapasa Ugy hogy az ne essen le a jégre

3. Ugyanaz, mint a 2. pont, de most hatrafelé
korcsolyazassal
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Iranyvaltoztatasok

Sl ol e

Jatékosok a palank mentén sorakoznak

Jelre el6rerajt, és korcsolyazas

A masik palanktol két méterre kétlabas fékezés
Indulas vissza a masik oldalra T-siklassal
3-szori ismétlés

4 perc

Megallas hatrafelé egy labbal
és elére T-siklas

. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Emlékeztessiink a T-siklasra

a) jatékosok a palank mentén

b) bal lab el6re néz, jobb mdgobtte, igy formaznak
T-alakot

c) jobb lab elrugaszkodik, é€s balra siklas minél
tovabb

d) végig menni a tuloldalra

e) visszafelé bal lab legyen a rago

Emlékeztesslink a hatrafelé egylabas megallasra

a) jatékosok a palank mentén, arccal a palank felé

b) jelre C-alaku rajt, és siklas hatrafelé, a masik
palanktél 1 méterre megallas egy labbal

c) visszafelé ugyanez

d) 6-7-szeri ismétlés

e) mindkét labbal gyakoroljuk az egylabas fékezést

Az egylabas megallas és a T-siklds kombinacidja

a) ugyanaz, mint a 3. pontban, de megallast
kévetben visszaindulas el6refelé T-siklassal,
a masik oldalon kétlabas fékezés el6re

b) 4-5-sz6ri ismétlés

12 perc

Hatrafelé siklas egy labon

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Jatékosok parban a palank mentén, egymassal
szemben, a palank felé esé jatékos megfog

két (tét a tollanal, a partner a botok végét ragadja
meg, akit tolnak az egy labon csuszik hatrafelé
(még két labrdl indul el), visszafelé szerepcsere
Mindketten 4-5-szdr kerlilnek sorra

6 perc

Hatrafelé korcsolyazas két
labon

. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Rajt a palanktol

Indulas C-alakban, végig keresztbe, odafelé

az egyik lab, vissza a masik karcol C-format

a jégbe

Ugyanaz mint a 3. pont, de most valtakoz6 labbal
korcsolyazas hatrafelé

4 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték (foci a jégen) 1. Hasznaljunk tenisz- vagy focilabdat 6 perc
2. Bojak a kapuk
3. Csak belsbvel lehet rugni, gol, ha a labda érinti
a béjat
4. Sok passz legyen, a pdlya akar a teljes jégen
felallithato

5. Nehezités: a jatékos kdzben az indulasokat és
megallasokat gyakoroljak

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Nagyon o,
hogy a baratngim
is jonnek
hokizni!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egylabas megallasra hatrafelé és a T-siklasra (B-7)
2. Emlékeztessiink a hatrafelé csuszasra egy labon (B-7)
3. Mutassuk be a fordulast hatra menetbdl elére menetbe
4. Mutassuk be a fordulast el6re menetbdl hatra menetbe

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Fordulas hatra menetb6él el6re

a) A jatékosok hatrafelé haladnak e) Athelyezziik a testsuly a bal labra, amely mar
b) Balra fordulashoz a testsuly athelyezddik a jobb elérefelé siklik
labra f) A testsuly athelyezés pillanatdban a jatékosnak a
c) Elkezdddik a fordulas, elészér a bal vall fordul, jobb labaval erételjesen el kell rugaszkodnia
majd a felsd test és a derék kdveti (mély nyom a jégben) gy, hogy a lab az elrugast
d) Emeljlk fel a bal labat a jégrél, és forditsuk el kévetSen kinyulik
lehetdleg 180 fokkal, a jobb lab tovabbra is g) Ezutan megkezdhetjik az el6re korcsolyazast
héatrafelé cslszik h) Fontos, hogy a megfordulas a leheté legnagyobb

sebességgel végezzik
i) A fordulast mindkét iranyban gyakorolni kell
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a) A jatékos el6re halad, és a testsulya a bal labra c) A testslly athelyezédik a bal labrél a jobbra,

érkezik a jobb lab visszalép a jégre, a masik lab —
b) A jatékos felegyenesedik és a jobb labat amelyiken nincs testsuly — a térde be van hajlitva
visszaforditja megkdzelit6leg 180 fokkal, ekkor d) A fordulas befejeztével bal korcsolya és
a két lab sarka egymas felé néz, és kdzel van megfordul hatramenetbe, és a két lab egymassal
egymashoz, a fordulas megkezdésekor a jobb parhuzamosba kerdil
vall hatrafelé néz, a felsé test és a derék koveti e) Elrdgés jobb labbal, és a hatrakorcsolyazas is
beindult

f) Mindkét irdnyba gyakoroljuk a fordulast

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Béja
3. Kénnydsulyd korong

»A hoki
a legnagyszer(ibb
jaték!”
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Szabad korcsolyazas

. Mindenkinél korong, a korongvezetés gyakorlasa,

kdzben kétlabas megallasok jobbra és balra

4 perc

Egyensily és ligyesség

I3
AY

ICBCICNRC)

2K

2 Agﬁﬁ

19
N

==

. Rajt az oldals6 palanktol, keresztbe korcsolyazas,

séta labujj hegyen, majd a sarkokon, kétszeri

ismetlés

Rajt az oldalsé palanktél, 3-4 1épés utan siklas

el6re egy labon

a) Egyik lab emelése el6re, egyensuily megtartasa
a masikon, visszafelé masik labon siklas

