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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 C-rél a D kép-
zési szintre léphet.

C-3




C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:35 Page C-4



C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:35 Page C-5 &

® C-1LECKE

A'I

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az alapallasra (A-1, B-1)

2. Emlékeztesslink a két labon siklasra (A-2, B-1)

3. Emlékeztessiink az egy labon siklasra (A-2, B-1)
4. Emlékeztessiink a T-siklasos elindulasra (A-2, B-1)
5. Emlékeztessiink a helyes pengehasznalatra (B-3)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Alapallas 2. Két labon siklas

a) Korcsolyak parhuzamosan, a) Néhany lépés utan vegyik fel a helyes testtartast
labak vallszélességben b) Két labon siklas kdzben alapallas

b) Labujjak el6ére néznek c) Altalanos hibak:

c) Terdek hajlitva, egyvonalban a labujjakkal . Boka ide-oda billeg

d) Fels6test enyhén el6reddl . Labak kézel vannak egymashoz

e) Fej fenn . Egyenes labak

f) Ut két kézben, a bot tolla kézel a jéghez . Kicsavarodott test

. Fels6test tulsagosan el6re- vagy hatradél

. Fej nincs fenn

. Nincs két kézben az it6

. Az (t6 tolla nincs kozel a jéghez

ONO O~ WN —
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3. Egy labon siklas

4. T-siklasos elindulas

a) EIUI 1évé 1ab a siklas iranyaba all

b) A héatsé lab szorosan az eliil 1évé mdgott van,
és arra mer6leges, igy alakul ki a T-forma,
a penge teljesen a jégen van, testsuly a hatsé
labon van

c) Behajlitott térdek

C-6
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Alapvet8, hogy az a lab, amelyen siklunk,
a test alatt legyen, ez a teherhord6 lab,
jégkorongozas kdzben sokszor el6fordul, hogy egy
labon kell siklani, ezért fontos, hogy a jatékosok jol
egyensulyozzanak
a) A sikl6 lab teljes pengével csiszik, nincs kiilén
kllsé vagy belsé él hasznalat
b) Alapéllashoz hasonlé testtartas, de az egyik lab
nincs a jégen
c) Egyenes vonalu siklas
d) Altalanos hibak:
1. Nincs alapallas
2. Nem helyezziik a teljes testsulyt a sikl6 labra
3. A jatékos billeg, kils6 él vagy belsé él

d) Hatsé lab bels6 élén keresztll nagy erejl elru-
gaszkodas

e) Lab fokozatosan egyenesedik ki, eliil 1évé térd
behajlitva marad, fej fenn
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5. Pengehasznalat 7. Labujjérintés

a) A jatékosoknak képesnek kell lennilk a penge
belsé és kiilsé élén egyarant korcsolyazniuk,
kanyarodas kézben az egyik lab kiilsé élén és a) Kezek és az (t6 a fej el6tt
a masik lab belsé élén térténik a siklas b) Térd feszes, felsétest el6reddl

¢) A pozicié megtartasa 5-6 mp-ig

6. Lagyékfeszités

a) Jobb lab hatra nydujtas teljesen, a bal térd 90 fok-
ban hajlik

b) A jobb korcsolya orra oldalra néz, és a korcsolya
belsé oldala érinti a jeget

¢) Fejfenn, vallak feszesek

d) Nincs rug6zas

e) A pozicié megtartasa 5-6 mp-ig

f) lsmétlés bal labbal

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Festékszord

2. Keresztpalya palankja
3. Béja

4. Akadalyok

C-7
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SEGEDESZKOZOK:

GYAKORLAT

LEIRAS

IDG

Szabad korcsolyazas

. Az 6ra jarasaval ellentétes iranyu korcsolyazas

4 perc

Egyenstly és ligyesség

—_

. Jatékosok elére korcsolyaznak

Kozben a kdvetkez8k vegzik el:
a) Ledlés

b) Nydujtott test

¢) Térd felhlizas mellhez
d) Ugrasok

e) 360 fokos fordulatok
f) Lagyékfeszités

g) Labujjérintés

. Jatékosok az oldalsé palank mentén, és keresztbe

korcsolyazas, kézben:
a) Labujj hegyen jaras
b) Jaras sarkon

¢) Futas

. Néhany Iépés utan siklas, két térdre esés, felkelés

akadalyok egymastol 1 méterre, atliépés
az akadalyok felett, egyszer bal labbal,
egyszer jobbal

. Ugyanaz, mint a 4. pontban, de most atfutas

az akadalyok felett
Tobbszori ismétlés minden gyakorlat

15 perc

Alapallas

—

. Emlékeztessiink a Iényeges pontokra
. Hason fekvés, kdnyok a jégen, 0t fogasa

szemmagassagban, valtas térdelésbe, felallas,
alapallas

4 perc

C-8
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EDZESTERVEZES C - 1

GYAKORLAT LEIRAS D6
Két labon siklas 1. Emlékeztessiink a lényeges pontokra 5 perc

XXX

2. Jatékosok az oldals6 palanknal
3. Néhany Iépés utan a testtartas felvétele, kdzben
alapallas, egyenes vonalu haladas, 3-4-szeri
ismétlés
4. Jatékosok parban, a hatul Iévd jatékos kezét a tars
derekara teszi, és tolja, akit tolnak alapallasban
marad, és siklik két labon elére, vissza
szerepcsere, 3-4-szeri ismétlés
Egy labon siklas 1. Emlékeztessiink a lényeges pontokra 8 perc
2. Jatékosok az oldals6 palanknal
3. Néhany Iépés utan a testtartas felvétele
4. Visszafelé masik lab
5. Jatékosok parban, egyik tolja a masikat, akit tolnak,
az egy labon siklik, masik laba 10 cm-re a jégtdl,
visszafelé masik lab
6. Szerepcserék, 3-4-szeri ismétlés
Ugyességi feladat 1. Jatékosok a hats6 palanknal 6 perc
(lovaglas az tén) 2. Gyors eldre korcsolyazas a kék vonalig, Ut6 két
kézben, majd beforditjak a labuk kézé, az (t6 tolla
a jégen, jatékosok a szaron llnek, 2-3-szori
ismétlés
3. Ugyanaz, mint a 2. pontban, de most menet
kézben cikk-cakkban haladas, az (t6 szarat kell
egy kicsit ide-oda elforgatni
T-siklas 1. Jatékosok a palank mentén 5 perc
2. Bal lab el6l, jobb labbal T-format alkot
3. Elrugaszkodas a jobb labbal, siklas minél tovabb
a bal labon
4. Visszafelé labcsere
5. 4-5-sz6ri ismétlés mindkét labbal
Pengehasznalat 1. Allitsuk fel a bojakat a képen lathaté médon vagy 5 perc
jeloljik ki a palyat festékszoréval
2. 4-5 |épés utan testtartas felvétele, majd siklas
a bal lab belsé élén kbvetve a palya vonalat,
jobb lab nem érinti a jeget
3. Visszafelé bal 1ab kiilsé élén siklas
4. Ismétlés jobb labbal
5. 4-5-sz0ri ismétlés mindkét labbal

C-9
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Jaték 1. Osszuk a jatékosokat két csoportral 8 perc

2. Rajt két térdrdl, felkelés, elérekorcsolyazas, bojat
megkeriini kétlabas siklassal, majd vissza, valtas
el6tt kétlabas fékezés

3. Egyszer balra, egyszer jobbra kerlljik a béjat

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

.Végre a C-leckéknél
jarunk!”

C-10
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SPECIALIS GYAKORLATOK
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. Emlékeztesslink az alapallasra (A-1, B-1, C-1)

. Emlékeztesslink a T-siklasra (A-2, B-1, C-1)

. Emlékeztesslink a helyes pengehasznalatra (B-3, C-1)

. Emlékeztesslink az egy- és kétlabas siklasra (A-2, B-1, C-1)
. Emlékeztesslink az elrugaszkodasokra (A-4, B-2)

. Emlékeztessiink a kétlabas megallasra (B-5)

. Emlékeztessiink a rollerezésre (A-3, B-1)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Elrugaszkodasok

Mindkét labbal el kell végezni, az er6 fontos a gyors, c) A legnagyobb er6kifejtés érdekében az elrigd

kis Iépések miatt, ahogy a sebesség né, Ugy lesz lab erejét deréktdl a labujjakig hasznaljuk ki,

hosszabb és kisebb frekvenciaju a lépés minél jobban egyenesitsik ki a labat elriagaskor,
az utols6 fazisban a labujjak érnek a jéghez

a) A labfej kifelé fordul 35-40 fokban d) Amikor az elrigas megtértént, a testsuly

b) A lab oldalra, hatra tegyik a jégre, és a pengét az elllsé labra kertil, és a masik lab elére j6n

jol nyomjuk bele a jégbe

kdzvetlenll a jég felett
e) A hatulrél el6rejové lab a masik lab mellé ker(l
f) El lehet kezdeni az elrugast a masik labbal

C-11
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Ez gyorsabb megallast biztosit, mint

az egylabas (1 6ra-11 6ra) megallas

a) Alapadllas, fej fenn, térd behajlitva,
egyenes hat, labak vallszélességben

b) Korcsolyazas a célpont felé, kbzelitésnél

két labon cslszas

3. Rollerezés

C-12

c) Fékezés kezdeténél eldszor a vallak
a derékkal egydtt fordulnak, és csak
utana kovetkeznek a labak

d) Az elforditott derék révén a kiilsé lab
fékez8 pozicidba kerdl, a belsé lab
egyfajta iranyité szerepet kap, majd
amikor parhuzamosan all a masik
labbal, akkor mar ezzel is lehet fékezni.
a két lab vallszélességben van,
de a belsé 1ab egy kicsit elérébb van,
mint a masik, a testsuly egyforman
oszlik el a két labon

e) El kell fordulni a kivant iranyba

f) Fokozatosan nyuljtsuk meg a labat,
a nyomas a pengek elsé részére esik,
a kiilsé korcsolya belsé pengeélével, és
a belsé korcsolya kiils6é pengeélével
fékezilink

g) Fejtovabbra is fenn, vllak feszesek

Tegylk a bal korit a jobb mégé, és

formaljunk T-alakzatot

a) Rugjuk el magunkat a bal labbal, és
csusszunk a jobbal elére

b) Huzzuk vissza gyorsan a bal labat
a jobb mogé, s ujra T-format kapunk.

c) Ezutan ismételjiik meg az elrugast

d) Ezutan véltsunk elrugaszkodo labat, és
igy is sokszor gyakoroljunk

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja
3. Festékszérd
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EDZé' l/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ ’E - .i"‘
‘ [o @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: 1
DATUM: \\ ,
IDO: / U D\
3.
E 4.
GYAKORLAT LEIRAS ID6
Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazas az 6ra jardsaval megegyez6 iranyba, | 4 perc

egylabas siklasok gyakorlasa

Egyenstily és ligyesség 1. Jatékosok a palank mentén, 2-3- [épés utan 18 perc
keresztbe korcsolyazas, majd:
a) Leguggolasok, 3-4-szeri ismétlés
b) Egylabas siklas, masik lab kinydjtva
hatra (mérlegallas), 3-4-szeri ismétlés
mindkét labbal
2. T-siklasos indulds, bal labbal elrugaszkodas,
négy ltem siklas jobb labbal, négy utem utan

' labcsere, 3-4-szeri ismétlés
gg\; F%V mindkét labbal
3. Korcsolyazas kdzben egyik térd jégre,
vissza masik térd, 3-4-szeri ismétiés
4. Korcsolyazas kézben egyik,
majd felallas utan masik térd jégre,
3-4-szeri ismétlés
5. Helyben ugralasok:
a) Parancsra felugras minél magasabbra,
visszaérkezést kdvetben alapallas
b) Ugras el6ére minél messzebbre
c) Ugras hatra minél messzebbre
d) Ugras 180 fokos fordulattal
e) Ugras 360 fokos fordulattal

Pengehasznalat 1. Allitsuk fel a béjakat a képen lathaté médon vagy 6 perc
jeloljik ki a palyat festékszoroval

2. 4-5 |épés utan testtartas felvétele, majd siklas
a bal 1ab belsé élén kdvetve a palya vonalat,
jobb lab nem érinti a jeget

3. Visszafelé bal lab kiils6 élén siklas

4. Ismétlés jobb labbal

5. 4-5-sz6ri ismétlés mindkét labbal

X
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Jelre mindkét csoport elsé tagja el6re korcsolyazik,
és az 1. bojanal kétlabas fékezés

Ujabb jelre a kévetkezé is elindul, & is fékez,
kézben az elbtte 1évé a 2. bojanal fékez két labbal
Minden jatékos haromszor fékez

