Max kézilabda egyéni posztképzés
Koncepcio

A Max kézilabda egyéni posztképzés célja a jatékosok egyéni képességének fejlesztése.
A posztképzés, a poziciok az adott korosztalynak megfelel6 sajatos technikai tudasszintjének
fejlesztése, a kézilabddhoz kapcsolddo sportag specifikus képességek fejlesztése, mozgaskoordinacid.

Kézilabda, mint csapatsport

“Komplex személyiséget nevel, a legsokoldalubb képzést adja, amit sportold kaphat — egyszerre
fejleszti az elmét, a szivet, a lelket, a mentdlis és szomatikus képességeket egyardnt. A csapatkohézio
hatdsa felbecsiilhetetlen az egyén életében. Megtanit kiizdeni, és jdtszani egyardnt. Nyitottd és
éberré teszi az elmét és a testet. Kreativ és anticipativ. Egyszerre modern és Ujito, bdtor és szabad,
szdrnyald és dinamikus.

Epp, mint az 6nmagdt megujito, tiszta szellemiségt, jatszé ember.”

Szakmai programterv

U 6-7-8-9 éves korcsoport

F6bb feladatok

Kezdeti fazisaban elképzelhetetlen, hogy egy gyermeknek a felnéttek jatékat tanitsuk. Fontos, hogy a
jatékot a gyermekek specialis fizikai és viselkedésbeli szintjéhez igazitsuk. A palya, a kapu, a labda
méretének egyszerl csokkentése nem elégséges. Toreksziink a gyermekek képességei szerinti
csoportok kialakitasara, lehet6vé téve a baratsagok kialakuldsat és a jaték megszeretését. A kézilabda
bevezet6 szakaszaban a lehetd legjobb szinten kell elsajatitani azokat a képességeket, amelyek
alkalmassad teszik a késébbi feln6tt kézilabddra a gyermeket.

E korcsoport a kézilabda utdnpétlds nevelés legkényesebb korosztalya. ElIménynek és sikerélménynek
kell a meghatdrozénak lenni. Tobb sportagl edzés megvaldsitasara kell térekedni, a komoly szakmai
munka mellett pedig a gyermekek egészségre nevelése a legf6bb edzdi feladat. Célunk a megfeleld
versenyeztetés mértékének kialakitasa is.

Edzésfolyamatot befolyasolé edzéi elvek:
e Tudatossag
e Rendszeresség
e Erthet6ség, kommunikacio
e Egyéni banasmad
e Szemléletesség
e Jellem
o Hozzdértés
e Gondoskodas, bizalomépités

Kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése:
e A koordinacid fejlesztése prioritast élvez a kondicionalassal szemben
e Altaldnos és specialis Uigyességfejlesztés
e A gyors reakcioképesség fejlesztése
o Ugyesség magas szintre fejlesztése



o Afolosleges pluszmozgasok eltlintetése
e Labdas és labda nélkili gyakorlatok természetes mozgasanak elsajatitasa

Technikai, taktikai képzés:
e Alapvet6 motoros képességek, atadas, elfogds, labdavezetés
e Szabad terilet elfoglalasa, Uresre futds, felismerés
e Ellenféllel szembeni helyezkedés, tavolsag felismerés, annak helyes megvalasztasa
e Atechnikai képzés fontos alapelve a labda kdzéppontba helyezése

Személyiségfejlesztés:
e Asport az élet nagyon fontos tényez6je, ami lehet6séget ad az 6nbecsiilés kialakitasara
o Teljesitményre valod térekvés, magatartasformak helyes kialakitasa
e Higiéniai szokdsok rendszeres kialakitdsa

U 10-12 éves korcsoport

F6bb feladatok
Figyelemmel kisérni a gyerekek fejlodését:
e Posztok szerinti kivalasztas megkezdése
e Kézilabdahoz vald kot6dés megszilarditasa
e |zomzat erGsitése sajat testsullyal végzett gyakorlatokkal
e (Csapatszellem kialakitasa, erdsitése
e Versenyszellem ergsitése
e Szabalyismeretek erGsitése

Kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése:
o Altalanos eréfejlesztés
e  Gyors reakcidképesség fejlesztése
e Laberd fejlesztése
o Ugyesség fejlesztése

Technikai, taktikai képzés:
e lLabdavezetés, labdakezelési készség megerGsitése
e Kilonboz6 atadas fajtak gyakorlasa
e Szabad teriletre futas gyakorldsa, kihasznalasa, tarsak ezaltali helyzetbehozasa
o Kilonboz6 cselformdk elsajatitdsa
o Utkdzések, sancoldsok technikdjanak elsajatitasa
e 3-2-1-es védekezési forma gyakorlasa, alkalmazasa
e 1-1elleni tdmaddas/védekezés
e Paros kapcsolatokbdl valé kapura [6vés
e Tamaddmozgasok ismerete
o 3-2-1-es védekezés elleni tdmadds gyakorlasa
e Huzas fogalmanak elsajatitasa
e Egyszer( keresztmozgasok, befutasok gyakorlasa



U 13-14 éves korcsoport

F6bb feladatok
A korosztdlyban mar megtanult mozgasokat tokéletesitjlik, és Ujabb technikai, taktikai elemekkel

bévitjik. Kilonb6z6 tdmadasi és védekezési rendszereket tanitunk meg, amiket a bajnoki mérk&zések

mellett edz6mérk&zéseken is gyakorolhatnak. Nagyon fontos a csapatszellem fejlesztése. Célunk,

hogy a jatékos az egyéni kezdeményezéseket tdmaddsban és védekezésben is hasznalja a csapat

érdekében. Emellett el kell kezdeni a specialis posztképzést.

Képességfejlesztés:

A kézilabdajaték technikajanak fejlesztése, ligyesség magas szintre fejlesztése

A bemelegités és nyujtas tudatos hasznalata, gimnasztikai sorozat 6nallé elvégzése

Sajat testsullyal torténd er@sités, altalanos er@sitések, a sériilésmegelézés szempontjabdl
izomcsoportok, inak erGsitése

Alapalléképesség, hosszabb tavfutasok, dinamikus gyorsasag fejlesztése

Technikai, taktikai képzés:

Védekez6 alapmozgdsok, litkozések technikaja, test test elleni jaték haszndlata, szabalyos
védekezés, és a valtasok, dsszezarasok hasznalata

Mélységben tagolt védekezési formak (5+1 , 4+2, 3:2:1-es ) tanitasa

Kapusképzés alapmozgdsai, egylttmiikodés a védelemmel

A labdanélkiili mozgasok, induldcselek tokéletesitése

Magabiztos labdakezelés, kiilonb6z6 dobdsok helyes technikdjanak pontositasa, 16v6erd
fejlesztése

Tamaddsokban a keresztmozgdsos, huzasos jatékok tudatos hasznalata, a zardsok
alkalmazasa a kiilonb6z6 védekezési formak ellen

Gyors és szervezett lerohands, visszarendezédés