b) Egyik lab lenditése hatra és siklas, visszafelé
masik lab

. Jatékosok arccal a palank felé, jelre 180 fokos

fordulat, és korcsolyazas gyorsan a masik oldalra,

megallas két labbal, 3-4-szeri ismétlés

Rajt a palanktél, keresztlépésekkel athaladas

a tuloldalra

Allitsunk fel négy béjat, egymastél 4 méterre

a) Rajt a palanktél, minden béjat kis ivben
megkerdini, és menni tovabb el6re

b) Vissza ugyanez, de a masik iranyba legyenek
a fordulasok

¢) Minden irdnyba 3-szori ismétlés

Gyors kezek, 3 |épéses fejlesztés

a) 10 gyors mozdulat elére-hatra egy helyben

b) Kézmozgasok siklas kézben

c) 10 gyors mozdulat rajt k6zben

d) Mindent haromszor ismételjink meg

20 perc

Egylabas megallas hatrafelé,
és T-siklas

ok

. Jatékosok arccal a palank felé
. C-alaku elindulas hatrafelé a masik oldalra

Megéllas egy labbal, és vissza egybdl T-siklassal
rajt a tuloldalra

Korcsolya el6re, megallas két labbal

Négyszeri ismétlés

3 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Egy labon csuszas hatrafelé 1. Rajt a palanktol 4 perc
2. 3-4 hatrafelé tett |épés utan cslszas egy labon
a) Egyik 1ab emelése el6re, a masikon egyenes
vonalu hatracslszas
b) Egyik 1ab emelése hatra, a masikon egyenes
vonall hatracslszas
3. Mindkét labbal gyakoroljuk
peli— 4. Kétszeri ismétlés
Jaték, ligyességi feladatok 1. Allitsuk fel fliggélegesen az (it6t a jégre a végével 8 perc
lefelé, tartsuk meg bal kézzel, jelre gyorsan
megfordulni 360 fokkal, és elkapni az eldél6 botot,
mielétt az jégre esne, mindkét irdnyba gyakoroljuk,
tudsz-e kétszer megfordulni egymas utan, hogy
ne déljon el az t6?
2. Fektesd fel az it6t a vallaidra
a) Forgasd a vallaidat jobbra-balra
b) Prébald megérinteni a bal korcsolyat az it§
bal oldali részével
¢) Ugyanigy a jobb korcsolya megérintése az (it
jobb oldali részével
Fordulas hatra menetbél elére | 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 8 perc
dolgokat
2. Rajt az oldalsé palanktol, 4-5 [épés utan
hatra siklas
3. Egy labon siklas 2 méteren at, majd megkezdddik
a fordulas
4. Gyors fordulas, korcsolyazas el6re,
megallas két labbal
5. Mindkét iranyba és mindkét labbal 5-6-szori
ismétlés
Fordulas elére menetbdl hatra | 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 8 perc
pontokat
2. Rajt az oldalsé palanktdl, 4-5 |épés utan
eldre siklas
3. Egy labon siklas 2 méteren at, majd megkezddédik
a fordulas
4. Gyors fordulas, korcsolyas hatra, megallas
V-alakban
5. Mindkeét iranyba és mindkét labbal 5-6-szori
ismétlés
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GYAKORLAT LEIRAS IDG
Jaték 1. Minimeccs koronggal 5 perc
a) Keresztbe jatsszunk
b) Béjak a kapuk
¢) Gol, ha a korong megérinti a béjat
d) Nincs kapus
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

~Minden
vagyam, hogy
jatszhassak
az olimpian!”

JEn is azt
szeretnék”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emiékeztesslink a B-4-t61 a B-8-ig tart6 leckékre
2. Mutassuk be a gyors fordulast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

. Gyors fordulas
Ez altal tud a jatékos gyorsan iranyt valtoztatni,
mikdzben a sebessége alig csékken. Mindkét
iranyba el kell sajatitani a mozgast

—

\S]

B-42

. Alljunk le a korcsolyazassal, siklassal menjiink
tovabb

. Fej fenn, térdek behajlitva, labak
vallszélességben

. Afordulds iranyaba esé labat tegyik kozvetlendl
a masik elé, az ellils6 lab sarka majdnem
Osszeér a hatrabb Iévé korcsolya orraval

. Forditsuk el a fejet és a véllat arra az iranyba,
amerre fordulni szeretnénk, és hozzuk a kezeket
és az (it6t is erre az oldalra

. Bedélink abba az iranyba, amerre fordulunk, és
a korcsolya nyomot hagy a jégen

. A testsuly kdzel azonos mértékben oszlik meg

a két labon, az el6l 1év6 lab kiilsé éle, és a hatul
Iévé lab belsé éle érintkezik a jéggel

. Korcsolyak egymashoz kozel, testsuly a labak

kdzepén, ebbdl a helyzetbdl képesek vagyunk
koszoruzé mozdulatot is meginditani, ekképpen
pedig felgyorsitani

. Ne kertiiljén hatra, a sarkok iranyaba a testsuly
. Az egyik lab tdkéletes félhold alakot karcol

a jégbe, készek vagyunk akar koszorlzni tovabb,
ha a hatsé labat el6rehozzuk a masik elé, igy
lehet gyorsitani is

EDZO!I SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

2. Béja

3. Kénnydsulyu korong
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"" SZOVETSEG
" [/FonTos poLGoKk)\ /=\
EDZO: /o o\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: 1
DATUM: 5
IDO: /O 9\
3.
4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. A jatékosok mindenhol korcsolyazhatnak elére felé,| 4 perc
mikézben gyakoroljak a kétlabas megallast jobbra
és balra, valamint a T-siklasos elindulast
Egyensuly és ligyesség 1. |. &llomas 24 perc
(egyik hatsé harmad)
1. A jatékosok a béjak mentén gyakoroljak
a gyors forduldsokat, a palya felépitése
az abran lathaté, a kiindulasi ponthoz
visszaérkezéskor kétlabas fékezés
I. allomas
2. 1l. allomas
(a kék és a piros vonal kdzott)
1. A jatékosok a korcsolyazast gyakoroljak,
. R rajt C-alakban hatrafelé, at a tiloldalra, ott fék
V-alakban, vissza el6re, majd kétlabas fékezés,
Il. allomas TN g 3-szori ismétlés
{ ® ] {’M
MARARR AR AT gL X 3. lll. allomas
lll. allomas |} - 2% (a kék és a piros vonal kdzétt)
ST S S 1. Csoport hatrafelé korcsolyazik a bojaig, majd
megfordul, és megy tovabb elére, gyors
fordulasok, a palanknal kétlabas fékezés,
majd beallnak a 2. csoport végére
IV. &llomés 2. Csoport el6refelé korcsolyazik a béjaig,
majd ott gyorsan megfordul, és megy tovabb
hatrafelé, a palanknal V-alakban fékezés,
majd bedllnak az 1. csoport végére
4. 1IV. allomas
(egyik hats6 harmad)
1. Koszorlzas a kordk kdzott, 1. kérben két és fél
kort, a masikban két koért kell teljesiteni
2. Egyszerre 3 vagy 4 jatékos menjen
Megjegyzés: minden allomason 6 percet toltsenek
a jatékosok, utana valtjak az allomasokat
kérbe
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Jaték, ligyességi feladat

. Jatékosok parban, talicskazas, egyik jatékos

a masikat tolja elére, aki a kezével Iépked
Visszafelé csere

Az (t6 tollara korongot helyezink, agy kell atérni
a tdloldalra, hogy a korong nem esik le
Ugyanaz, mint a 3. pont, de most hatrafelé
korcsolyazassal

8 perc

Gyors fordulasok

w P

ORSES

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges

pontokat
Allitsunk fel 3-4 bdjat 20 méterre a palanktdl

. Ahany bgja van, annyi csoportra osszuk fel a

jatékosokat
4-5 |épés utan csiszas elére
Kanyarodas a béjanal, majd korcsolyazas vissza

. Mindkét iranyba gyakoroljuk, el6szor balra, aztan

jobbra

8 perc

Jaték

IO 1
Rt

El6re rajt, fordulas hatra, majd hatra korcsolyazas,
Gjabb fordulas, el6re korcsolyédzas, a béjanal gyors
fordulas, vissza minél gyorsabban, kézben egyszer
a bal, egyszer a jobb térd érinti a jeget

Ugyanaz a feldllas, mint az 1. pontban, koszoruzas
a béjak kozott, az utolsd béjanal kétlabas fékezés,
itt harom fellilés, majd mehet vissza szintén kos-
zoruzva, kétlabas fékezés, a partner valtasa
Fogocska, jatékosok felsorakoznak a palanknal,
egy jatékos a palya kozepén all, 6 a fogo, jelre

a hokisoknak at kell korcsolyazniuk a tuloldalra,
akit a fogé megeérint, szintén fog6 lesz, az utolsé
megfogott a gy6ztes

16 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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A'i

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a korongvezet§ alapallasra (A-8 és B-4)