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO

Elrugaszkodasok 1. Emlékeztesslink a lényeges pontokra 5 perc

2. Raijt a palanktél, mindegy melyik labbal kezdjik

3. Kdézben szamoljuk az Utemeket, 2-3-4, 2-3-4,

majd siklas, majd megint elrugaszkodasok

4. Tobbszori ismetlés

Kétlabas megallas 1. Feldllas a palank mentén két csoportban, el6ttik 7 perc

&

Rollerezés

N —

o 0A W

. Rajt T-siklasban
. Elrugaszkodas, a jatékos gy6z6djon meg arrdl,

hogy az elrugaszkodo lab teljesen nyujtva
legyen

A hatsé lab visszahozasa a masik mogeé,
Majd Gjbdl lehet kezdeni az elrugaszkodast
Minél gyorsabb mozdulatok

Visszafelé masik lab

4 perc

&

Rollerezés kanyarban

bk~

©®oN®

Jatékosok a bedobd kérok mentén allnak

3-5 jatékos egy-egy kornél

Rajt alapallasban

Ezutan T-siklasos elindulas

A hatsé-kiilsé labat hatra-oldalra kell kinyomni,
a belsé lab térde behajlitva

A belsé lab iranyit

4-6 gyors Iépés egymas utan

30-40 mp-ig menjlnk igy egy iranyba

Mindkét iranyba gyakoroljuk

6 perc

&
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Jaték A: Vonatozas 10 perc
1. Minden jatékos megfogja az elbtte Iévé vallat
2. Jelre elindulas elére

3. Nem szabad elengedni a masikat

B: Guggolds valté
1. Jatékosok péarban
2. Egyik jatékos leguggol, a mdgétte 1évé pedig
a vallaira tamaszkodik
3. Jelre a guggolét at kell tolni a tdloldalra
4. Visszafelé szerepcsere

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

+Az edzénk
nagyon j6

C-15
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emiékeztessiink a pengehaszndlatra (B-3, C-1, C-2)

. Emlékeztessiink az elrugaszkodasokra (A-4, B-2, C-2)

. Emlékeztessiink a kétlabas megallasokra (B-5, C-2)

. Emlékeztessiink a rollerezésre (A-3, B-1, C-2)

. Emlékeztessiink az elére rajtra (B-3)

. Emlékeztessiink a korongvezetd alapallasra (A-8, B-4)

. Emlékeztessiink az egy helyben t6rténé korongvezetésre (A-8, B-4)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Elére raijt

nnnnnn
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o0 SZOVETSEG
ras

NOOTRWON=

2. Korongvezet6 alapallas

-
4

s10(70 | O

\ 470

/ 1
42° Uil

38°

360 ,

\| 330

310/

a) Az (t6 hossza: korcsolyaban éllva az iit6 tolla
a jeget érinti, a bot vége kulcscsont és az all
kodzotti teriletig ér, ez biztositja a megfelelé
ttémozgatast

a) Alapallas, labak vallszélességben, hajlitott
térdek, egyenes hat

b) Forditsuk el mindkét sarkunkat, és formaljuk
V-bet(it a két Iabbal, mikbézben enyhén
el6érehajolunk. Ez altal a testsuly egy kicsit
elére kertl

c) Kemény elrugaszkodas nagy szégben, oldalra,
kis Iépéstavolsag, er6sebb mozdulat, mint
a futasnal

d) A kovetkezd két Iépés hosszabb, fokozatosan
csOkken a szdg (4-5. lépés 35-40 fok)

e) Korcsolyak kézel a jéghez, hogy minél
gyorsabbak lehessenek a mozdulatok

f) A maximalis sebességre felgyorsulas

g) Kb a 6. 1épéstbl van mar teljes siklas

C-16

b) A toll felfekvése: alapallasban az it tolla
felfekszik a jégre

c) Fiatalabbak hasznalhatnak junior (it6t, amelynek
vékonyabb a szarra, rovidebb, és kdénnyebb,
mint a hagyomanyos botok
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3. Korongterelgetés egy helyben

a) Vegyik fel az alapallast
b) A korong oldaliranyd mozgéasaban, a kontroll

d) Az it6 megfogasa miatt a csuklé jatszik fontos szerepet.

1. a fels6 kéz az it6 vegét fogja c) Akorongot az egyik oldalra az iit6 tenyeres

2. az alul lévé kéz 20-30 cm-re lejjebb a nyélen (forehand) oldalaval, vissza a fonak (backhand)

3. a hiivelykujjal és a mutatéujjal V-a alakban oldalaval huzzuk. Kézben a csuklo ide-oda
kézrefogjuk a nyelet fordul.

4. az (t6 tolla a jégen fekszik, fej fenn, és d) A korong a toll k6zéps6 részén mozog
a korong helyét csak a periférias latassal e) A kezek és a felsé test elernyedve, nem feszitve
ellendrizzik. A fiatalabb jatékosoknak f) Lagy, halk ritmusos mozdulatok

megengedhetd, hogy lenézzenek a korongra,
hogy ne csak érezzék, hogy hol is van
pontosan

4. Labemelések

g _EDZOI
a) Ut6 két kézben, el6renydjtva vizszintesig S EG E D ESZKOZOK

b) Egyik lab elére lenditése, megérintve az (t6,

lab teljesen nydjtva 1. Keresztpalya palankja
¢) Mozgés kdzben gyakoroljuk 2. Béja
d) Tiz emelés egyik, majd masik labbal 3. Kénnydsulyl korong
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3.
E 4
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Jatékosok az ora jarasaval ellenkez§ iranyban 5 perc
korcsolyaznak, kézben:
a) lagyék feszités,
b) labujj érintés,
c) térd felhizasa mellhez,
d) labemelések
2. A gyakorlatok utan rollerezés 30 mp-ig egyik, majd
masik iranyba
Egyensuly és ligyesség Jatékosok a palank mentén, korcsolyazas keresztbe, 15 perc
és kdzben:
1. Térdemelések, vissza a masik labbal
2. Mérlegallas, kezek oldalra, egyik labon siklas,
masik vizszintesig hatra emelve, vissza labcsere
3. Térd a jégre, bal térd haromszor, jobb térd
haromszor, 2-szeri ismétlés
4. Ugyanaz, mint a 3. pontban, de most valtott
térddel, 3-szori ismétlés
5. Lablendités, el kell ragni sajat elére lenditett
keziinket, lab nyujtva, kéz legalabb vizszintesig,
vissza a masik labbal és kézzel, a labat lehet
hatra is lenditeni
Pengehasznalat Allitsunk fel 4 béjat egymastél 5 méterre 8 perc
1. El6rekorcsolyazas az 1. bojaig, onnan kezdve
pedig egy labon siklas, szlalomozas a béjak kdzott
kiils6 és belsd élen
2. Vissza a masik lab
Elrugaszkodasok Jatékosok parban (lehetbleg kdzel azonos termetliek 5 perc
legyenek)
1. Arccal egymas felé
2. Az egyik jatékos a masiknak a derekara teszi a
kezét
3. Akit hatrafelé tolnak, az a tarsa vallat fogja, és
kdézben V-alakban enyhén fékez
4. Visszafelé szerepcsere
5. Fokozatosan néveljiik az ellendllast a fékezés alatt
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Kétlabas megallas

XX

e e e XX

. Jelre a csoportok elsé tagjai elre indulnak

az 1. bojaig, és ott két labbal fékeznek, mindenki
arccal balra

Kovetkezd jelre tovabbmennek a 2. bojaig,
mikdzben j6n az utanuk 1év6, megint kétlabas
fékezések a bojaknal

Mindenki négy fékezést mutat be, 1., 2. 3. bdja,
palank

. Visszafelé ellenkez§ iranyba fékezés

5 perc

v

El6re rajt

NN —

. Emlékeztessiink a lényeges pontokra
. Jelre minden csoport els6 tagja V-format

hasznalva el6re rajtol, és megtesz 4-5 lépést, eljut
az els6 bojaig, ahol fékez, Gjabb jelre elmegy

a 2. bojaig, és megall, Ujabb jelre a palankig megy
és fékez két labbal

. Arajt és a kétlabas fékezés a lényeg

5 perc

&

Korongvezet6 alapallas

—_

. Mutassuk be a lényeges dolgokat
. Mindenki alapallasban, edzd kijavitja az esetleges

hibakat

. Jatékosok egy sorban felallnak alapallasban,

korong nélkil terelget6 mozdulatok a test elétt,
testsuly athelyezések egyik labrol a masikra, ha
jobb oldalon van a korong jobb labon a testsdly,
és forditva

3 perc

&

Korongterelgetés egy helyben

. A korong terelgetése a test el6tt, jobbra-balra,

testsuly athelyezések egyik labrol a masikra,

ha jobb oldalon van a korong, jobb labon

a testsuly, és forditva

Az (it6 tenyeres és fonak oldalat is hasznaljuk

az idei-oda terelgetés soran

Korongterelgetés a test mellett egyik, illetve méasik
oldalon

7 perc

Jaték

. Fogocska: a jatékosok felallnak a palank mentén,

egy hokis a palya kézepén. Cél: tgy atmenni

a tuloldalra, hogy a fogé ne tudjon megérinteni,
a megfogottak csatlakoznak a fogéhoz,

az a gyéztes, akit utoljara fognak meg

7 perc
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Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink az elére rajtra (B-3, C-3)

. Emlékeztessiink a korongvezet§ alapallasra (A-8, B-4, C-3)

. Emlékeztessiink az egy helyben térténé korongterelgetésre (A-8, B-4, C-3)
. Emlékeztessiink a hatrafelé korcsolyazas alapallasara (A-5, B-6)

. Emlékeztessiink a kétlabas hatrafelé csuszasra (A-5)

. Emlékeztessiink az egylabas hatrafelé csuszasra (B-7)

. Emlékeztessiink a labbal torténé korongvezetésre (B-11)

NO O WN =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. A hatrafelé korcsolyazas alapallasa 3. Korongvezetés labbal

a) Ugy alljunk a korcsolyaval, mintha egy székre  a) A penge bels6 oldalaval tereljilk a korongot

tlnénk le b) Néha, nagyon rovid idére lenézhetink
b) A térd hajlitva, egyenes hat a korongra, de a fej inkabb fenn marad
c) Labak és térdek vallszélességben c) Legfeliebb egy méterre mehet el a korong
d) Vigyik lejjebb a testsulyt, fenék lejjebb a korcsolyatdl
e) A testsuly egyenlé mértékben oszlik meg
a két labon

2. Hatrafelé csuszas két labon

a) Végig alapallasban maradunk
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1. Hatrafelé csuszas egy labon

a———

a) Hatrafelé csliszas egy labon

b) A jatékos hatrafelé mozog

¢) Egyik labat felemeljik a jégrol

d) A siklo lab a fels6 test alatt van, ez viseli
a teljes testsulyt

e) A penge végig felfekszik a jégre, nem megy el
valamelyik élre

f) A siklo lab térde behajlitva

g) Egyenes vonalu hatrasiklas

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Kénnydsulyu korong
3. Ugralo koteél
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Szabad korcsolyazas

1. Korcsolyas barmerre, kdzben a kétlabas fékezések
gyakorlasa

2 perc

Egyensuly és ligyesség

A A
M\ M\ XX
XX

XX
XX

Jatékosok tébb csoportban felalinak a palank mentén,

egy gyakorlat keresztbe, egy vissza, korcsolya

az 1. bojaig, onnan gyakorlat a 2. bojaig, majd tovabb

a tuloldalra

1. Kéznyuijtas, Gt6n széles fogas, elére és hatra
nyujtas, karkdrzésszerden ismétlés vissza

2. Ut6 a tarkén, illetve nyakon, két kézben,

torzsforgatas legalabb 180 fokban oldalra,

ismétlés vissza

Lagyék-feszités, mindkét labbal

Labujj érintés, kétszeri ismétlés

Futas a jégen, kétszeri ismétlés

Sprint a két boja kdzott, kétszeri ismétlés,

az 1. bojahoz két labon siklassal érkezzilnk,

a két bojanal felugras, négyszeri ismétlés

7. Ugyanaz, mint a 6. pontban, de most ugy kell
felugrani, hogy a boéjaknal 180 fokos fordulatot
ugrunk, 3-4-szeri ismétlés

o0k

15 perc

Elére rajt, elrugaszkodasok
és kétlabas megallas

1. Hasonlé formacidé, mint az el6z6 feladatsornal,
jelre el6re rajt, korcsolyazas az elsé béjaig,
ott kétlabas fékezés, majd igy tovabb

8 perc
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pontokat

Mindenkinél korong, elhelyezkedés elszértan,
figyelés az edzére, jelre korongterelgetés,

a test el6tt, illetve mellett, tenyeressel és fonakkal
Mindenki egy helyben teszi két percig

