Labdarugas tematika 5-8. évfolyam

36 ora
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Passzok belsdvel

Passzok belsével Ggyetlenebb labbal

Labdavezetés kilsével és belsbvel tigyesebb labbal
ua. ugyetlenebb labbal

Labdalevétel belsével

3 - 3 elleni jaték

Labdalevétel 1abfejjel

Fejelés

4 - 4 elleni jaték

. Otletjaték

. Lapos atadasok

. Kapura I6vés belsdvel

. Kapura 16vés belsé csiddel
. Passzok tetszdéleges technikaval
.5 - 4 elleni jaték

.5 -5 elleni jaték

. Otletjaték

. Labdalevétel mellel

. Tdmadas ember félényben
. Egészpalyas jaték

. Gyors letAmadas

. Labda tartas

. Jaték szabadon

. Fejelés

. Hosszu atadasok

. Szoglet

. Szabadrugasok

. A sorfal szerepe

. Védekezés (terulet)

. Otletjaték

. Jaték emberhéatranyban

. Védekezés emberfogassal
. Szabad jaték

. Szabad jaték

. Szabad jaték

. Szabad jaték



Labdarugas tematika 9- 12 évfolyam
36 ora

Passzok belsével
Labdavezetés
Légstop
Egyszeri csel
Otletjaték
3 - 3 elleni jaték
Szabad jaték
Passzok tetszéleges technikaval
5 - 5 elleni jaték
. Fejelés
. Biciklicsel
. Esernyécsel
. Labdaatvétel mellel
. Labdaatadas mellel
. Emberfogasos védelem
. Sorfal
. HosszU inditasok
. Gyors inditas
. Félpalyas jaték
. Hosszu atadasok
. Labdatartas
. Szoglet
. Fejjaték
. Szabadrugasok
. Ritmusvaltasok
. Jaték emberhéatranyban
. Egészpalyas jaték
.5 - 4 elleni jaték
. Terlletvédekezés
. TAmadasbol &tmenet védekezéshe
. Védekezésbdl atmenet tamadasba
. Szabad jaték
. Szabad jaték
. Szabad jaték
. Szabad jaték
. Szabad jaték
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Judo Sportkor 5-12 évfolyam

baleset védelem
ushiro ukemi
ushiro ukemi
ushiro ukemi
ushiro ukemi
mai ukemi

mai ukemi

mai ukemi

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

mai ukemi
. yoko ukemi
. yoko ukemi
. yoko ukemi
. yoko ukemi
. mai mawari ukemi
. mai mawari ukemi

PR R R R R R
O UDd WNRO

. mai mawari ukemi
. mai mawari ukemi
. ushiro mawari ukemi
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. ushiro mawari ukemi

. ushiro mawari ukemi

. ushiro mawari ukemi

. ismétlés

. ismétlés

. féldharc

. foldharc

. kiszasok,haladasok a sz6nyegen
. kuszasok,haladasok a sz6nyegen
. fordulé mozgasok

. fordulé mozgasok

. egyensulyvesztések

. leszoritasok,kesagatame

. leszoritasok,kesagatame

. osotogari

. osotogari

. ismétlés,gyakorlas
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jatékok

jatékok

ogoshi

ogoshi

alapozas

alapozas

alapozas

alapozas

alapozas

alapozas

ismétlés

ismétlés

klizd6 jatékok
klizd6 jatékok
ippon seoinage
ippon seoinage
ismétlés,gyakorlas
deaschi barai
deasci barai
ismétlés,gyakorlds
oldalso leszoritas
fejfeloli leszoritas
lovagld leszoritds
ismétlés,gyakorlds
kizdé jatékok
kizdé jatékok
kouchi gari

kouchi gari
ismétlés,gyakorlds
ouchi gari

ouchi gari
ismétlés ,gyakorlas
ismétlés

kiizd6 jatékok
klizd6 jatékok
kiizd6 jatékok
klizd6 jatékok

Bp. 2023. szept 15.

Papp Zoltan
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