2. Emlékeztessiink a gyors fordulasra (B-9)

3. Elékeztessiink az egykezes korongvezetésre (A-9)

4. Emlékeztessiink az elindulasra koronggal (A-9)

5. Emlékeztessiink a nem egyenes vonall korongvezetésre (A-10)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Elindulas a koronggal 3. Nem egyenes vonalu korongvezetés

a) Emlékezziink az elére indulasra (B-3) a) Emlékezziink az egy helyben térténd
b) A jatékosok meginditjak a mozgast: korongterelgetésre (B-4)
az (it6 tolla a koronghoz ér b) Emlékezziink a korongvezetésre (A-10)
¢) Keruljink meg egy béjat, mikézben a korong
2. Egykezes korongvezetés a test kiilsé részén halad

d) A jatékos a testét mindig az akadély és a
korong koz6tt tartja

, EDZOI
SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja,

3. Festékszoérd

4, Kénnydsulyu korong

a) A jatékos csak az it6 végét fogja egy kézzel

b) A korong csak a toll szar fel6li részével érintkezik

c) A fogd kéz a test el6tt, feszes fogas, konyok
behajlitva

d) Lagy, nem hirtelen mozdulattal toljuk a korongot
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EDZé' l/ FONTOS DOLGOK:\\ - - 3"‘
: /o 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: )
IDG: / U )
3.
-— |
GYAKORLAT LEIRAS ID6
Szabad korcsolyazas 1. A jatékosok az 6ra jarasaval ellenkez6 iranyban 4 perc

haladnak és 6t bemelegit§ gyakorlatot végeznek
a) Labujj érintés

b) Térd felhzas mellhez

¢) Leguggolas

d) Egyik térd, masik térd a jégre

e) Lab nyitas, lab 8sszehlizas menet kdzben

Egyensuly és ligyesség 1. Rajt a palanktdl, oda- és visszafutas keresztbe 17 perc
a palyan

2. Jatékosok az edz6t nézik, és kovetik az utével tett
mozdulatait, jobbra-balra, elére és hatra, térdre esés,
felkelés

3. Rajt az oldalsé palanktdl, 3-4 1épés utan siklas
elére egy labon egyenes vonalban,
majd cikk-cakkban (belsé él, kiils6 él), mindkét
labbal 2-3-szor gyakoroljunk

4. Héatra korcsolyazas keresztben a pélyan,
majd megallas V-alakban, ezutan vissza elére,
majd megallas két labbal, 2-szeri ismétlés

5. Ugyanaz, mint a 4. pontban, de most egylabas megal-
las hatrafelé, és T-siklassal induljunk elére

Gyors fordulas : 1. Jatékosok parban, egymastdl 10 méterre arccal szem-| 5 perc
ben, jelre az egyik jatékos elindul tarsa felé, balrél
megkerli gyors fordulassal, és visszatér

a kiindulasi helyére

N aa x') 2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most jobbrél van a

gyors megkeriilés

Jaték 1. Tudsz Ugy korcsolyazni, hogy kézben a bokadat 5 perc
fogod?

2. Tudsz ugy korcsolyazni, hogy kézben a tested
el6tt keresztezed a két labadat?

3. Ugyanaz, mint az 1. és 2. pont, de hatra
korcsolyazva

4. Leguggolas egy labra, a mésik labat el6re nyuijtjuk,
kézzel lehet egyensulyozni, ebbél a helyzetbdl
fel tudsz-e allni?

5. Ugyanaz, mint 4. pont, de most a mésik labbal
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GYAKORLAT

LEIRAS

Egykezes
korongvezetés

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Egykezes korongvezetés keresztbe, a jatékosok
maguk elétt toljak a korongot az t6 tollanak szarhoz
kbzelebb esé részevel, 3-4-szeri ismétlés

Allitsunk bojat a tlls6 palanktdl 2 méterre, egykezes
korongvezetés a bojaig, majd ott gyors fordulassal
vissza, mikdézben a korong naluk marad, visszafelé
szintén egykezes korongvezetés

Elindulas koronggal

. Jelre a jatékosok maguk elé (tik/ragjak a korongot,

majd utdna mennek, és a tulsé oldalig egykezes
korongvezetés

Korongvezetés (két kézben az (it6) a tdloldalra,

cél, hogy a vezetés kdzben minél tébbszér érjen révid
idére az Ut6 a koronghoz

5 perc

Nem egyenes vonalu
korongvezetés

pPOD=

Korongvezetés, szlalomozas az 1-4 bojak kézott
Az 5. bdéjanal 360 fokos fordulat

Egykezes korongvezetés a 6. béjaig

A 6. béjanal elfordulas, és vissza a kiindulasi helyre

9 perc

&

. A valté a képen lathaté felallasban indul

Tegylink festékszoroval két pontot nagyon messze

egymastol, a jatékosoktdl 1,5 méterre

a) X1-es jatékos korongvezetéssel atmegy
a tuloldalra, és a ponton hagyja a korongot, ezutan
megeérinti X2-6t, aki elindul, megszerzi a korongot,
€s visszaviszi a tuloldali pontra, etc.

b) X1 korongvezetéssel atmegy a tuloldalra, és a
pontnal lefékez, hatrafelé korcsolyazva visszajén
a masik pontig, és megint megall, ezutan Ujra elére
megy, és valtja X2-6t, aki ugyanezt megismétli

¢) Mindkét gyakorlatot kétszer ismételjik

10 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az elindulasra és a korongvezetésre (A-8, A-9, B-10)
2. Emlékeztessiink az egykezes korongvezetésre

3. Emlékeztessiink a nem egyenes vonall korongvezetésre

4. Mutassuk be a korong labbal terelgetését

5. Mutassuk be a korongvezetési kombinacidkat

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. A korong labbal terelgetése 2. Korongvezetési kombinaciok

a) Most mar fontos, hogy a jatékosok mindinkabb
a periférias latasukkal kdévessék a korongot, és

SN ne nézzenek le ra
=___ - b) A korong érzése a lényeges
= c) Legyen képes a jatékos a korongvezetés

kdzben akar a labbal is 6sszejatszani

a) Forditsuk a labujjrészt kifelé, igy ,belsével”
kénnyebben tudjuk a pengével kontrollalni

a korongot
b) A jatékos egyszer, rovid idére lenézhet, de nem
tul sokaig
c) A korong legfeljebb egy méterre menjen el
a pengétdl
EDZOI SEGEDESZKOZOK
1. Teniszlabda
2. Keresztpalya palankja
3. Boja
4. Kénny(sulyu korong
5. Utcai (street) hoki gurulés korong
B-48
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. EDZESTERVEZES B-11

SZOVETSEG
A'I'

EDZO [/FonTos DOLGOK v, e
: [ 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:
1.
DATUM: 2.
IDO: / ! !
3.
-—— |-

GYAKORLAT LEIRAS IDG

Szabad korcsolyazas 1. Ahogy a jatékos jégre lépett, vegyen magéahoz 5 perc
korongot, teniszlabdat vagy utcai hoki korongot,
barmerre korcsolyazhat, sipszéra egy masik
targyat kell vezetnie, nincs kapura 16vés,
kizarélag korong- vagy labdavezetés