Kis mandverek, amelyeknek a szamat az edz8
bemutatja, igy mindenképpen ra kell figyelni,

fej fenn

A'A'
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Korongterelgetés egy helyben | 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 8 perc

v

Jaték

—_

Mindenkinél ugral6 kétél

. Elhelyezkedés elszértan

Ugralékotelezés jégen, kétlabas felugralasok

4 perc

v

Hatrafelé korcsolyazas
alapallasa

. Emlékeztesslk és mutassuk be a Iényeges

pontokat, 2-3-szori ismétlés

2 perc

v

Két labon csuszas hatrafelé

Sl

Jatékosok parban

A partner tolasa hatrafelé, két bot segitségével
Akit tolnak, hatrafelé alapallasban van és két labon
siklik

Szerepcsere vissza

5 perc

&

Egy labon csuszas hatrafelé

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Hasonl6 felallas, mint a kétlabas csuszasnal

Akit tolnak, egy labon csuszik hatrafelé, ugyanaz
a jatékos jon vissza, csak most masik labon
Egy-egy jatékos 3-4-szeri ismétlés

7 perc

&

Korongterelgetés labbal

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Hasonl6 felallas, mint az egyensilyozé

gyakorlatoknal

a) keresztbe korcsolyazas,
labbal korongterelgetés, 2-szeri ismétlés

b) korong eléreriagasa egy méterre, korcsolya
utana, valtott labbal, 3-4-szeri ismétlés

c) palya kdzepéig labbal terelgetés, majd onnan
Gtével

6 perc
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Jaték . A jaték keresztbe zajlik a palyan 3 perc

. Egy jatékos vagy az edzd a fogd, és a palya egyik
szélén all

3. A jatékosok elindulnak a taloldalra, mindenkinél

korong

4. Akit elkapnak, vissza kell mennie a kiindulasi
pontra

. AKki el6szor atér, az a gydztes

. Nehezités, csak labbal lehet vezetni a korongot

N —

o O

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

~Nagyszerd
gyakorlas!”
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. Emlékeztessilink a kétlabas hatrafelé csuszasra (A-5, C-4)

. Emlékeztessiink az egylabas hatrafelé csiszasra (B-7, C-4)

. Emlékeztessiink a labbal torténé korongterelgetésre (B-11, C-4)
. Emlékeztessiink a C-alaku hatraindulasra (A-6, B-6)

. Emlékeztessiink a V-alaki megallasra (A-6, b-6)

. Emlékeztessiink a kétlabas kanyarodasra (B-2)

. Emlékeztessiink a koszoruzasra (B-5)

NO oW =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Hatrafelé indulas C-alakban 2. Megallas V-alakban

a) Raijt alapallasbél

b) Forditsuk kifelé a jobb lab (ez a vezetd lab)
sarokrészét minél jobban, ezt a fordulast
kodveti a derék

c) Hajlitott térddel a testsulyt a jobb talpparnara
nyomijuk, és erételjes elrugaszkodassal kitoljuk
a labat, mikézben a pengével egy félkért
karcolunk a jégbe, testsuly végig a vezet6 labon

d) A félkdr-karcolas utolsé részében a penge ellilsé i ) .
része érinti a jeget, a boka kézben feszes a sarokreszek pedig befele . B

e) Ezutan visszahozzuk a jobb labat a kiindulasi c) A test enyhen elredontve, igy a pengek belso
helyzetbe a bal l4b mellé élén torténik a fékezés

f) A bal lab (tamaszt6 lab) végig a felsé test alatt d) Terd enyhén hajlitva a fékezeés elsd fazisaban
marad e) A labak megnyulnak a fékezes utolsé fazisaban

f) Amikor sikeriilt megalini, a jatékos visszaall
alapdllasba, és kész barmilyen irdnyban
tovabbhaladni

a) Nyomjuk szét a labakat vallszélességnél jobban
b) Mindkét 1ab ellils6 része kifelé fordul,
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3. Kanyarodas két labon

4, Koszoruzas

C-5LECKE

e

a) Labak vallszélességben

b) A belsé lab vezet

c) A fej és a vallak kdvetik a kanyarodast

d) Térdek hajlitva

e) Egy kicsit a sarok felé helyezddik a testsuly
f) Utével kdvessilk a mozgast

g) Mindkét iranyba gyakoroljuk

Feladata, hogy kanyarodas kdézben is lehessen

novelni vagy megtartani a sebességet

a) Korcsolyazzunk egy kér mentén

b) Toljuk a kiilsé labat addig hatra-oldalra,
amig az ki nem nyllik teljesen

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

d) A belsé vall ne I6gjon, derék feszes és mindig
egyenes vonalban all a kér kézéppontja felé

e) A 2. pontot kdvetéen (a kinyomas utan) a kiilsé
lab a belsé lab elé Iép Ugy, hogy a két penge
parhuzamosan alljon, de a keresztbelépd lab egy
kicsit elérébb van

f) A bels6 1ab teljesen nyujtva van a test alatt
(a kilsé élen csuszik)

g) Ezutan megint meg lehet kezdeni a kitolast
a kilsé labbal

h) Gyorsitsuk a frekvenciat, gyorsabb |épések

i) Gyakoroljuk mindkét iranyba egyenlé mértéki
legyen mindkét 1ab elrugasa

EDZO| SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

3. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Az éra jarasaval megegyezd iranyba korcsolyazas, | 4 perc
kdzben korongvezetés Utével és labbal
Egyensuly és ligyesség Jatékosok csoportokban a palank mentén, 14 perc
gyakorlatok keresztbe a palyan
1. 5-6 Iépés utan térd felhizasa mellhez,
valtott labbal kétszeri ismétlés
2. 5-6 Iépés utan leguggolas, a sarok megérintése
kézzel, siklas igy minél tovabb, 2-szeri ismétlés
3. Raijt alapallasbdl, korcsolya végig lenn a jégen,
labbujjfogas nydjtott 1abbal, igy siklas keresztbe,
2-szeri ismétlés
4. 5-6 lépés utan siklas egy labon, cikk-cakk mozgas,
kiilsé él, belsé él, vissza a masik labon, 3-szori
ismétlés
5. Er6teljes elbre rajt (5-6 1épés), korcsolyazas
a palya kdzepéig, ott kétlabas megallas balra
nézve, jelre Ujabb rajt elére, majd Gjboli megallas,
majd vissza ugyanez, 3-szori ismétlés
Hatrafelé csuszas egy 1. Rajt az oldalsé palanktdl 5 perc
és két labon 2. 3-4 lépés utan siklas hatrafelé két labon
alapallasban, felegyenesedés, majd vissza
ismét alapallasba, vissza ugyanez
3. Ugyanaz, mint a 2. pontban, csak most
egy labon, a masik labat egyszer elére,
egyszer hatra emeljiik fel
4. Valtsuk a labat
5. Kétszeri ismétlés egyik, illetve masik labon
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Korongterelgetés labbal

Rajt az oldals6 palanktdl

1.
2.

Korongterelgetés labbal oda-vissza

Rugjuk belsével a korongot elére egy méterre,
korcsolyazas utana, , valtott l1abbal, 3-4-szeri
ismétlés

Palya feléig (tével, majd labbal vezessiik

a korongot

5 perc

v

Hatra rajt C-alakban

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat
Rajt a palanktdl

. Jelre hatraindulas C-alaku rajttal, oda felé egyik,

vissza masik lab, 4-szeri ismétlés

7 perc

w

Megallas V-alakban

w

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat
Rajt a palanktol

. Jatékosok parban, két Utével a tarsunkat hatrafelé

toljuk, négy méter utan a tars végig V-alakban
tartja a labat, igy tanusit ellenallast, minden
jatékos 3-szor ismételjen

5 perc

&

Kanyarodasok
két labbal

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges

pontokat

Rajt a palanktol

A 6 bodja kdzott szlalomozas, 2-4 1épés utan siklas
cikk-cakkban, oda-vissza gyakoroljuk

5 perc

&

Koszoruzas

. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Rajt a sarokbdl

Koszoruzas a két kér mentén, két és fél kort kell
teljesiteni egy-egy kérben

Egyszerre 4-5 jatékos menjen

3-szori ismétlés

7 perc

Jaték

oW~

Minimeccs

Kis terlleten jatsszuk

Béjak a kapuk

Gol, ha a korong megérinti a béjat
Nincs kapus

7 perc
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Sikeres volt:

Javitani kell még:

»Az edz6m azt
mondta, hogy
nagyon j6l megy
a koszorizas”
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. Emlékeztessiink a C-alaku hatraindulasra (A-6, B-6, C-5)

. Emlékeztessiink a V-alaku megallasra (A-6, B-6, C-5)

. Emlékeztessiink a koszoruzasra (B-5, C-5)

. Emlékeztesslink a hatrafelé korcsolyazasra (B-7)

. Emlékeztesstink a gyors fordulasokra (B-9)

. Emlékeztessiink a korongvezetésre (A-8, B-5)

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

NOoO O~ WD =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korcsolyazas hatrafelé két labon

D
a) A jatékosok hatrafelé mozognak d) Siklas hatrafelé, amig az elrugaszkod6 lab
b) A teljes testsily egy labra kertl, és az elindulas vissza nem kerll a test ala, a visszahlzas
el6tt a két korcsolya kézel van egymashoz a jégfelszinhez kdzel tériénik
c) A penge ellils6 részét hasznalva elrugaszkodas, e) Ismételjik a masik labbal
amig a lab nem nyulik ki teljesen (elforduld f) Felvéltva jénnek a labak, a testsuly mindig
csip6) a sikl6 1abon

LA C-alak
hatrasiklas
nagyon jo”
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2. Gyors fordulas

Ez altal tud a jatékos gyorsan iranyt valtoztatni,

mikézben a sebessége alig csokken, mindkét

iranyba el kell sajatitani a mozgast

a) Alljunk le a korcsolyazassal, siklassal menjiink
tovabb

b) Fej fenn, térdek behajlitva, labak
vallszélességben

c) Amelyik iranyba fordulni szeretnénk, az az oldali
labat tegylk kézvetleniil a masik elé, szinte
az ellils6 1ab sarka 6sszeér a masik korcsolya
orraval

d) Forditsuk el a fejet és a vallat arra az iranyba,
amerre fordulni szeretnénk, és hozzuk a kezeket
és az (it6t is erre az oldalra

3. Korongvezetés

a) Képesnek kell lenni Ggy vezetni a korongot,
hogy kdzben ne nézzink le ra

b) El&szdr gyors siklasokkal gyakoroljunk

c) Periférias latast hasznaljuk

d) Korong a test el6it

e) Utd két kézben a test el6tt

C-32
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Bedd§liink abba az irdnyba, amerre fordulunk,

és a korcsolya mély nyomot hagy a jégen

A testsuly kdzel azonos mértékben oszlik meg
a két labon, az eldl 1év6 lab kilsé éle, és a hatul
1évé 1ab belsd éle érintkezik a jéggel

Korcsolyak egymashoz kozel, testsuly a labak
kdzepén, ebbdl a helyzetbdl képesek vagyunk
koszorizé mozdulatot is meginditani, ekképpen
pedig felgyorsitani

Ne kerlljon hatra, a sarkok irdnyaba a testsuly
Az egyik lab tékéletes félhold alakot karcol

a jégbe, készek vagyunk akar koszoruizni tovabb,
ha a hatsé labat el6rehozzuk a masik ele, igy
lehet gyorsitani is
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2. Nem egyenes vonalu korongvezetés 2. Lagyék feszités oldalra

a) Emlékezziink az egy helyben torténd
korongterelgetésre

b) Emlékezzilink a korongvezetésre

c) Kertilgessiik a béjakat, korong mindig a
béjatdl tavolabbi oldalon legyen

d) Test a bdja és a korong kdzott

a) Minél szélesebb terpesz
b) Utana egyiitt behlzni a test ala a két labat

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja

3. Festékszoro

4. Kénnydsulya korong

~Szeretek
korongot
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GYAKORLAT LEIRAS [»]0)

Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazéas az éra jarasaval megegyez6 iranyba, | 4 perc

és koézben nyujt6 gyakorlatok
a) lagyék-feszités

b) labujj érintés

c) térdemelés mellhez

d) labemelések

e) lagyék-feszités oldalra

A

Egyensuly és ligyesség Jatékosok tébb csoportban a palank mellett, minden 15 perc

gyakorlat keresztben folyik a palyan

1. Korcsolyazas elbre, elldkéskor teljes labnyujtas,
ismételjik Gt6 nélkil:
a) kezek hatul,
b) kezek elbre,
c) kezek térden,
d) 2-3-szori ismétlés

