Edzestippek,
edzesotletek

Kisvolcsey Akos




Hatter

» Akar 15-20 fos letszam...

» Mindenféle korosztaly (12-18 éev)
» Heterogen képzettség

» Nem értheto el jo terep

» Parkok, lakotelepek, tornaterem




Celok

» Technikai feladat:
~ kezdobbek is meg tudjak oldani,
~ a jobbaknak is kihivas

» Fizikai terhelés




Modszerek

» Jatékos versenyek

» Valtok

» Csapatversenyek

» ,Resztavos” feladatok




Tornaterem |I.
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,Reésztavos” edzes

» Szemelyre szabott korszam (4-6 kor)
» Ismetlesszam (6-8x)

» Piheno

A) fix pihenoido, pl. 1 perc

B) adott idore indulas, pl. 3 perc
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Elozési helyek




Feladat

Pihenoidoben!

» Kis darabokbol allo

» Nem tul nehéz

» Sok

» Koncentraciot igényeljen




Feladat

» Versenyszeruen
» Ertékelés
» Apro dijazas
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Szetvago
terkep
pontokkal
» Pontokat kell
megjegyezni
» Tetszoleges
sorrendben
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Szetvagott L SN

terkep
pontokkal

» Es erre berajzolni
» Nehezités:

A) elforgatva

B) a lap hatuljan




Szetvagott
terkep
pontokkal

A megoldas
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Lyukas
térkep
palyaval
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» Lyukakat kell
kitomni

» Kotott
sorrendben
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Lyukas
terkep
palyaval

» Nehezités:
A) elforgatva
B) a lap hatuljan
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Sorba
rakas I.

» Sorba kell rakni
az egymas
melletti
darabokat

» Barmelyik
iranyban
folytatodhat




Sorba
rakas I.

Megoldas:
G-A-H-F-E-L
K-D-1-J-C-B
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Sorba
rakas Il.

» Sorba kell rakni
az egymas
melletti
darabokat

» Csak lefele
folytatodhat

» Nehezites?
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Sorba
rakas Il.

Megoldas:
|-N-C-J-0-
H-P-D-T-A
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Tornaterem IlI.




Valto

» Ketfos

» 30-60 mp

» Ismétlésszam (15-20x)

» Piheno: amig a valtotars fut




Futas korbe
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Feladat

Amig a masik fut — egyszerre egyet
» Kis darabokbol allo

» Amennyi az ismetlésszam (x2)

» Nem tul nehéz — inkabb konny(
» Koncentraciot igényeljen

» ldozites!
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Tornaterem lll.




Egy-egy ellen

» Ketfos

» 30-60 mp

» Ismétlésszam (15-20x)

» Piheno: amig az ellenfél fut




Feladat

Amig a masik fut — amennyit csak tudsz!
» Kis darabokbol allo
» Sok

» Nem tul nehéz
» Koncentraciot igényeljen




Keresos

» Keress Kis
mélyedéseket!

» Az nyer, aki
tobbet talal




Africa

» X: 28 db
» 0: 28 db




Sok kor

Jegyezd meg ...
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Tornaterem IV.
Jatekok




#* pszentlelek

Szetvagott
terkép

Elore vagott
puzzle
Készittetett

Szamitogepes




Puzzle csapatverseny
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» Egyik csapat rakosgat
» Masik csapat fut




Puzzle sprintekkel
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» Akar egyénileg is
» Parosaval: egyik
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Bingo

» Szamok helyett
terkepjelek

» Hibas valasznal
egyet vissza

» Kezdoknél
parosaval
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Bingo
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Bingo

» Lehet
akadalypalyaval

» Személyre szabott
korszam

» PL. 3 percenkent
sorsolas
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Bingo

» Mindenki maganak
hozza a darabokat

» Leforditva!
» Kétfos valto
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Bingo

Variaciok




Memory

» Egy-egy ellen

» Egy kor futas -
ket forditas

» Parnal Ujra
huzhat
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Memory
Terkeép - terkep
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Memory

Terkepjel - megnevezeés
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Memory

Domborzat - szintvonal
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Koszonom
a figyelmet!