Egyensuly és ligyesség 1. Négy allomas, 6t perc mindenhol, adott jelre lehet | 20 perc

atmenni az egyik allomasrol a masikra

I. allomas (egyik hats6 harmad)

1. Koszoruzas a korok kdzott, 1. kdrnél két és fél
kort, a 2. kérnél két kort kell teljesiteni

2. Egyszerre 2-3 jatékos menjen

3. 2-3-szori ismétlés

. &llomas 4. Ugyanaz, mint az 1. pont, de most koronggal

Il. allomas (a kék és piros vonal kdzdtt)

1. Atfutas az akadalyok folétt, az 1. béjanal gyors
fordulas oldalra, korcsolyazas a 2. béjaig, ott
kétlabas fékezés, arccal a palank felé, ezutan
korcsolyazas hatrafelé a 3. bdjaig, és megallas
V-alakban, oldalaz6 Iépéssel vissza a kiindulasi
pontra, ismétlések

lll. &llomas (a kék és a piros vonal kdzétt)

1. Az 1. csoport korcsolyazas hatra a harmad
kdzepén 1évé bojaig, majd fordulés elbre, és
tovabb haladas, a palanknal kétlabas fékezés,
és bedllnak a 2. csoport mogé

2. A 2. csoport korcsolyazas el6re a harmad

134 % kdzepén [évé bdjaig, majd fordulds hatra,

AR L LRI és tovabb haladas, a palanknal megallas
B V-alakban, és beallnak az 1. csoport mogé

IV. allomas | 3]

i

<>

IV. allomas (az egyik hatsé harmad)

1. Korongvezetéssel szlalomozas a béjak kdzott

2. Az utols6 bojanal fordulas, elére korcsolyazas
a sarokig, ott kétlabas fékezés arccal a palank
felé

3. Ezutan hatra korcsolyazas a masik sarokig, ott
megallas V-alakban, a korongvezetésre
figyeljink!
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Elindulas koronggal és
egykezes korongvezetés

o=

o g

A palyan keresztbe gyakoroljuk
Mindenkinél korong

A jatékosokat négy csoportra osztjuk
Rajt elére koronggal, és szlalomozas

a bojak kézott

Visszafelé egykezes korongvezetés

A kovetkez6 jatékos akkor indul, amikor
az el6tte 1év6 az utols6 bojaig elért

8 perc

—

. Ugyanaz a formacio, mint korabban
. A jatékosok a palya kdzepe felé korcsolyaznak,

a) Csuszas két labon, kétlabas felugras, és
ketldbas leérkezés

b) Csuszas két labon, felugras a piros vonalon,
a levegében 180 fokos fordulat, és leérkezés
hatramenetben, visszafelé hatrakorcsolyazas,
felugras, levegSben 180 fokos fordulat, és tovabb
elérekorcsolyazas

c¢) Cslszas egy labon, felugras egy labrol,
leérkezés egy labra, kdzben a masik 1ab soha
sem érinti a jeget

d) Ugyanaz, mint a c. pontban, de most a masik
labbal

e) 2-3-szori ismétlések

5 perc

A korong labbal terelgetése

. Emlékeztessiink, és mutassuk be a lényeges pon-

tokat

Haladjunk keresztbe a palyan, kézben labbal

vezessik a korongot

a) A korong végig a két 1ab koz6tt marad

b) Rugjuk kicsit (legfelijebb 1 méterre) magunk elé
a korongot, mindegy, hogy milyen médon korc-
solyazunk uténa és koézben

2-3-szori ismétlés

4 perc

Korongvezetési kombinaciok

. Rajt az oldalsé palankidl, korcsolyazas keresztbe

a) Korongvezetés félpalyaig, majd a korong a lab
k6zé kertil, ahol labbal vezetjlik tovabb a masik
palankig

b) Félpalyaig labbal vezetjik a korongot, majd
a korongot az (it6 tollahoz ragjuk, és tovabb
korongvezetés a masik palankig

c¢) Korongvezetés, majd labhoz kerll a korong,
ezutan ide-oda rugdosasat a két labbal, és igy
kell végig menni a masik félpalyan

d) 3-4-szeri ismétlések

8 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték 1. Hasznaljunk korongot 10 perc

2. Minimeccs, jaték keresztbe
3. A bdjak a kapuk
4. Gol, ha a korong megérinti a bojat
5. Nincs kapus

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

LAz edzénk
sokat segit
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SZOVETSEG
A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a korong labbal vezetésére (B-11)

2. Emlékeztessiink a korongvezetési kombinacidkra (B-11)
3. Mutassuk be a megallast koronggal

4. Emlékeztessiink az egy helyben térténé passzolgatasokra
5. Tenyeres passz és lekezelés tenyeressel (A-12)

6. Fonak passz és lekezelés fonakkal (A-13)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

Megallas koronggal

a) Emlékezziink a kétlabas megallasra (B-5) ¢) Amikor megallunk, akkor a korong gy marad
b) Emlékezziink a korongvezetésre (B-4, B-10) nalunk, hogy kézben az (it6 tollaval egy kicsit
betakarjuk

d) Az t6t mindkét kéz fogja
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A'I

2. Passzolas egyhelyben

a) Tenyeres passz 6. A korongot hlizva, sépré mozdulattal
Lényeges, hogy az it6 ne legyen hosszu csusztassuk (also kéz kiegyenesedik, a felsé
1. A jatékos felveszi a korongvezet§ alapallast behlzva)
2. Huzzuk el6re a korongot a test vonala elé 7. Ahogy megy el6re a korong, ugy kerdl at
3. Az ut6 tollanak megfeleld szégben kell alinia a testsuly a hatsé labrél az ellils6re

a célpontot illetéen
4. Testsuly a hatsé labon
5. A célpontot nézziik, szemkontaktus a tarssal

Mutassunk Utével a célpont felé
Késziljink fel a passz lekezelésére

©®

b) Passz lekezelése tenyeressel

1. A korongot nézzuk,
szemkontaktus a passzoléval

2. Az iit6 tolla a jegen,
ez a célpont

3. Az (it6 tolla mer6leges a korong
Utjara

4. Ahogy a korong eléri az (it6
tollat, tompité mozdulatot
teszlnk, Kicsit visszaengedjik
az (t6t, igy nem pattan el
a korong

5. Készlljink fel a passzolasra
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c) Passzolas fonakkal
1. Kezek messze elallnak a testtdl
2. Hazzuk a korongot a test vonala elé
3. Testsuly a hatsé labon
4. A célpontot nézzlik, szemkontaktus a tarssal
5. Kicsit dontsiik meg az t6 tollat a korong felé

d) Passz lekezelése fonakkal
1. A korongot nézzik, szemkontaktus
a passzoléval
2. Ut6 tolla a jégen, ez a célpont
3. Laza csukloéval fogjuk az (it6t, ahogy jén
a korong, tompité mozdulat
4. Felkészllés passzolasra

B-12 LECKE % i

A'I

6. SOpré mozdulat a test el6tt keresztbe
7. A testsuly az elllsé labra keril at

8. Kdvessiik a mozdulatot az Gt6vel

9. Késziljunk fel a passz lekezelésére

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

2. Magas bdja
3. Akadalyok

4. Kénny(sulyd korong
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% . EDZESTERVEZES B-12

EDZO:

CSAPAT:

DATUM:

IDO:

[ ‘A

l; FONTOS DOLGOK:g& .‘ 'i \

o 0\ SEGEDESZKOZOK:

— |

GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Szabad korcsolyazas

1. Jatékosok az ora jarasaval megegyezd iranyban

korcsolyaznak kérbe, és kézben hat bemelegité
gyakorlatot végeznek:
a) Labujjérintés
b) Leguggolas
c) Térdfelhizas mellhez
d) Térd a jégre
e) Két labon csiszas, kdzben terpeszt-zar
f) A két kék vonal kozo6tt futas

4 perc

Egyenstily és ligyesség

—T*—I—JI‘—IB

A — .
O LS S

IIIIIIII

(route 2)

xxx{!jl% £

w P

. Minden siklé6 mozdulat utan a térd megérinti

a jeget, bal térd-jobb térd felvaltva, 3-szori
ismétlés

Keresztlépések

El6re korcsolyazas, atugras az akadaly folétt (1),
atcsliszas az akadaly alatt (2), atugras az akadaly
folott (3), majd megint atcsuszas az akadaly alatt
(4), ezutan felkelés, 360 fokos fordulat egy bdja
korl, elére korcsolyazas 6 métert, majd fordulas
hatra, hatra korcsolyazas a palankig, onnan pedig
oldalazé lépések vissza a kiindulési pontig,
ismétlés

Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most
korongvezetéssel, felugrasok ezuttal nincsenek,
helyette az akadalyt meg kell kerlilni, atcsiszas
helyett az akadaly megkerilése, mikézben

a korongot at kell csusztatni az akadaly alatt,
majd Gjra megszerezni

Ugyanaz, mint a 4. pont, de egyszer fonakkal,
egyszer pedig tenyeressel vezetjik a korongot

15 perc
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EDZESTERVEZES B-12

MAGYAR
JEGKORONG

"" SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Nem egyenes vonalu 1. Az akadalypalyak felallitasa a képen lathaté 18 perc
korongvezetés médon
l. allomas
'®)\ 1. A és B-pontbdl egyarant: elészér szlalomozas
‘ a béjak kbzétt, majd a kaput megkertlve
- visszafelé a tlloldalra, a kévetkezd akkor indul,
it L amikor az el6tte 1évé taljutott a 3. bojan
oo A®] [I. allomas
. (javasolt festékszo6ré hasznalata)
N 1. el6szdr korong nélkil gyakoroljuk, majd késébb
TN koronggal, elére korcsolyazas, kétlabas
AR NI v 1] megéllas, vissza hatrafelé korcsolyazas,
megéllas V-alakban, majd vissza el6re
T-siklasos elindulassal, 1 perces adagokban
I1l. allomas
1. C- és D-pontb6l korongvezetés
a kdérék mentén
Passzolas és lekezelés allo . Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 10 perc
helyzetben pontokat
. Jatékosok parban, egymastél kb. 6 méterre
a) Passzolas és lekezelés tenyeressel
b) Passzolas és lekezelés fonakkal
. Ugyanaz, mint a 2. pontban, de most 10 méteres
a tavolsag
Megallas koronggal . Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 4 perc
pontokat
. Korongvezetés, megallas
. B6-7-szeri ismétlés
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#=_EDZESTERVEZES B-12

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték 1. Jatékosok koronggal a palank mentés 9 perc

felsorakoznak

2. Edz6 a palya kézepén all, 6 a fogd

3. At kell vezetni a a korongot a tdloldalra tgy, hogy
az edz@ ne piszkalja el

4. Ha a jatékos elveszti a korongot, 6 maga is
fogd lesz

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

LAnyukam
és apukam is
eljétt megnézni
az edzést”

.Nagyszerd,
az én szlileim
is itt voltak”
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B-13 LECKE ~

A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessink a koronggal valé megallasra (B-12)

2. Emlékeztessiink az egy helyben térténd passzolasra (A-12, A-13, B-12)
3. Emiékeztessiink a korcsolyazasra és a passzolasra (A-14)

4. Mutassuk be a mozgé célpontos passzolast

5. Mutassuk be a mandineres passzolast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korcsolyazas és passzolas 4. Labfej beforgatas
a) Emlékeztessiink az egykezes korongvezetésre a) 3-4 lépés utan siklas
(A-9) b) Emeljuk fel a jobb labat a jégrél
b) Emlékeztesstlink a tenyeres és fonak c) A jobb labujjakat befelé, a sarokrészt pedig
passzolasra (B-12) kifelé forditjuk
d) Maradjunk ebben a tartasban, és folytassuk a
2. Mozgé célpontos passzolas siklast el6re
a) Gyorsabb mozdulatok, mint az egy helyben e) Gyakoroljuk mindkét labbal

torténd passzolasoknal

b) A mozdulatok, reakciok fejlesztése

¢) Nem lehet dllva varni a passzt

d) A passzolonak figyelembe kell venni a tars
sebességét, és mozgasanak iranyat

e) A passzt a tars elé kell adni, hogy szinte
belekorcsolyazzon a korongba

3. Mandineres passzolas

a) A palank a passzolasban is
segitséget nyujthat

b) f6leg a hatvédek hasznaljak sajat
harmadukban

¢) Akkor is hasznos, amikor a passzold és a tars
k6zott egy hatvéd tornyosul

d) a korongot a palankra passzoljuk,
és a visszaverddeéssel jut el a tarshoz,
a visszapattanas majdnem ugyanolyan
szdgben torténik, mint a rapasszolas

rea

5. Labfej kiforgatas
a) Jobb sarok befelé,
b) Labujj rész kifelé fordul

EE c¢) Mindkét labbal gyakoroljuk

_EDZOI
SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Bdja

3. Akadalyok

4. Kénnydsulyd korong
5. Festékszord
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¥ EDZESTERVEZES B-13

EDZO: {[FonTos boLeor l==.\
' o 0\ SEGEDESZKOZOK:

APAT:
T / \ [
IDG: / @ @\ 3:
-—

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Koronggal elindulasok, megallasok gyakorlasa, 4 perc

kdzben akar labbal terelgetés is lehetseges

Egyensuly és ligyesség 1. Jatékosok felsorakoznak a palank mentén 15 perc

a) Bal kéz el6re lendit, bal Iabbal meg kell rugni,
visszafelé ugyanez, jobb kézzel és labbal,
kétszeri ismétlés

b) Térdemelés, térdemelés mellhez, (it6 segithet,
vissza ellenkez§ labbal

¢) Guggolas, oda-vissza

d) Labfej beforgatas, mindkét labbal kétszer

e) Labfej kiforgatas, mindkét labbal kétszer

f) Siklas két labon

g) Hatrafelé korcsolyazas, megallas V-alakban,
indulas el6re, kétlabas megallas, 3-szori
ismétlés

h) Akadalyok (bdja, szék, Ut6k, keszty(k)
felallitasa, ezek kerlilgetése, mutassuk be
a palyat, szlalomozas, fordulasok

Passzolas egyhelyben 1. 4-5 f6s csoportok 8 perc
a) Egy jatékos szemben a tébbivel, § dénti el,
hova passzol