2. Térdre esés a palya kdzepén, gyors felallas,
ismétlés vissza

3. Egyik térd jégre a palya kdzepén,
vissza masik lab, kétszeri ismétlés

4. Hasra esés a palya kdzepén, felkelés menet
kdzben, ismétlés vissza

5. Rajt elére 3-4 erételjes 1épéssel, palya kézepén
kétlabas fékezés balra nézve, jelre el6reinduls,
majd Ujbdl fékezés, ismétlés vissza, de most a
masik iranyba nézzlink, 3-szori ismétlés

—

. Jatékosok t6bb csoportban a palank mellett 4 perc
2. Jelre hatraindulas C-alakban, odafelé egyik,
vissza masik lab, 3-szori ismétlés

C-alaku hatraindulas
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GYAKORLAT LEIRAS IDO
Megallas V-alakban 1. Jatékosok tdbb csoportban a palank mellett 4 perc
2. Jatékosok parban, két Utével a tarsunkat hatrafelé
toljuk, négy méter utan a tars végig V-alakban
tartja a labat, igy tanusit ellenallast, minden
jatékos 3-szor ismételjen
Koszoruzas 1. Rajt az egyik sarokbdl 5 perc
2. Koszorlzas a kérok mentén, egy-egy kérben
x 2 és fél kort kell teljesiteni
3. Egyszerre 4-5 jatékos menjen
4. Kétszeri ismétlés
Hatrakorcsolyazas 1. Jatékosok a palank mentén t6bb csoportban 6 perc
2. Rajt C-alakban, bal 1ab eltolas, jobb lab eltolas,
etc. négy ltemben
Gyors fordulasok 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
pontokat
2. Jatékosok parban, egymastol 10 méterre arccal
egymassal szemben, jelre az egyik jatékos elindul
a tars felé, megkerili, majd visszatér a kiindulasi
pontra, ezutan a masik kévetkezik
3. Jobbra és balra is gyakoroljuk
Korongvezetés 1. Jatékosok négyszdgben éalinak fel 3 perc
2. Mindenkinél korong, jelre 1-es és 2-es csoport
(©) szembe megy egymassal, és helyet cserélnek,
xoxoxox X Ujabb jelre 3-as és 4-es teszi ugyanezt
p Or WA X
Xnammae MWW X
@ xvrns <X @
XVwAnad- -~ X
X AN <y X
X X X X X
@
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GYAKORLAT LEIRAS D6

Nem egyenes vonalu Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 8 perc
korongvezetés 1. Allitsunk fel akadaly palyat béjakbél
2. Jelre korongvezetés a bojak kozott
y,,w”" “%,,Q\ 3. Ott maradni a ttloldalon

4. Majd vissza

-

AM}
oSl |
bt
.(%’v-x

-
X ewiCIS)

Az egyik harmadban folyik a jaték 6 perc
A jatékosok két csoportban jatszanak

A fogét kivéve mindenkinél van korong

A fogénak el kell vennie valakitél a korongot

Aki elveszitette a korongot, azt elétt kell visszasz-
ereznie, hogy a fogd kiviszi a harmadbol

Ha nem sikerll visszaszereznie, akkor a fogé tarsa
lesz, és mar ketten prébalnak korongot csipni

Az gy8z, aki utolsoként birtokol korongot

Kis valtoztatas: nem né a fogék serege, mindig
csak egy jatékos a fogd

Jaték

R0~

o

© N

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink a hatrakorcsolyazasra (B-7, C-6)

. Emlékeztessiink a gyors fordulasokra (B-9, C-6)

. Emlékeztessiink a korongvezetésre (A-8, B-5, C-6)

. Emlékeztessiink a nem egyenes vonall korongvezetésre (A-10, B-10, C-6)
. Emlékeztesslink az egylabas fékezés hatra és T-siklasra (B-7)

. Emlékeztesslink az egykezes korongvezetésre (B-10)

. Emlékeztessiink a tenyeres hlzott I6vésre (A-14, B-14)

NOoO O~ WND =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Hatrafelé megallas egy labon és T-siklas 2. Egykezes korongvezetés

a) A jatékos hatrafelé mozog a) A korong el6retolasa az t6 tollaval
b) Bal Iab kinyujtva, és a testsulyt helyezzik b) A kézmunka lagy, viszont er6s alkar tartas
a jobb labra és behajlitott kdnyodk kell hozza
c) A suly nélkli bal 1ab kezd hatra fordulni c) A korongot egyforman kell tudni tolni tenyeres
d) Vallak, csip8 és a labak az érajarasaval és fonak oldallal is
ellenkezd iranyba fordulnak, ahogy a bal lab d) A korongot mindig elGrefelé toljuk

felvette a fékez8 poziciot

e) Bal térd behajlitva, és a testsuly atkertdil
a jobb labrél a balra

f) A bal lab nagy ellenallast fejt ki

g) Jobb Iab és térd a felsé test ala kerdl

h) Ezutan a korcsolyak felveszik a T-alakot
(C-1-es lecke)
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a) Kiindulasi pont ugyanaz, mint a tenyeres
passzolasnal

b) Huzzuk a korongot a test sikja elé

¢) Maradjon a korong az (it6 tollan

d) Testsuly a hatsé labon

e) Ahogy megy el6re a korong, gy kerll at a test-
slly az ellilsé labra

f) Kicsit lenézziink a korongra, majd utana a
célpontot nézzik

g) Csuklé forditasa, a fellil 1évé kéz felhlzasa, az
als6 kéz pedig kinyomva, kinyujtva

h) Koévetjik a mozdulatot, magasra felvitt (it6:
magas I6vés, alacsonyan tartott (it6, alacsony
I6vés

i) Csuklé feszes a mozdulatsor befejezéséig

4. Guggolas

a) Siklas két labon, labak megkozelitéleg
vallszéllességben

ey oz z . a y 4 13 nE
" oot oot vl & tera et SEGEDESZKOZOK

c) Fej segit az egyensllyozasban

d) Ne engedjlk a korcsolyat tdl szélesre 1. Keresztpalya palankja
vagy zartra 2. Béja

e) Ut6 a jégen, a fels6 kéz tartja egyedil elére 3. Kénnydisulya korong
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Szabad korcsolyazas

1. Hatrafelé korcsolyazas az éra jarasaval ellentétes
irdnyban, C-alakl elindulasok gyakorlasa, egyszer
csak bal lab, egyszer csak jobb

3 perc

Egyenslly és ligyesség

~o B ® 09
4

1®©

Jatékosok tébb csoportban a palank mellett,

korcsolyazas keresztbe

1. Jelre koszorlzas el6refelé, egyet jobbra-egyet
balra, 4-szeri ismétlés

2. Arc a palank felé, jelre 180 fokos fordulat, majd
gyors korcsolyazas el6re, félpalyanal kétlabas
fékezés, utana tovabb elére, majd megint fék,
4-szeri ismétlés

3. Korcsolya el6re, félpalyanal leguggolas, ebben
a testtartasban siklas tovabb elére

4. Ugyanaz, mint a 3. pontban, félpalyanal leguggolas,

de most az egyik labat el6re emeljik menet

kdzben, minél tdbb ideig igy siklani tovabb,

3-szori ismétlés

5 Negy béjas akadalypalya

rajt el6re, és mind a 4 bojat meg kell kerdilni
kis ivben

— vissza ugyanez, de a masik iranyba
kanyarodjunk

— 2-szeri ismétlés

10 perc

Hatrafelé korcsolyazas

4 allomas, mindenhol 5 percet toltink, jelre lehet
valtani allomast

I. allomas (egyik hats6 harmad)

Jatékosok parban arccal egymas felé, az egyik
jatékos hatrafelé korcsolyazik, kdzben két (it6
segitségével hlzza a tarsat, visszafelé szerepcsere,
két sor utan akit haznak, kis ellenallast tanusit

az egyik lab fékezésével, ne szakadjon meg

a hatramozgas lendiilete

7 perc

C-39



C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:36 Page C-40 @

EDZESTERVEZES C -7 =

GYAKORLAT LEIRAS IDO

Korongvezetés II. dllomas (a kék és a piros vonal kozott)
a) két csoport az egyik mas a masik palank mellett
b) egyik atvezeti a korongot a tuloldalra, majd j6n
a masik
c) lehet kd6zben a labat is hasznalni
a korongvezetéshez
d) lehet Ugy is, hogy egyszerre indulnak, és kdzépen
talalkoznak

Gyors fordulasok 1. &llomas (a kék és piros vonal kdzott)

a) jatékosok két csoportban a palank mentén

b) bdjak a tuloldalon 4 méterre a palanktdl

XXX — . ) c) jelre a két csoport elsé tagjai elindulnak, gyorsan
D)

megkerilik a béjat, és vissza, valtjak a kdvetkez6t,
XXX "~ egyszer jobbra, egyszer balra fordulasok

) d) els6 harom percben korong nélkiil végezzik
a gyakorlatot

Nem egyenes vonalu IV. dllomas (az egyik hats6 harmad)

korongvezetés a) jatékosok két csoportban a palank mentén

b) bojak egymastdl két méterre

c) jelre szlalomozas a bojak kdzott, utolsé boja
megkerilése és vissza

d) 2-3 perc elteltével médositsuk a bojak helyzetét,
és ugyanaz a feladat

Egylabas fékezés hatra, 1. Emlékeztessink és mutassuk be a lényeges 10 perc

és T-siklas pontokat

a) jatékosok a palank mentén

b) a T-siklasnal minél tovabb legyen a siklas
egy labon

c) vissza masik lab
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2. Emlékeztessiink az egylabas megallasra hatrafelé
a) jatékosok arccal a palank felé
b) C-alaku elindulas hatrafelé, hatrakorcsolyazas,
majd egylabas megallas egy méterre a masik
palanktol, ismétlés vissza, 4-5-sz0ri ismétlés

3. Az egylabas megallas és a T-siklas kombinacidja
a) ugyanaz, mint a 2. pontban, de most az
egylabas megallas utan el6re indulas T-siklassal,
amelyik 1ab fékezett, az lesz az elrugaszkod6
lab a T-siklasndl, mindkét oldalra gyakoroljuk

Egykezes korongvezetés Jéatékosok tobb csoportban a palank mellett 5 perc

1. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges
pontokat

2. Korcsolyazas keresztbe, a jatékosok maguk el6tt
toljak a korongot

Tenyeres huzott I6vés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 5 perc
pontokat
2. Jatékosok a palankkal szemben 3-4 méterre
allnak fel
3. Mindenkinél korong, I6vés, majd a visszapattan6
begy(ijtése
Levezetés 1. Az 6ra jarasaval megegyez6 iranyba korcsolyazas, 1 perc

kdzben nyuijté gyakorlatok (C-1-es egyensuly és
Ugyesség fejezet)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztesslink az egylabas megallasra és a T-siklasra (C-7)
. Emlékeztesslink az egykezes korongvezetésre (B-10, C-7)

. Emlékeztesslink a tenyeres huzott [6vésre (A-14, B-14, C-7)

. Emlékeztessiink a kétlabas megallasra és a T-siklasra (B-6)

. Emlékeztessiink a fonak hazott I6vésre (A-15, B-14)

. Emlékeztessiink a koronggal torténé megallasra (B-12)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Kétlabas megallas és T-siklas 2. Fonak huzott 16vés

OO, WON =

a) A kezd6 mozdulat megegyezik a passzolassal

b) Huzzuk a korongot a test vonala elé

c) Testslly a hatsé labon

d) A sdpré mozdulat soran a testsuly a hatso labrol
atkeril az ellilsé labra

e) Nézziink le a korong kontrollalasa végett, majd
nézzlnk a célpont felé

f) Forgassuk a csuklét (felsé kéz behdzva, alsé
kinydjtva)

g) Alacsony lévéshez ne emeljik fel az tét,
magas lévéshez emeljiik fel az it6t, mutassunk
vele a célpont felé

a) Fékezzlink két labbal
b) Készliljlink fel T-siklasra az ellenkezé iranyba
1) helyezzik az ellil lév6 labat a tovabbhaladas
iranyaba
II) helyezzik a hatsé labat az eldl levé mogé,
igy alakitjuk ki a T-format, a pengék teljes
felllettel érintkeznek a jéggel, testsuly
a hatsé labon
) er6s lokéssel ragjuk el magunkat a hatsé
labbal, ezzel indulunk el
IV) fej fenn, eldl 1év6 térd jél behajlitva, hatsé lab
kinyUjtva
V) a T-elrugaszkodas utan cél a sebesség
névelése
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2. Megallas koronggal

a) Emlékeztessiink a kétlabas megallasra c) Megallaskor a korongot az (it6 tollaval egy kicsit
b) Emlékeztessiink a korongvezetésre Loe kell takarni”

d) Ut6 két kézben

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

3. Festékszérd

4. Kénnydsulyu korong
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Szabad korcsolyazas

1. Korcsolyazas barmerre, kézben korongvezetés
Utével és labbal

4 perc

Egyensuly és ligyesség

Jatékosok harom csoportban, harom allas,
mindegyiknél 5 perc

. allomas (egyik hatsé harmad)
1. Szlalom a béjak kdzétt, a palyat a képen lathaté

modon allitsuk fel, amikor visszatérlink a kiindulasi

helyre, kétldbas megallas
2. Ugyanez korongvezetéssel

. allomas (semleges harmad)

