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Az 1:1 elleni védekezés oktatAsAnak alapgyakorlata

Eszk6z: paronként 1 labda

Szervezés/létszam: egy csoportban parosaval

A feladat leirasa:
A gyakorlatot parosaval egymassal szemben egy-egy labdaval végzik a jatékosok. Az azonos vonalban
1évok egyszerre indulnak. A labdas egyenletes iramban, csak elére vezeti a labdat. Nem cselezhet.

A védo feladatat 4 £6 részre lehet osztani:

1. A labdas megkozelitése, teriiletnyerés. (Ha szabadlytalankodni kell, akkor az a kaputol minél
tavolabb legyen.) A labdast kifelé vagy befelé kell terelni a helyezkedéssel.

2. Visszafordulds jobb vagy bal vallra a terelés irdnyatol fiiggden, a labdas sebességének felvétele.
(A visszafordulas tavolsaga a labdas sebességetol fiigg. Ha gyors, akkor elobb kell megfordulni.)

3. Vallal iitk6zés. (4 labdas vallgodrébe kell belehelyezni a vallat) A tdmadot a labdatol kell
elnyomni.

4. A labda elrtigasa vagy megszerzése. (A labda megszerzése utdn fontos a gyors passz, hogy a
tamado ne tudja azt visszaszerezni.)

A gyakorlatot el6szor egyik, majd a masik oldalra fordulva (madsik vallal valo iitkozéssel) kell
elvégeztetni. Ilyenkor a parok nem pontosan szemben allnak, hanem kissé jobbra vagy balra.
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