/ ‘X\ b) Passzolf’ls (_)da_-vissza .
/ X ;o\ c) A vezetd mindig cserélédjon
X" /  \ 2. 3 16s csoportok
Ny y \ a) Passzolas haromszogben, passzolas utan
\\\ Y= =X fordulas vagy térdre esés és felkelés
\‘
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EDZESTERVEZES B-13

MAGYAR
JEGKORONG
SZOVETSEG

o0
ras

GYAKORLAT

LEIRAS

D6

Korcsolyazas és passzolas

Ingazas
a) Két csoport egymassal szemben 20 méterre,
a passzolasi pontokat jel6ljik meg
festékszoroval (kb. 4-4 méterre a két sortdl)
b) A-sorbdl elindul a jatékos koronggal, majd a megjel6lt
ponttél atpasszol a B-sor elején l1év jatékosnak,
a passzolé korong nélkil megy tovabb, és beall
a B-sor végére. A B-sor elején 1évé jatékos atveszi
a passzt, majd vezeti a korongot, és a megjeldlt
_ ponttdl atpasszol az A-sorhoz, etc.
Allitsunk fel bojasort, a béjak egymastél 3 méterre,
jatékosok parban, egyszerre indulnak, passz a két béja
kozott, révid ideig korongvezetés, majd passz a tarsnak,
ellentétes oldalon jonnek vissza

8 perc

XXX; >
e
//
. //

e
X1
X
X
X
Xl
4
//
4
’, 3
— XXX

. Emlékeztessink és mutassuk be a Iényeges pontokat

Allitsunk fel egy palyat az 4bra szerint

a) Jelre X2 és X3 elindul korong nélkul, Utéjuk jégen,
és készek passzt fogadni

b) X1 passzol X2-nek, X4 pedig X3-nak, amikor
mar 6t métert korcsolyaztak

c) X2 és X3 korongvezetéssel tovabbmegy, megkerdili
a béjat, majd beallnak a megfelel6 sor végére

8 perc

Mandineres passzolas

—_

. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges pontokat

Allitsunk fel egy palyat az abra szerint

a) Jelre X1a palank segitségével mandineres passzt
ad X2-nek, X3 pedig X4-nek

b) X2 a passz atvétele utan korongvezetéssel megkerdli
a harom bojat, és beall X3 sordba, X1 X2 soraba all,
X4 megy X1-hez, X3 pedig X4-hez

8 perc

Jaték

. Minimeccs

a) Hasznaljunk korongot

Jatsszunk keresztbe

Bojak a kapuk

Gol, ha a korong megérinti a béjat

Legalabb harmat kell passzolni, csak azutan lehet
golt Gtni

Nincs kapus

Looyg

—
=

9 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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e

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztesslink a mandineres passzra (B-13)

2. Emlékeztessiink a mozg6 célpontos passzolasra (B-13)

3. Emlékeztesslink a korcsolyazasra és passzolasra (A-14, B-13)
4. Emlékeztessink a tenyeres huzott I6vésre (A-14)

5. Emlékeztessiink a fondk hizott 16vésre (A-15)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Tenyeres huzott 16vés

a) A kezdd mozdulat megegyezik a passzolassal
b) Huzzuk a korongot a test vonala elé
¢) Az (t6 tolla maradjon érintkezésben
a koronggal
d) Testsuly a hatso labon
e) A sopr6 mozdulat soran a testsuly a hatsé 1abrél
atkerdl az ellils6 1abra

f) Nézzlink le a korong kontrollalasa végett, majd
nézziink a célpont felé

g) Forgassuk a csuklét (fels6 kéz behlzva, alsé
kinyujtva)

h) Alacsony ldvéshez ne emeljiik fel az Gt6t, magas
I6véshez emeljiik fel az Git6t, mutassunk vele
a célpont felé
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B-14 LECKE ~

A'I

a) A kezd6 mozdulat megegyezik e) Nézziink le a korong kontrollalasa végett, majd
a passzolassal nézzink a célpont felé

b) Huzzuk a korongot a test vonala elé f) Forgassuk a csuklét (fels kéz behlizva, alsé

c) Testsuly a hatsé labon kinyujtva)

d) A sdpré mozdulat soran g) Alacsony I6véshez ne emeljik fel az (itt, magas
a testsuly a hatso labrél atkerdl I6véshez emeljiik fel az it6t, mutassunk vele
az elilsé labra a célpont felé

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja

3. Kénnydsulyd korong
4. Festéksz6rd

LJmadom
megl6ni a kénnyl
kék szind
korongokat!”
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g _EDZ ESTERVEZES B-14

EDZO: ffFonTos poLor A—A
' | ) SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:

1.
DATUM: \\

| |
IDG: /@ %3\ .
—— |-

GYAKORLAT LEIRAS D6

Szabad korcsolyazas 1. A jatékosok parban korcsolyaznak, kézben 4 perc
passzolgatnak egymassal

—_

Egyensuly és ligyesség . Négy allomasbdl allé rész, 5 perc minden 20 perc

allomasnal, jelre lehet valtani allomast

\®)

| ety i I. allomas (egyik hatsé harmad)

{50 V S, N | 1. Korongvezetés a kérdk kils6 oldalan, jelre
( L ?" i‘*j }‘d Bl korongvezetés a kordk belsé oldalan, tjabb
PN, ¢ 'S ” jelre megint kivil

. Jatékosok a palank mentén, jelre kdvetik
az edz§ utasitasait, fej fenn, korongvezetés,
jatékosok kozott 3 méter tavolsag

[Il. allomés (kék és piros vonal kdzott)

. Rajt az oldals6 palanktol, korcsolyazas elére,
jelre fordulas és korcsolyazas tovabb hatra felé

. Ugyanaz, mint 1. pontban, de most hatra felé
kezdiink, és jelre el6refelé fordulunk

—h

N

. allomas (kék és piros vonal kdzdtt)

. Korcsolyazéas keresztbe

. Labfej beforgatas

. labfej kiforgatas

. 3-4 1épés utan siklas, kézben leguggolas
ugyanaz, mint a 3. pontban, de leguggolas
kdzben egyik 1ab elére nyujtasa, mindkét 1abbal
gyakoroljuk

WD ==

IV. allomas (egyik hats6 harmad)

1. Jatékosok felallnak két sarokba, X1 szlalomozé
korongvezetéssel atmegy az X2-es csoportjanak
végeére, X2 pedig ugyanigy atmegy X1-es
csoportjanak végére, a kdvetkezd akkor indul,
amikor az el6tte 1évé elérte a 2. bojat
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EDZESTERVEZES B-14