1. A hatrafelé korcsolyazas gyakorlasa, indulas
C-alaku rajttal, megallas a tuloldalon V-alakban,
vissza el6rerajt, megallas két labbal, 5-sz0ori
ismétlés

2. Ugyanaz, mint 1. pontban, de most egylabas
megallas hatrafelé, rajt vissza T-siklassal, elére
korcsolyazas, megallas két labbal

lll. allomés (egyik hatsé harmad)

1. Koszoruzas a kérok mentén (elsé kor: 2.5 kor,
masodik kor: 2 kor)

Jatékosok kozétt elegendd sziinet legyen
4-szeri ismétlés

Visszafelé hatrakorcsolyazassal

rpOD

15 perc

Egykezes korongvezetés

Keresztbe gyakoroljuk

Jatékosok négy csoportban

Mindenkinél korong

Rajt, szlalomozas a béjak kozott

A 3. béjatol egykezes korongvezetés a tuloldalra
A kdvetkezd jatékos akkor indul, amikor az el6tte
lévé a tav felénél jar

AN N

8 perc
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Tenyeres huzott 16vés 1. Jatékosok 3-4 méterre a palanktél, mindenkinél 4 perc
korong, I6vés a palankra, majd a visszapattano
begyliijtése

v

Kétlabas megallas és T-siklas 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
pontokat

Jatékosok a palank mentén

Jelre rajt el6re, és korcsolyazas a taloldalra
Kétlabas megallas a masik palanktél 2 méterre
Vissza rajt el6re T-siklassal

Mindkét oldalra gyakoroljuk

4-szeri ismétlés

v

NookwdD

Fonak huzott I6vés 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges 5 perc
pontokat

Jatékosok 3-4 méterre a palanktdl
Mindenkinél korong

Loévés a palankra, majd a visszapattané
begyljtése

PO

&

Megallas koronggal Keresztbe gyakoroljuk 5 perc
Jatékosok négy csoportban
Jelre korongvezetés a félpalyaig, majd megallas,

majd tovabb el6re a tuloldalra

W=

&

Jaték Valtéverseny, négy csoport megy majd keresztbe 5 perc
a palyan

Festékszoéréval tegylnk pontokat 6-7 méterre
e ’ =1y a jatékosok elé

x
x
.
.
Fol
x

1. X1 egykezes korongvezetéssel a tuls6é pontig
8 Ky i korcsolyazik, fékezés, vissza — ugyancsak
x — x| el6rekorcsolyazassal - a masik pontig, megallas,
o . . xx | majd Gjra elére a taloldalra, valtas X2-vel,
aki megcsinalja ugyanezt, és valtja X3-at
: 2. Ugyanez, mint az 1. pontban, de most a két
megallas kdzott hatrafelé korcsolyazas
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztesslink a kétlabas megallasra és T-siklasra (B-6, C-8)

. Emlékeztessiink a fonak huzott I6vésre (A-15, B-14, C-8)

. Emlékeztessiink a koronggal valé megallasra (B-12, C-8)

. Mutassuk be az egylabas megallast el6re

. Emlékeztessiink az el6rekorcsolyazasbol hatrafordulasra (B-8)

. Emlékeztessiink a tenyeres hlzott 16vésre, és a passz lekezelésére (A-12, B-12)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Egylabas megallas elére

OO WN =

A technikaja megegyezik a kétlabas el6re

megallassal, de most a hatsé labat egy kicsit

felemeljik

a) El6rekorcsolyazas iranyara merélegesen
befékezzlink, az elfordulast a derék és a vallak is
segitik

b) Testsuly az eliilsé labon

c) Jé mélyen nyomjuk bele a pengét a jégbe,
a korcsolya belsé élével fékezzlink, a fékezd lab
fokozatosan egyenesedik Ki

d) A masik lab enyhén felemelkedik a jégrél, és
felkészil az Uj iranyba torténd korcsolyazasra

2. Fordulas el6remenetbdl hatra

a) A jatékos el6re halad, és a testsulya a bal labra c) A testsuly athelyez8dik a bal labrdl a jobbra,

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

f) Mindkét iranyba gyakoroljuk a fordulast
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Lényeges, hogy az it6 ne legyen hossz( f) A korongot huizva, s6pré mozdulattal csusztassuk
a) A jatékos felveszi a korongvezetd alapallast (als6 kéz kiegyenesedik, a fels6 behlizva)
b) Huzzuk elére a korongot a test vonala elé g) Ahogy megy el6re a korong, Ugy kerll at
c) Az (t6 tollanak megfelel6 szégben kell allnia a a testsuly a hatsé labrél az eliils6re
célpontot illetéen h) Mutassunk Ut6vel a célpont felé
d) Testsuly a hatsé labon i} Készlljink fel a passz lekezelésére

e) A célpontot nézzilk, szemkontaktus a tarssal

4. Passz lekezelése tenyeressel

a) A korongot nézziik, szemkontaktus a passzoléval d) Ahogy a korong eléri az t6 tollat, tompitd
b) Az it6 tolla a jégen, ez a célpont mozdulatot tesziink, kicsit visszaengedjik
c) Az (t6 tolla meréleges a korong Utjara az (t6t, igy nem pattan el a korong

e) Késziljink fel a passzolasra

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Gorhoki-korong

2. Szines teniszlabdak
3. Keresztpalya palankja
4. Béja

5. Akadalyok

6. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS IDG
Szabad korcsolyazas 1. Mindenkinél teniszlabda. korong vagy 5 perc

gorhoki-korong, a jatékszer vezetése barmilyen
iranyban, jelre egy masik jatékszert kell
megszerezni és vezetni tovabb, nincs kézben
kapura l6vés

Egyensuly és ligyesség Harom allomas van, mindegyiknél 5-5 perc 15 perc

I. allomas (egyik hatsé harmad)

1. El6rekorcsolyazas, elsé akadaly atugrasa,
a 2. alatt at kell bujni, majd megint ugras és
atbujas, kanyarodas, a béja megkeriilése
360 fokban, tovabb elére a kék vonal mentén,
a palanknal kétlabas fékezés, majd oldalazé
mozgassal vissza a kiindulasi helyre

Il. allomés (semleges harmad)

1. Keresztbe korcsolyazas, minden Iépésnél
az egyik térd megérinti a jeget, (jobb 1ab siklas,
jobb lab jégre), 6-szori ismétlés

2. Keresztbe korcsolyazas nagy oldaliranyu siklassal,
széles mozdulatok

ll. allomas (egyik hats6 harmad)

1. Palya feldllitasa a képen lathaté médon

2. Korongvezetés kézben kell teljesiteni a palyat,
a korongot at kell cslsztatni az akadalyok alatt,
majd Ujbdél megszerezni, vissza egykezes
korongvezetés

3. Tobbszori ismétlés
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GYAKORLAT

LEIRAS

IDO

Egylabas megallas elére

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges
pontokat

2. Osszuk a jatékosokat tébb csoportra

3. Jelre az els6 jatékosok félpalyaig korcsolyaznak,

és jobb labbal fékeznek, Ujabb jelre indulas tovabb,

fékezés Ujra jobbal a masik palanknal
4. Visszafelé bal labbal alljunk meg
5. 6-szori ismétlés

10 perc

Kétlabas megallas és T-siklas

7

1. Osszuk a jatékosokat t6bb csoportra

2. Korcsolyazas keresztbe, megallas két labbal, majd
indulds vissza T-siklassal, (lehet a félpalyanal és
fékezést beiktatni), mindkét iranyba gyakoroljuk

3. 3-szori ismétlées

4 perc

v

Fonak huzott I6vés

i

1. Jatékosok 3-4 méterre a palanktél, mindenkinél
korong
2. Lévés, majd a visszapattano begydjtése

4 perc

>

Fordulas el6re menetbé6l hatra

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges
pontokat

2. Rajt az oldals6 palanktdl, 4-5 Iépés

3. Utana siklas egy labon, és fordulasra hatra
iranyba

4. Korcsolyazas hatrafelé, megallas a palanknal
V-alakban

5. 5-6-szori ismétlés

7 perc

¢

Passzolas egy helyben,
és passz lekezelése

e

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges
pontokat

2. 4-5 f6s csoportok allnak fel az abran lathato
moédon

X1 passzol X2-nek, X2 vissza X1-nek,
majd X1 X3-nak, és vissza, etc. percenként helycsere

6 perc
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Jaték — valté Osszuk a jatékosokat négy csapatra, a csoportok 9 perc
egyik fele a masik oldalra all, csapatonként egy-egy
korong
XX A A XX - e e s . s z
| . 1. Jelre X1 a tulsé bojaig korcsolyazik, és megall,
| . majd vissza a masik bojaig, és Gjbol megall,

ezutan atkorcsolyazik a tdloldalra, és valtja X2-t
‘ \ Bl 2. X2 ugyanezt végigcsindlja, és valtja X3-t
P Tk x| 3. A valté akkor ér véget, amikor mindenki ott all,
ahonnan kezdte a feladatot

Ioxx A A XX ¢

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:

,Biztosan,
anyu jén

,Haza
visztek?”
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink az egylabas el6re megallasra (C-9)

2. Emlékeztessiink az el6re menetbdl térténé hatra fordulasra (B-8, C-9)

3. Emlékeztessiink a tenyeres passzolasra, valamint az atadasok lekezelésre (A-12, B-12, C-9)
4. Emlékeztessiink a hatra menetbdl térténd elére fordulasra (B-8)

5. Emlékeztessiink a fonak passzolasra, valamint az atadasok lekezelésre (A-13, B-12)

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Huzott fonak passz

a) Kezek messze elallinak a testtdl f) Sopré mozdulat a test el6tt keresztbe
b) Hlzzuk a korongot a test vonala elé g) A testslly az ellils6 labra kerdl at

c) Testsuly a hatsé labon h) Kdvessik a mozdulatot az ttével

d) A célpontot nézziik, szemkontaktus a tarssal i) Késziljink fel a passz lekezelésére

e) Kicsit dontsiik meg az (t6 tollat a korong felé

2. Passz lekezelése fonakkal

a) A korongot nezziik, szemkontaktus a passzoléval c¢) Laza csukléval fogjuk az Gt6t, ahogy jon a
b) Ut6 tolla a jégen, ez a célpont korong, tompité mozdulat
d) Felkésziilés passzolasra
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3. Fordulas hatra menetbdl elére

C - 10 LECKE

e

a) A jatékosok hatrafelé haladnak

b) Balra fordulashoz a testsuly athelyezédik a jobb
labra

c) Elkezdédik a fordulés, elészor a bal vall fordul,
majd a fels6 test és a derék kdveti

d) Emeljuk fel a bal labat a jégrél, és forditsuk el
lehet6leg 180 fokkal, a jobb lab tovabbra is
hatrafelé csuszik

e) Athelyezziik a testsuly a bal labra, amely mar
el6refelé siklik

f) A testslly athelyezés pillanataban a jatékosnak
a jobb labaval erételjesen el kell rugaszkodnia
(mély nyom a jégben) ugy, hogy a lab az elrigast
kdévetden kinyulik

g) Ezutan megkezdhetjiik az elére korcsolyazast

h) Fontos, hogy a megfordulas a lehet6 legnagyobb
sebességgel végezziik

i) A fordulast mindkét iranyban gyakorolni kell

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja

2. Béja

3. Kénny(sulyu korong

4. Festékszord

LAzon
tin6ddém, hogy
miként mikodik
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H 4
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Szabad korcsolyazas 1. Mindenkinél korong, korongvezetés barmerre, 4 perc
kdézben mindkét iranyba kétlabas fékezések
Egyensuly és ligyesség Palyak a kép alapjan, minden allomason 6 perc 18 perc

I. dllomas

Jelre A és B egyszerre elindul, szlalomoznak a béjak
kdz6tt, majd hatul keresztezik egymast, és vissza

a palank mentén a masik sor végére, a kdvetkezd
jatékos akkor indul, amikor az el6tte lévé a 3. béjat
elérte

. allomas
El&sz6r korong nélkiil gyakoroljunk
1. Korcsolyazas el6re, majd a palanknal kétlabas

. i fékezés
ArAnARAAAN T | 2. Ezutan régton indulas vissza,
f;gum.—:_ P gy v | hz%tra_lforqsolyazaf?sal, megallas V-alakban
, ‘; 3. Rogtén vissza elbrefelé, etc.

4. 3-szori ismétlés
5. A fékezések lehetnek egylabasak is elbre,
illetve hatra

1. allomas
Korongvezetés a koérék mentén

Fordulds hatra menetbdl elére | 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges pon- 8 perc
tokat

2. Rajt az oldals6 palanktél, 4-5 lépés hatrafelé

3. Siklas egy labon, majd fordulas

4. Gyors fordulé mozdulatot kévetéen elére korc-

solyazas, majd kétlabas megallas

Mindkét iranyba forduljunk el6refelé

5-6-szori ismétlés

o o
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Fonak huzott passzolas 1. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges 6 perc
és lekezelés egy helyben pontokat

r

Jatékosok parban, egymastol 6 méterre
3. Passzolas fonakkal és lekezelés

v

Egylabas megallas elére 1. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges 5 perc
pontokat

Jatékosok tobb csoportban a palanknal

3. Jelre minden csoport elsé tagja elére korcsolyazik,
és a félpalyanal egy labbal (jobbal) fékez, Gjabb
jelre tovabb korcsolyazas, és a talsé palanknal
megint jobbal fékez

Visszafelé csak ballal térténik a megallas

. Tobbszori ismétlés

n

¢

ok

—h

. Jatékosok tébb csoportban a palanknal 6 perc

2. Jelre minden csoport elsé tagja elére korcsolyazik,
és a félpalyanal hatrafelé fordul

3. Tovabb korcsolyazas hatrafelé a tuloldalra

4. A kdvetkez6 akkor indul, amikor az el6tte 1évé

a félpalyanal fordul

Fordulas elére menetbdl hatra

&

Tenyeres huzott passz 1. Jatékosok parban, egymastél 6 méterre 3 perc
és lekezelés 2. Tenyeres passzolas és az atadas lekezelésének
gyakorlasa
3. Masfél perc utan néveljik a tavolsagot
10 méterig
Jaték Minimeccs kénnyUsulyl koronggal 10 perc

—

. Kis teriileten jatszunk

2. Bdjak a kapuk

3. Gol, ha a korong hozzaér a bojahoz
4. Nincs kapus

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztesslink a hatra menetbdl t6rténé elérefordulasra (B-8, C-10)

2. Emlékeztessiink a fonak passzolasra, és az atadas lekezelésére (A-13, B-12, C-10)
3. Mutassuk be az elbre rajtot koszordzé mozdulattal

4. Emlékeztessiink a kereszt iranyd mozdulatokra (A-4, B-2)

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

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Mozgo célpontos passzolas

Gyorsabb mozdulatok, mint az egy helyben

torténd passzolasoknal:

a) A mozdulatok, reakcidk fejlesztése

b) Nem lehet dllva varni a passzt

c) A passzolénak figyelembe kell venni a tars
sebességét, és mozgasanak iranyat

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

2. Oldal iranyu lépések

a) Kiindulas: alapallas

b) A test a mozgas iranyaba megdél, de nem
fordul el felé!

c) Lépések oldaliranyba, teljes talpfeliilettel

d) Az (it6 mindig el6ttiink

e) Elfszor lassu sétalépés, ahogy magabiztosabb
a jatékos, lehet névelni az iramot

f) Tegylk a jobb labunkat keresztbe a bal elé,
a jobb korcsolya sarka majdnem hozzaér
a bal korcsolya orrahoz, ekkor keresztben van
a két labunk

g) Majd tegyik a bal labunkat keresztbe
a jobb mégé, majd vissza alapallas

h) Ismételjik az f) és g) pontokat minél t6bbszor

i) Az el6bbi két pontot minél tdbbszér ismételjik
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3.

Elére rajt koszoruzé mozdulattal

e

a) Kiindulasi helyzet: az alapéllasnal kicsit kézelebb

a két lab, térd behajlitva, testsuly a talpparnakon

b) A fej és a vallak elfordulnak a kivant iranyba,

mikdzben a masik oldali lab felemelkedik a jégrél
és igy a testsuly athelyezédik a fordulas feldli
belsd labra, és annak is a belsd élére

A kiils6 lab keresztbe 1ép a masik lab el6tt,
mikdzben a felsé test kdveti a fordulast, a 1épés
nem nagy, és telies pengére érkeziink

Labfej beforgatas

a) 3-4 lépés utan siklas

b) Emeljik fel a jobb labat a jégrél

c) A jobb labujjakat befelé, a sarokrészt pedig
kifelé forditjuk

d) Maradjunk ebben a tartasban, és folytassuk
a siklast el6re

e) Gyakoroljuk mindkét labbal

Labfej kiforgatas
a) Jobb sarok befelé

b) Labuijj rész kifelé fordul
c) Mindkét labbal gyakoroljuk

d) A jatékos most mar az el6re rajt testallasaban
van

e) Ezutan 3-4 kis és gyors lépés a kivant iranyba

f) Ahogy né a jatékos sebessége, Ugy lesznek
lassabbak a 1ép6 mozdulatok

g) Gyakoroljuk a fordulast mindkét iranyba
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6. Guggolas

A helyes testtartasban a jatékos a sarkan al,
a vallak a térdek felett, kezek a test mellett,
a hat egyenes, a fej fenn, az ité egy kézben

e

és el6re mutat
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EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Béja
3. Koénnydsulyu korong

~Szeretek
gyorsan
korcsolyaznil”
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Szabad korcsolyazas 1. Korcsolyazas barmerre, kdzben egylabas 4 perc

megallasok el6re, mindkét labbal gyakoroljunk

Egyensuly és ligyesség Négy allomas, mindenhol 5-5 perc 20 perc

I. allomas (egyik hatsé harmad)

a) Korongvezetés a kor kilsé ivén, jelre bemennek
a korbe, és ott folytatjak a korongvezetést, Gjabb
jelre megint kils6 iv, mindkét iranyba gyakoroljuk

b) Jatékosok a palanknal, jelre kérbe korcsolyazas
a kérék mentén, a kdvetkezd akkor indul, amikor
az el6tte 1év6 2 méterre van mar téle

II. allomés (a kék és piros vonal kz6tt)

a) Rajt az oldalsé palank mentén, korcsolyazas elére,
jelre fordulas hatra menetbe, mindkét iranyba
gyakoroljuk a fordulast

ll. allomas (a kék és piros vonal kdz6tt)

a) Rajt az oldals6 palanktél, 3-4 1épés utan:

) Labfej beforgatas, mindkét labbal gyakoroljuk

) Labfej kiforgatas, mindkét labbal gyakoroljuk

) Leguggolas, 3-szori ismétlés

) Ugyanaz, mint a c. pontban, de most a guggolas
kdzben az egyik labat elére emeljik a jégrdl,
mindkét labbal gyakoroljuk

IV. allomas
a) Jatékosok a két sarokban,
X1 a palyan végig vezeti a korongot, és beall
X2 sor végére, X2 is ugyanezt teszi, és beall
az X1 sor végére, korong nélkil is gyakorolhatjuk

C-59




C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:37 Page C-60

e

EDZESTERVEZES C - 11

nnnnnn
JEGKORONG

pontokat
2. Allitsunk fel egy palyat az abra szerint

— jelre X2 és X8 elindul korong nélkiil, Gt6jlik
a jégen, és készek passzt fogadni

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

— X2 és X3 korongvezetéssel tovabbmegy,
megkerlli a béjat, majd beallnak a megfeleld
sor végeére

L’ SZOVETSEG
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Rajt elére koszoruzé Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 8 perc
mozdulattal 1. Jelre minden csoport elsé tagja elérerajtol
koszoriz6 mozdulattal, elkorcsolyazik a félpalyaig,
majd ketlabas fekezéssel megall
2. Ujabb jelre tovabbmegy, és a tllsé palanknal
megint fékez
3. Vissza a masik iranyba fékezziink
Mozgo célpontos passzolas 1. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges 8 perc

v

Oldaliranyu lépések

1. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges
pontokat

2. Jatékosok harom sorban a palank mentén arccal
a tdloldal felé

3. Jelre az elsd sor oldaliranyl keresztez6
lépésekkel atkoszoruzik a tuloldalra

4. Oket koveti a 2. és 3. sor

5. Visszafelé ismétlés, arccal a tulsé palank felé

5 perc

&

Fordulas hatra menetbdl elére

A

1. Jatékosok harom sorban a palank mentén

2. Jelre az els@ sor hatra korcsolyazik a félpalyaig,
majd el6re fordulva folytatja utjat, végil a tulsé
palanknal kétlabas fékezéssel megall

3. Oket kdveti a 2. és 3. sor

4. A fordulast minkét irdnyba gyakoroljuk

4 perc

&

Egy helyben passzolas

1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges pon-
tokat
2. Jatékosok parban, egymastél 6-7 méterre
a) passzolas fonakkal, és lekezelés fonakkal
b) passzolas tenyeressel, és lekezelés fonakkal
c) passzolas fonakkal, és lekezelés tenyeressel
d) ab) és c) pontnal az atvétel és a passzolas
kézotti fordulast mindig a partner felé figyelve
végezzik

11 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztesslink a koszorimozdulatos elére rajtra (C-11)

2. Emlékeztessiink a mozg6 célpontos passzolasra (B-13, C-11)
3. Emlékeztessiink az oldalazé mozdulatokra (A-4, B-2, C-11)
4. Emlékeztessiink a mandineres passzolasra (B-13)

5. Mutassuk be a hatra koszoruzast

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Mandineres passzolas

a) A palank a passzolasban is segitséget
nyujthat
b) Féleg a hatvédek hasznaljak sajat

harmadukban
c) Akkor is hasznos, amikor a passzolé /
és a tars kozott egy hatvéd tornyosul /
d) A korongot a palankra passzoljuk, N
és a visszaverédéssel jut el a tarshoz, A

a visszapattanas majdnem ugyanolyan
szdgben torténik, mint a rapasszolas

2. Hatra koszoruzas

Akkor hasznaljuk, amikor a hatrafelé mozgast fel

akarjuk gyorsitani

a) alapallas, korcsolyak egymassal parhuzamosan

b) a jatékos gyorsan oldalra fordul, mintha el6re
rajtot venne, a szem mindig az érkezd ellenfélen
van (nem a korongon!)

c) atest hatrafelé indul azaltal, hogy a kiilsé lab
— amelyik a bels6é élen mozog — fokozatosan
kiegyenesedik, ezt kdveti a masik (a kiilsé élen
Iévé belsd) lab kiegyenesedése

d) rajtnal a kiilsé labat a belsé 1ab el6tt keresztbe
rakjuk, és térzzsel elfordulunk, a test ekkor kézel
90 fokra all a kivant hatrafelé iranytél, ekkor
a belsé élen allé labbal keményen, gyorsan
elrugaszkodunk, a 1ab nem emelkedik el messze
a jégtol

e) a hatrafelé menet kézben egyszer a bal, majd
a jobb labbal léplink a masik elé, és kézben
mindig jon egy-egy elrugaszkodas

f) a szem mindig az érkez6 ellenfélen

g) az (it6 egy kézben, a test elétt zavarja
az ellenfelet, a toll a jégen

h) mindkét irdnyba gyakoroljuk az elindulast,
és a keresztezd mozdulatokat

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpélya palankja

2. Béja

3. Kénnydsulyu korong
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GYAKORLAT LEIRAS IDO

Szabad korcsolyazas 1. Jatékosok parban korcsolydznak korbe-koérbe, 4 perc
kdzben passzolgatnak egymassal, a tenyeres és
fondk passzolast, illetve lekezelést is gyakoroljuk

Egyensuly és ligyesség Keresztbe gyakoroljunk, osszuk a jatékosokat tébb 20 perc

csoportra

1. Rajt el6re koszoruzé mozdulattal, gyors

N mozdulatok, majd két labon siklas, ugras

@ B ® 0D a félpalyanal két labrdl, érkezés szintén két labra,
‘ @ felugras kozben prébaljuk meg elbre ragni
a labainkat, 3-szori ismétlés

2. Ugyanaz, mint az 1. pontban, de most
a felugrasnal 180 fokkal forduljunk el a leveg6ben,
és folytassuk hatrafelé, ugras két labrol, érkezés
két labra, 3-szori ismétlés

3. Rajt elbre, siklas egy labon cikk-cakk mozgasban
at a tuloldalra, kiilsé él-belsé él, vissza a masik
labon, 3-szori ismétlés mindkét labbal

4. Jatékosok parban, egymassal szemben, két (it6vel
egyik jatékos tolja a masikat, majd hdzza, a tars
kis ellenallast tanusit, szerepcserék, 2-szeri
ismétlés

5. Négy bdja felallitva, rajt elére, mindegyik bojat
360 fokos fordulattal kell megkerilni, vissza
a masik iranyban ker(ljink, 2-szeri ismétlés
mindkét oldalra

6. Ugyanaz, mint az 5. pont, de most koronggal

Rajt hatra koszoruzé 1. Osszuk harom csoportra a jatékosokat 8 perc
mozdulattal 2. Emlékeztesslink és mutassuk be a lényeges
pontokat

= 3. Egyszerre ketten rajtolnak

Jelre a jatékosok hatrafelé indulnak el koszoriz6
mozdulattal, korcsolyazas hatra a tuloldalra, majd
megallas V-alakban, ezutan oldalazé Iépések

a béjaig a palank mentén, majd vissza el6re
korcsolyazas a masik sorban, ugyanez kdvetkezik,
de most az ellenkez6 irdnyba van az oldalazé
mozgas

O
>

=

[REREN
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Mandineres passzolas

1.