MAGYAR
JEGKORONG

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték . Egy jatékos a fogd, a tébbiek korongot vezetnek, 7 perc
nem szabad hagyni, hogy a fogd megérintsen,
amint kdzelit a fogd, a korongot vezet§ megallhat,
fedezi a korongot, ekkor nem lehet megfogni, akit
megfognak kiall, gy6ztes az utolso kialld
Mandineres passz . A jatékos kérbe megy az akadalypalyan, 4 perc
és mindig sajat maganak passzol a palank
Y segitségével, majd beall a masik sor végére,
(/v’" X és vaérja, hogy Ujbél sorra keriiljon
> N
<’ ‘ >
\\\\ ):
\H“X :::,
X s
Passzolas egy helyben . Jatékosok parban, egymastal 5-6 méterre, 4 perc
mindketténél korong, passzolas egyszerre
a masiknak
Mozg6 célpontos passzolas . X1 és X4 elindul korong nélkiil, X2, illetve X3 6 perc
passzol nekik, korongvezetéssel tovabbmennek,
o ——— megkerllik a béjat, X1 ezutan megadott helyr6l
N\ X passzol az X3 soranak utolsé tagjahoz,
\\ X4 az X2-es sor utolsé tagjanak passzol,
ezutan beallnak a sor végére
A
X \\
X NG
X PP m— A
Tenyeres huzott I6vés . Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges 5 perc
pontokat
. A jatékosok 3-4 méterre allnak szembe
a palankkal, mindenkinél korong, és l6vik
a palankot
Fonak huzott I6vés . Ugyanaz, mint a tenyeres I6vésnél 5 perc
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Jaték 1. Valté koronggal ingazas formajaban 5 perc

a) Jelre X1 elindul, a megadott pontig vezeti

a korongot, majd X2-nek passzol, és beall
i R S a sor veégeére, X2 lekezeli az atadast, elére
megy a koronggal, és a pontrdl passzol, etc.
addig tart, mig mindenki vissza nem tér sajat
helyére

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Holnap
akarsz jonni
korcsolyazni
a suli utan?”

slgen, biztos
j6 lesz!”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a tenyeres és fonak hdzott I6vésre
(A-14, A-15, B-14)

2. Emlékeztessiink a korcsolyazasra és passzolasra
(A-14, B-13, B-14)

3. Emlékeztessiink a korcsolyazasra és a palankra I6vésekre
(A-15)

4. Mutassuk be a I6vés kdzbeni helyes csuklétartast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Csuklétartas
a) Ugyanazok a Iépések, mint a huzott I6vésnél
b) A korong kildvéséig merev, kemény fogas,
uténa laza tartas

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja
3. Kénnydsulyd korong
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#=_EDZESTERVEZES B-15

EDZé' I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ E’ - fi \
: //@:: @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:

DATUM:

/ Vo
IDO: ﬁ @\ N
| S———

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Minden jatékosnal korong, barmerre 7 perc

korcsolyazhat, korongvezetés (tével, labbal,
elindulasok és megallasok

Egyensuly és ligyesség 1. Keresztbe korcsolyazas, osszuk csoportokra 20 perc

a jatékosokat

a) Séta labujjhegyen, majd sarkon

b) Keresztil futds a palyan, 2-szeri ismétlés

c) Korcsolyazas el6re, kbzben haromszori
rugézas, csak bal labbal, csak jobbal

d) 4-5 |épés utan két labon siklas, felugras két
labrél, visszaérkezés két 1abon, 3-szori ismétlés

e) Ugyanaz, mint d. pontban, de egy labon siklas,
felugras egy labrdl, visszaérkezés egy labra,
mindkét labbal gyakoroljuk, 2-szeri ismétlés

f) Korcsolyazas el6re, leguggolas kdzépen,
3-szori ismétlés

g) Keresztbe korcsolyazas, egyik térd jégre, masik
térd jégre, 3-szori ismétlés

h) Korcsolyazas el6re, kbzépen térdre esés,
360 fokos fordulat két térden, majd felkelés,
3-szori ismétlés

Tenyeres és fonak 1. Ugyanaz, mint a B-14-es leckében, fele id6 5 perc
huzott I6vés tenyeressel, fele fonakkal

Korcsolyazas, passzolas és 1. 4-5 csoportban allnak a jatékosok a palank mellett, | 5 perc
gyors fordulas boja 15 méterre minden csoporttdl. elsé jatékos

korongvezetéssel megkerlli a béjat, majd
visszapasszol a kovetkezének, majd korong nélkul
xxxxﬁfﬁm visszatér a sor végére, a kdvetkezd megint
N— koronggal indul, etc., mindkét iranyba
gyakoroltassuk a fordulast
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EDZESTERVEZES B-15

MAGYAR
JEGKORONG
SZOVETSEG

o0
ras

GYAKORLAT

LEIRAS

iDO

Korcsolyazas és Iovés

2. Ugyanaz a feldllas, mint az elébb, korongvezetés
a bojaig (bdja 5 méterre van a tulsé palanktél),
majd I6vés a palankra, a visszapattanot begydijtik,
és visszatérnek a sajat sorukba

5 perc

Korcsolyazas, passzolas,
I6vés

1. Két allomas, minden allomasnal 5 perc, allomasok
a két hats6 harmadban

I. allomas
a) Passzolasok parban, majd I6vés kapura, majd
visszakorcsolyazas a tul oldalon, ahol megint
korongot vesznek, és megint kapura mennek
passzolgatva, amig a jatékosok nincsenek
egymas mellett, addig a palanknal két
mandineres passz sajat maganak

II. &llomés
1. Passzolasok haromszdgben
2. A jatékosok bal oldalukon térnek vissza a sor
végeére

10 perc

Csukloloveés

1. Jatékosok négy méterre a palanktdl, arccal
a palank felé, 16vések a palank egy bizonyos
pontjara, a csuklémozgas, -forgatas a lényeges

4 perc
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#=_EDZESTERVEZES B-15

GYAKORLAT

LEIRAS

iD6

Jaték

Hoki-baseball

1. Harom teriileten jatsszunk

2. Osszuk a jatékosokat két csoportral

3. Az t6 jatékosnal (L) két korong van a hazai
(home) bazison, az egyik korongot messzire
elldvi, a masikkal pedig korongvezetéssel elindul
a négyszdogben felallitott bdjak koérul, és igyekszik
vissza a hazai bazisra

4. Az elkap6 jatékosoknak az a feladatuk, hogy
a messzire ellétt korongot minél elébb begy(jtsék,
és valamelyik béjahoz (ezek tulajdonképpen
a bazisok) visszavigyék, és onnan visszalGjék
a hazai bazisra, ha a korong elébb ér oda, mint
ahogy a korbekorcsolyaz6 visszaérkezik
a kiindulasi pontra, akkor az elkapdk a gy6ztesek

5. A csoport valamennyi tagja prébalkozik egyszer
kérbekorcsolyazassal, illetve lesz majd az elkap6
csoportban

7 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

A hoki-
baseball
élvezetes
volt”
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B 16-20 LECKE % i
SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Ezek a leckék az edz8k szamara készliltek
2. Akovetkezd 5 lecke atveszi
a B-1-t6l a B-15-ig terjedd részeket
3. Aleckék soran az id6t a kdvetkezbkre is hasznalhatjuk
a) Felmérd
b) Szérakozas
¢) Szll6ék bevonasa

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Nagyon fontos, hogy az edz8 megfeleléen felkésziiljon
az edzésre a tervek segitségével

2. A lényeges dolgokat mutassuk be és emlékeztesslink
a korabbiakra

3. Atvehetjiik az B-15 ig 1évé feladatokat,
de el is térhetiink ezektdl

4. A kdvetkez6 6t részben csak tippeket adunk

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Amit az edz§ szeretne

+Az edzénk
félelmetesen
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= EDZESTERVEZES B-16