2.

3.

Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Allitsunk fel egy palyat az abra szerint

a) jelre X1 a palank segitségével mandineres
passzt ad X2-nek, X3 pedig X4-nek

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

Mindharom harmadban gyakoroljuk

6 perc

Mindharom harmadban gyakoroljuk

1.

Béjak egymastol 3 méterre, jatékosok két sorban,
parban, mindegyik béja kdzott egy passzt kell adni,
a jatékosok a masik sorba érkeznek vissza, fonak
és tenyeres passzolasra egyarant alkalmas

6 perc

W

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Mindharom harmadban gyakoroljuk

Jelre X1 hatra korcsolyazva eljut az 1. bojaig,
megfordul, és elérekorcsolyaz kézben passzt kap
az utana kovetkez6tél (X2), ezutan X1 korongot
vezet, megkertli 360 fokban a kézépsé bojat, és
bedll a masik sor végére

6 perc

Jaték — valto

Jatékosok tébb csoportban a paldnk mentén

1.
2.

Minden csoportnal van egy korong

Jelre minden csoport elsé tagja a korongot az it
tollan egyensulyozva atkorcsolyazik a tuloldalra,
itt valtva a tarsat, aki visszatér a masik oldalra,
ott jon a kovetkez6, etc.

Ha a korong leesik a jégre, a jatékosnak meg kell
allnia, vissza kell raknia a pakkot, és csak akkor
mehet tovabb

. Amikor a legels6 jatékos Ujra sorra kertil, akkor

mar hatrafelé kell menni, a korong tovabbra is
az Utd tollan

Akkor ér a véget a véaltd, amikor mindenki
visszakerdlt a kiindulasi oldalara

10 perc

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

. Emlékeztessiink a hatrafelé rajtra koszorimozdulattal (C-12)

. Emlékeztessiink a mandineres passzra (B-13, C-12)

. Emlékeztessiink a korcsolyazasra és |6vésre (B-15)

. Mutassuk be az emelt passzolast

. Emlékeztessiink a fordulasokra (el6re-hatra, hatra-elére) (B-8, C-9, C-10)
. Emlékeztessilink a korcsolyazasra-passzolasra-lévésre (B-15)

OOk WN =

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Emelt passz

a) A korong a toll hatsé részérél indul c) A korong a leveg6ben sajat tengelye koril forog
és a mozdulat soran a toll eliilsé részéig forog és nem billeg, igy sokkal kdnnyebb lesz

b) Amikor a korong elhagyija a tollat, akkor lekezelni, mert a jégre érkezéskor nem pattanni
mutassunk a célpont felé az t6vel fog, hanem csuszni

2. Korcsolyazas és lovés

a) Emlékeztessiink a két- és egykezes
korongvezetésre
b) Emlékeztessiink a tenyeres és fonak lévésekre

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Boja

3. Akadalyok

4. Kénnydsulyd korong
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Szabad korcsolyazas

1. Korongvezetés barmerre, jelre,
elébb:
a) a palya 3/4-ére,
b) majd felére,
c) végll 1/4-ére torlodnak dssze

5 perc

Egyensuly és ligyesség

<
Y
PP
*
X
V2
/4

),
V.
/ AY
N
—Q
®-
)

Harom allomas, mindenhol 5-5 perc

I. dllomas (egyik hatsé harmad)

1. Korongvezetés a bojak kdzott szlalomozva

2. Az utolso el6tti béjatdl felgyorsitas, majd kétlabas
fékezés, arccal a palank felé

3. Ezutan hatra korcsolyazas a kék vonal mentén,
majd beallas a sor végére

I. dllomas (semleges harmad)

. Keresztbe koszoruzas el6re

2. Keresztbe korcsolyazas, kdzben bal, illetve jobb,
majd mindkét térd megérintése, és torzsnyujtas

3. C-alaki hatra induléas, el6szér csak bal labbal,
vissza jobb labbal

4. Hatrafelé korcsolyazas keresztbe, egylabas

megallas, ebbdl vissza rajt elére T-siklassal,

majd elére fékezés egy labbal

—_

lll. allomas (egyik hatsé harmad)

1. Jatékosok harom csoportban, harom szégben
alinak fel, ketten passzolnak egynek,
egyszerre két korong van mozgéasban, ahogy adja
a korongot, a mésik tarstél mar j6n is a passz

15 perc
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Emelt passz

. Emlékeztessiink és mutassuk be a lényeges

pontokat

Jatékosok parban, egymastol 2-3 méterre,
kozo6ttik akadaly

Az emelt passz gyakorlasa, a korongot at kell
ivelni az akadaly felett

8 perc

Korcsolyazas és l6vés

LM

. Emlékeztessiink és mutassuk be a Iényeges

pontokat

Harom harmadban gyakoroljuk

Tegyiink a palankra valamilyen célpontot
(példaul ragasztoszalaggal)

. A jatékos koveti a palya vonalat

— el6szor balra kanyarral, majd legkdzelebb jobb
kanyarral kezd — azutan I6 a célpontra
(értelemszeriien egyszer fonakkal, majd
tenyeressel)

5 perc

v

Mandineres passz

—

St

. Harom harmadban gyakoroljuk
. Mindenki sajat harmadaban kérdz, passz

a palankra, majd begy(ijti a visszapattandt,
béjakkal jeldljik ki, hol kell passzolni,

és a visszapattanot begydijteni

Félidében valtsuk iranyt

5 perc

¢

Fordulasok (elére-hatra, hatra-
elére)

Jatékosok elszértan a palank mentén

1.

Jelre el6rekorcsolydzéas, majd balra fordulva
hatra menetbe valtas, ezutan Gjabb fordulas,
megint balra, és most elére menetbe valtas

5 perc

&

Hatrafelé koszoruzas

. Emlékeztesslink és mutassuk be a Iényeges

pontokat
Jatékosok elszértan a palank mentén

. Jelre elindulas hatra, majd koszoruzas félpalyaig,

ott megallas
Ujabb jelre ugyanez, most mar at a tuloldalra

5 perc

C-66




C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:37 Page C-67 @

s EDZESTERVEZES C - 13

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Korcsolyazas-passzolas-l6vés | Két alloméas, mindenhol 6-6 perc, keresztbe 12 perc

korcsolyazasok

[. allomas

Passzolasok parban, majd a végén egyikiik kapura
16, ezutan szétvalnak a parok, és sajat oldalukon
visszajonnek, mandineres passz gyakorolva

a palankkal, majd beallnak a méasik sor végére

. &llomas
Harman passzolnak egymasnak, majd egyikiik kapura
I6, ezutan mindenki egy sorral csuszik arrébb

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Emlékeztessiink a korcsolyazasra és passzolasra (B-15)
2. Emlékeztessiink az emelt passzra (C-13)

3. Emlékeztessiink a korcsolyazasra és Iovésre (B-15)

4. Mutassuk be a kdzelrél emelt (flip) I6vést

5. Mutassuk be a testcselezést

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korcsolyazas és passzolas

a) Emlékeztessiink a tenyeres és fonak
passzolasra, valamint a passzok lekezelésére

b) Emlékeztessiink a két- és egykezes
korongvezetésre

2. Koézelrdl emelt (flip) 16vés

Ezt a technikat akkor alkalmazzuk, amikor kozelrél c) Lényeges, hogy a mozdulatot csak a test el6tti
a kapu fels@ sarkait vessziik célba, vagy a fekvé Ut6vel tudjuk végrehajtani, tehat a korong nem
kapuson at akarjuk emelni a korongot lehet a test mellett
a) A korong az t6 tollanak elllsé részén d) A csuklo segitségével gyors felranté mozdulatot
b) Az t6 tollat kicsit ferdén tartjuk, a korong még teszlink, igy emelkedik meg a pakk

mindig a bot tollan van A fondk emelés hasonld, de most a korong inkabb

a toll szar felli részén helyezkedik el

3. Testcselek Két tipusa létezik a testcselezésnek

a) iramvaltas: gyorsitas vagy lassitas, igy prébalunk
elszakadni az ellenféltél

b) testcsel: a fej, a vall vagy csip6 helyzetének
gyors megvaltoztatasaval probaljuk becsapni
az ellenfelet

, EDZOI
SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpdlya palankja
2. Béja

3. Akadalyok

4. Kénny(sulyu korong
5. Festékszoérd
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Szabad korcsolyazas Az 6ramutato jarasaval ellenkez6 iranyu korcsolyazas, | 4 perc
kdzben:

a) lagyék-feszités

b) térdemelés mellhez
c) labuijj érintés

) labemelések

G

A kovetkez6 42 percre osszuk a jatékosokat harom csoportra, kéredzés kovetkezik

Kézelrél emelt (flip) Iovés I. 4llomas (egyik hatsé harmad) 7 perc
1. Emlékeztessiink és mutassuk be a lIényeges
pontokat
2. Mindenkinél korong, és masfél méterre all
a palanktol

3. Aflip l16vés gyakorlasa
4. Tenyeressel és fonakkal is gyakoroljunk

Testcselezés Il. 4lloméas (semleges harmad) 7 perc
1. Jatékosok négy csoportban a palank mentén

e 2. Jelre korcsolyazas az elsé béjaig, ott lassitas,
X 8 e a kévetkezd bojanal felgyorsitas (iramvaltas)
' 3. Testcselezés, az els6 széknél a korongot at kell
"X""""’"‘AWWAW‘" csUsztatni a szék labai kdz6tt, mikdzben
o, ‘ az akadalyt megkeriiljiik, a korongot Gjra
XXXM‘@' "W“ begydijtjiik, majd jén a kévetkez6 szék, itt ugyanez
xxx“"""(g. (ﬁ“"‘"\u a feladat, de most a mésik iranyba keriiljik meg
a széket
x/xd::'FM‘\‘.
Korcso- ™ I1I. allomas (egyik hats6é harmad) 7 perc
lyazas |1 1. Allitsuk fel a palyat a képen lathaté médon
és U 2. X1 a palya kézepére korcsolyazik, ott passzt kap
passzo- X2-161, ezutan korongvezetéssel atmegy a talsé
las sarokba, ahol megkertli a béjat, majd beall X2

soranak végére
3. X2 a passza utan maga is bekorcsolyazik
a palya kézepére, ahol X3-t6l kap atadast, etc.
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Koszoruzas, fordulasok
(elére-hatra, hatra-el6re)

A

Korongvezetés

. allomés (egyik hatsé harmad)

1. Jatékosok négy csoportban a palank mentén

2. Jelre koszoruzas el6re a bojaig, ott fordulas
hatrafelé, majd korcsolyazas a tulsé palankig, ott
megallas V-alakban, ezutan régtén indulas elére,
a boéjanal megint hatra fordulas, és vissza
a kiindulasi helyre, kdvetkezd jatékos jelre indul

3. Jelre koszoruzas hatra a bdjaig, ott fordulas elére,
majd korcsolyazas a tulsé palankig, ott kétlabas
megéllas, ezutan régtdén indulas hatra, a béjanal
megint el6re fordulas, és vissza a kiindulasi helyre,
ott egylabas megallas

II. allomas (semleges harmad)

Palya az abra szerint

1. Mindenkinél korong

2. Az els6 sorban Iév6 béjaknal 360 fokos fordulat
3. A masodik sorban lév6 boéjaknal szlalomozas
4. Lehet korong nélkiil is gyakorolni

7 perc

7 perc

&

Passzo- -1 Ul allomas (egyik hatsé harmad) 7 perc

las- s | 1. X1 mandineres passzt ad X2-nek

korcso- }5‘-&:——7 | 2. X1 ezutan korong nelkil felkorcsolyazik a bojaig,

lyazas- ,i" N\ o ‘ megkerdli azt, majd X2-t6l visszakapja a korongot

l6vés I N\ 1| 3. X1 ezutan kapura 16, és beall a masik sor végére

NN ~ ] 4. X2 mandineres passzt ad X3-nak
)\ /" B | 5. X2 ezutan korong nélkill felkorcsolyazik a béjaig,
\?)\(é \ ' megkerdli azt, majd X3-tél visszakapja a korongot,
XX : etc.