EDzé_ l; FONTOS DOLGOK::\ .‘ ,E = .i"‘
' /o 0\ SEGEDESZKOZOK:

CSAPAT: -
DATUM: [ \\
IDO: /@ 0

-— |

GYAKORLAT LEIRAS IDO

Bemelegités:
Szabad korcsolyazas
Egyensuly és ligyesség

Pengehasznalat (B-3)

Elrugaszkodasok (B-2)
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EDZESTERVEZES B-16

GYAKORLAT LEIRAS ID6
Kétlabas megallas (B-5)
Csuklolovés (B-15)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

B-72



B lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:32 Page B-73

s EDZESTERVEZES B-17

e

EDZO l/ FONTQS DOLGOK:\\ .‘ ’E = .?"
' //@‘. D\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:
1.
DATUM: [ \\ )
IDG: /6 :’D\
3.
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS iD6

Bemelegités:
a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Gyors fordulas

Hatrafelé csuszas
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EDZESTERVEZES B-17

GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Korongvezetés, labhasznalat, (B-11)
kombinacidk

Mozg6 célpontos passzolas (B-13)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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s EDZESTERVEZES B-18

sssssssss

e

EDZ(’j I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ’E = .i“‘
: //@ ﬂ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: \\ -
DATUM: / )
IDG: /@ @\ N
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS iDO
Bemelegités:

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Koszoruzas

(B-5)

Hatrafelé korcsolyazas,
egy labon csuszas

(B-7)
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EDZESTERVEZES B-18

nnnnnn
JEGKORONG
SZOVETSEG
o0
raa

GYAKORLAT

LEIRAS

D6

Fordulasok (B-8)
a) Elére menetbdl hatra
b) Hatramenetbdl elére

Mandineres passz (B-13)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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EDZO’ I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ E’ = .i"‘
: //g D& SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: -
DATUM: / A )
IDO: /E '!D\ N
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS [»]0)
Bemelegités:

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyenstly és ligyesség

korongvezetés

Iranyvaltasok (B-6, B-7)
a) El6lrél hatra

b) Hatulrdl elére

Nem egyenes vonalu (B-10)
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GYAKORLAT LEIRAS IDG
Korcsolyazas és passzolas (B-13)
Rollerezés (B-1)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:

B-78




B lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:32 Page B-79 —@—

= EDZESTERVEZES B-20

sssssssss

EDZ('j . I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ’E = .?“
: //@ @\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ -
DATUM: )
IDG: 0 @\ N
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités:

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Egykezes korongvezetés (B-10)
Elindulas és megallas (B-5, B-12)
koronggal
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Passzolas és lekezelés (B-12)
egyhelyben
Korcsolyazas és lovés (B-15)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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FEJLODESI PROGRAM ‘e

Feladat megnevezése [ j 2.
3.
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK — —
( ) - =N
N / N\
|oZes ® ® I
/ \ /
Rk C) >
® ) ® ® .// “@= \\
- \ =
\ g,
(FONTOS DOLGOK .
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK — 1/
( j / 7~ S Pa N \
\ ) \
= ) e . [ ozem )
\\\ /,/” <> \\ » /
P e A P2
— (/ o \\\ / N
\ ) e ® [ = )
\ ‘\”““’) N . } /
TN
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK / — 17 — \
( S ® ® [ Za= )
] \ )
\7 . \\}—/ 4
/J B <> ’L—‘j\
~— / AN /'/ \\
ol ; [ —g= |
—e= ) ® ® L . /J
N N\ S/
N K\\_» J
1 T
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK) — —
( ) / /// Ve \\ \
( ez ® ® ,/ o= /\
\ / < > \\ . J/
—————————— /// - /// - ‘\\
= ® ® = )
\ N / \ / /
D S
— -

Egylittmiikodés a fejlodes eérdekeben
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GYAKORLAT

e ————

FONTOS DOLGOK

(
GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK)

(
GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK

(
GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK

(

Y,

Egylittmiikédeés a fejlédes erdekében
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B 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 C képzési szintre.

B-SZINT ERTEKELESI SZEMPONTOK:

(1) Oldal irdanyu mozgas:

— a jatékos teljesen atlépi elsd labaval a
hatsot?
sulypontja a korcsolyak els6 részén van?
vallai parhuzamosak a jéggel?
mindkét iranyba képes erre a mozgasra?

(7) Hatulrdl elére fordulas:
— képes-e a jatékos hatra korcsolyazasbdl
180 fokos fordulattal mindkét iranyban
el6re korcsolyazasba valtani?

(2) El6re indulas (gyorsitas):

— V alakba forditja a jatékos a korcsolyakat
és el6re ddl, hogy ebbdl a pozicidbdl in-
ditsa a mozgast?

— a kezdd tolasoknal 70-80 fokos szdgben
vannak a korcsolyak?

— az els6 5-6 tolasnal csak részlegesen
nyuijtja ki a [abat a jatékos (futd mozgas!)

— kozel vannak a jéghez a korcsolyak a
gyors lépésekhez?

— a hatodik tolastdl teljesen kinyuijtja a hatso
(tolo) labat?

(8) Szlk fordulas (kanyarodas):

— hatarozottan leengedi-e a testét a jatékos
(elég mélyen van) a fordulashoz?

— a jatékos igyekszik-e terhelni mindkét
korcsolya (az elsé lab kils6, a hatso lab
belsd) éleit?

— ugy ,ugrik ki” a fordulébdl, hogy a kor-
csolyak kifejezett nyomatékkal hasitjak
a jeget?

(3) Kétlabas fékezés:

— hasznalja (terheli) mindkét Iabat a jatékos
(bels6 él az elsé, kilsd él a hatsod lab-
nal)?

— elforditja testét merSlegesen (90 fokkal)
a megfeleld iranyba?

(9) Korongvezetés (kezelés) korcsolyaval:
— képes-e a jatékos korcsolyaja belsé éleit
a korong atvételére, vezetésére hasznalni
a pélya szélességében?

(4) Koszoruzas:
— teljesen atlépi a jatékos kulsé labaval a
bels6t?
— minden tolasnal teljesen kinyujtja a labat
(bels6 — kiils6 valtva) a jatékos?

(10) Passzolas mozgo célpontnak:
— az allé helyzetben 1évé jatékos eltaldlja-e
a téle 4 méter tavolsagban mozgé tarsa
utéjét a koronggal?

(5) Fékezés (V megallas) hatra:

labak vallszélességben vannak?

labujjak kifelé, sarkok befelé allnak, térdek
hajlitva a fékezés megkezdéséhez?

a test el6re dél, mikor a jatékos bels6
éleken elkezdi hasitani a jeget?

a fékezés befejezése utan alapallasba
all-e a jatékos?

(11) Tenyeres és fonak huzott l16vés:
— helyesen fogja az Gt6t a jatékos?
— a korongot a teste mdgé engedi a jaté-
kos?
— athelyezi-e sulypontjat a [6vésnél?
— helyesen hasznalja csukléit a I6vésnél?

(6) EloIrél hatra fordulas:
— képes-e a jatékos el6re korcsolyazasbol
180 fokos fordulattal mindkét iranyban
hatrafelé korcsolyazasba valtani?
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