Emelt passz 1. Jatékosok parban, egymastél 2-3 méterre 5 perc

2. Emelt passz gyakorlasa, akadaly felett at kell
ivelni a korongot

3. Tenyeressel és fonakkal egyarant gyakoroljuk

Jaték Minimeccs 9 perc
1. Kis terlleten jatsszuk
2. Béjak a kapuk
3. Gdl, ha a korong hozzaér a béjadhoz
4. Nincs kapus

OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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1. Emlékeztesslink a kbézelrél emelt I6vésre (C-14)
2. Emlékeztessiink a testcselezésre (C-14)
3. Emlékeztessiink a korcsolyazas-passzolas-16vés feladatokra

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Korongvezetés kbzben egyik térd jégre a) Az Ut6 tolla végig a jégen, az als6 kezet egy
kicsit lejjebb csUsztatjuk az (it§ szaran

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Boja

~Szeretem

hallani, ahogy
a korong

megdongeti
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Szabad korcsolyazas

1. Mindenkinél korong, barmerre lehet korcsolyazni,
korongvezetés it6vel és labbal, megallasok
és elindulasok gyakorlasa

4 perc

Egyenslly és ligyesség

Jatékosok tébb csoportban a palanknal, mindenkinél

korong

1. Jelre minden csoport els§ tagja korongvezetéssel
elére korcsolyazassal eljut a félpalyaig, ott megall,
Ujabb jelre tovabb at a tdloldalra

2. Jelre a korong el6re rugasa egy méterre jobb
labbal, majd masik egy méterre ballal,
valtott l1abbal el6re at a tdloldalra, 2-szeri ismétlés

3. Jelre korongterelgetés labbal félpalyaig, onnan
Gtével

4. Jelre korongvezetés, félpalyanal jobb térd jégre,
vissza pedig a bal, 2-szeri ismétlés

5. Korong nélkil, el6re korcsolyazas, félpalyanal
360 fokos fordulat, vissza a masik iranyba
forduljunk, 2-szeri ismétlés

6. Korong nélkiil, hatra korcsolyazas, félpalyanal
360 fokos fordulat, vissza a masik iranyba
forduljunk, 2-szeri ismétlés

20 perc

Testcselek

1. Jatékosok tobb csoportban a palanknal,
mindenkinél korong

2. Jelre koszoruzas el6re, sprint félpalyaig, onnan
lassitas, majd 3 méterrel kés6bb Gjbol gyorsan,
3-szori ismétlés

3. Ot bojat allitsunk fel, jelre korcsolyazas,
a bojaknal testcselek, balra csel, aztan elsiklas
jobbrdl, és vissza forditva, 2-szeri ismétlés

8 perc

Kozelrdl emelt I6vés

1. Mindenkinél korong

2. Jatékosok 7-8 méterre a palanktél

3. Jelre korcsolyazas elére, majd 1 méterre
a palanktdél megallas

4. Ezutan emelt (flip) I6vés a palankra

5 perc
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¢ . EDZESTERVEZES C - 15

A'i

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Passzolas-korcsolyazas Jatékosok tébb csoportban a palank mentén 8 perc
) 1. Jelre X1 koronggal kézépre korcsolyazik

,f' \ (egykezes vezetés), majd X2-héz passzol,

XXX XXX} X1 folytatja Gtjat a masik sor végére, X2 a passz

XXXW‘\XXX lekezelését kdvetben, kbzépre korcsolyazik, és

@ g I j\ ;‘9‘ D passzol x3-nak, etc.

o0 " xxx

XXX XXX
Passzolas-korcsolyazas-lovés | Harom harmadban gyakoroljuk 8 perc

1. X1 és X2 helyet cserél

. X1 passzol X2-nek

. Ujra helycsere

. X2 passzol X1-nek

. X1 a palank egy bizonyos pontjara 16

. A jatékosok a masik sor végére térnek vissza

N
@

Jaték Fogocska 7 perc
. Jatékosok koronggal a palank mentén

A fogé a palya kdzepén

Jelre elindulas a tuloldalra korongvezetéssel
A fogb megprébalja elvenni a korongot

Aki elvesziti a korongot, csatlakozik a fogéhoz
Az gy&z, akinél utoljara marad korong

ognhkwN~

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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C - 16 — 20 LECKE ®

SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Ezek a leckék az edz86k szamara késziltek
2. A kovetkezd 5 lecke atveszi az C-1-t6l
az C-15-ig terjedd részeket
3. Aleckék soran az idét a kdvetkez6bkre is hasznalhatjuk
a) Felmér§
b) Szoérakozas
c) Sziilék bevonasa

LENYEGES PONTOK, GYAKORLATOK

1. Nagyon fontos, hogy az edzé megfelel6en felkésziljon
az edzésre a tervek segitségével

2. A lényeges dolgokat mutassuk be és emlékeztessiink
a korabbiakra

3. Atvehetjik az C-15-ig lévé feladatokat, de el is térhetiink

ezekt6l
4. Akovetkezd 6t részben csak tippeket adunk

EDZOI SEGEDESZKOZOK

1. Keresztpalya palankja
2. Barmi, amit az edzé jonak lat

LAzon
tlin6dém, hogy
mit fogunk ma
tanulni?”
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EDZO: [/FonTos poLGoRY y E’ - .i__‘
' Jo 0\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ 1
DATUM: ,
IDG: /E g3\ .
H 4
GYAKORLAT LEIRAS IDG

Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas

b) Egyensily és ligyesség

Elére rajtok (C-3)

Kétlabas megallas el6re (C-2)
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(tenyeres, fonak)

GYAKORLAT LEIRAS IDG
Korongterelgetés egy helyben | (C-3)
Egykezes korongvezetés (C-7)
Huzott I6vés (C-7,C-8)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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EDZO [; FONTOS DOLGOKA .‘ ’E = .?“
' //@ @\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: \ -
DATUM: .
IDO: /G ) 5
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Koszoruzas elére (C-11)

Eléresiklas (C-2)
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EDZESTERVEZES C - 17 4 =

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Nem egyenes vonalu (C-6)
korongvezetés
Passzolasok és lekezelések (C-9, C-10)

(tenyeres, fonak)

Korcsolyazas és Iovés (C-13)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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= EDZESTERVEZES C - 18

e

EDZé- l/ FONTOS DOLGOK:\\ o . - -
: //@ jg\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ N
DATUM: )
IDG: /@ 33\ N
H 4,
GYAKORLAT LEIRAS D6
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Hatrafelé rajt C-alakban

Hatrafelé korcsolyazas és
csuszas
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EDZESTERVEZES C - 18 s =

GYAKORLAT LEIRAS IDO
Gyors fordulasok (C-6)
Emelt passz (C-13)
Korcsolyazas és passzolas (C-14)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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A'i

e

% . EDZESTERVEZES C - 19

EDZC l/ FONTOS DOLGOK:\\ 1‘ E = .i‘
- //@: D\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT: // \\ -
DATUM: )
IDG: / 0 33\ N
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS D6
Bemelegités

a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

Hatrafelé koszoruzas

(C-12)

Egylabas megallas hatra és
T-siklas
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EDZESTERVEZES C - 19 4 =

GYAKORLAT LEIRAS iD6
Fordulas el6re menetbé6l hatra | (C-9)
Mozgé célpontos passzolas (C-11)
Testcselek (C-14)
OSSZEGZES
Sikeres volt:

Javitani kell még:
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e

EDZO I/ FONTOS DOLGOK:\\ .‘ E - w?-‘
' //@ @\\ SEGEDESZKOZOK:
CSAPAT:
1.
DATUM: / \\ )
IDO: /O ‘3\
3.
H 4.
GYAKORLAT LEIRAS IDO

Bemelegités
a) Szabad korcsolyazas
b) Egyensuly és ligyesség

V-alaku megallas

(C-5)

Koszoruzas

(C-5)

C-83



C lecke_Hoki 2019. 04. 23. 11:38 Page C-84

EDZESTERVEZES C - 20

e

GYAKORLAT LEIRAS ID6
Fordulas hatra menetbdl elére | (C-10)
Mandineres passz (C-12)

OSSZEGZES

Sikeres volt:

Javitani kell még:
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FEJLODESI PROGRAM ‘e

Feladat megnevezése[ j 2.
3.
(o e i : i
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK — =
( ) / 2 - \
N /, \
|oZes ® ® I
/ \ /
S C) e
— * \ . . g )
VT =
\ g,
\ — - /
/—_— T
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK — W \
( ) /] - =X
=s= ) o ® [ —e= |
\\\ /,/” <> \\ » /
) ’//L"‘J\\\\ o )
[ == ) . . | mes )
= -
TN
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK / — W = \
( ) A \\\‘ / ! \\\
/ _® } @ ® | “a= \
/ \\ /
N \}_//‘”
A <> i
| — / AN /'/ \\
. , S
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N N\ S/
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GYAKORLAT FONTOS DOLGOK — =
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[ ot . o (= )
- //MN\ ///A N
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w_J |
— (N

Egylittmiikodés a fejlodes eérdekeben
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GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK 1/
( )
® ®
.
® ®
GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK N
( )
® ®
® ®
GYAKORLAT (FONTOS DOLGOK 1/ x
( ) A
® ® )
.
® ®
GYAKORLAT FONTOS DOLGOK N
( ) A
® ® }
® ® ]

Egylittmiikédeés a fejlédes erdekében
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A'I

MAGYAR
JEGKORONG
) SZOVETSEG

e

C 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 D képzési szintre.

C-SZINT ERTEKELESI SZEMPONTOK:

(1)

Indulas (start) keresztlépéssel:

— a rovid keresztlépésnél elég erbset tol a
jatékos mindkeét élével?

— megtartja a jatékos az egyensulyat a
keresztlépés utan?

— elég j6 a jatékos masodik tolasa?

— meg tudja ezt csindlni a jatékos mindkét
iranyba?

(7) Emelt passz allé helyzetben:
— at tudja emelni a korongot a jatékos
tenyeressel egy alacsony targy felett?
— forog (p6rdg) a leveg6ben a korong?
— koveti a jatékos a korong mozgasat?

)

Sz(k kanyar (kanyarodas):

— a jatékos megtartja az egyensulyat a
kanyarodas alatt?

— elég kdzel vannak a korcsolyak a kan-
yarodas alatt mindkét él terhelésével?

— elég szlik a kanyarodas sugara?

— meg tudja a jatékos csinalni mindkét
iranyba?

(8) A korong fogadasa és passzolasa fonakkal
allé helyzetben:
— visszaengedi a jatékos rugalmasan a
korongot?
— megtartja a jatékos az egyensulyat, és
uralja korongot?
— felkésziilés nélkll adja a jatékos a passzt?

@)

Fékezés hatrafelé (egylabas):

— haszndlja a jatékos a belsé élét a fékezd
laban?

— megtartja a jatékos az egyensulyat, és
kész a T tolasra?

— meg tudja ezt csindlni a jatékos mindkét
irdnyba?

(9) Korongkezelés:
— uralja a jatékos a korongot tenyeres és
fonak oldalon egyarant?
— minden iranyba tudja a jatékos vezetni a
korongot?
— fent van a jatékos feje korongvezetés
kdzben?

(4)

El6Ir6l hatra fordulas:

fejjel, és vallal inditja a fordulast a jatékos?
megtartja az egyensulyat a jatékos a
siklo laban?

kész a jatékos a tolasra a forduld utan?
mindkét iranyba meg tudja csinalni a
jatékos?

(10) Huzott 16vés mozgasban:
— athelyezi a jatékos a sulypontjat a hatso
labardl az els6re?
— megtartja az egyensulyat a I16vés utan?
— tud tenyeressel és fonakkal is I6ni a
jatékos?

(5)

Hatulrdl elére fordulas:

— megtartja a jatékos az egyensulyat ugy,
hogy az egyik labat felemeli a jégrél?

— tol a jatékos a sikl6 1abrél?

— mindkét irdnyba meg tudja csinalni?

(11) Passzolas mozgasban (partnerrel):
— tudja fogadni a passzt, ha az fonak
oldalra érkezik?
— a mozgasban |év8 partner (t6jére tudja
iranyitani a korongot?

(6)

Fékezés koronggal (el6re korcsolyazas):

— raboritja a jatékos a korongra az Gtétollat
a fékezésnél?

— kozel tartja a korongot a testéhez?

— meg tudja a jatékos csinalni mindkét
iranyba(tenyeres, és fonak)?
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