G OTF Bank

Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon

Idépont: 2020.03.17.

Edzé: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U13/U14

Eszkbzék: labda, csuka, kisegitd eszkézok

Létszdm: 1 fére (otthon)

Edzés idétartama: 80 perc

Mddszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Labdavezetési

gyakorlat  8*8  méteres

négyzeten beliil

1.

10.

11,

12,

labdavezetés csak jobb labfejjel, szinte
minden |épésnél labdaérintés (fordulds
jobb belsével)

labdavezetés csak bal ldbfejjel
(fordulds bal belsével)

labdavezetés valtott ldbbal (nem kell
minden |épésnél)-fordulds belsdvel
(jobb vagy bal labbal)

labda terelése jobb kézzel, ugyantgy
kétszer, fordulasnal is jobb kéz
haszndlata

labda terelése bal kézzel , forduldsnal
is bal kéz

labda terelése véltott kézzel ,
fordulasnal jobb v. bal kéz
labdavezetés labbal, csak bal belsd,
fordulas jobb kiilsGvel

labdavezetés labbal, csak jobb belsd,
fordulas bal kiilsével

labdavezetés jobb, bal belsével véltva,
fordulds tetszélegesen jobb v. bal
kiilsével

labdavezetés bal kiilsgvel, fordulds
jobb belsével

labdavezetés jobb kiilsével, fordulds
bal belsével

labdavezetés viéltott kiilsvel, fordulds
jobb vagy bal belsével

GYAKORLATOK KO6ZOTT MINDIG LEGYEN
FOLYADEKPOTLAS! (Viz)




Cél 120 perc

1.

2.

Erdsit6 gyakorlatok
1. Fekv6tdmasz 5*10 db
2. Guggolas 5*10 db
3. Feliilés 5*10 db
4. Toérzsemelés 510 db
Cél 2 25 perc

Labdakezelési gyakorlatok

-levegébél levenni

-falra, padra, egyéb eszkézre dobdini a
labddt, visszapattanét levenni

-a gyakorlatokat 30-szor kell megisméteini

Levegébe feldobni kb. 5-6 m-re, leesd
labdat levenni jobb Iabfejjel
LevegGbe feldobni kb. 5-6 m-re, leesé
labdat levenni bal labfejjel

LevegGbe feldobni 5-6 m-re, leesd
labdat jobb belsével levenni
Levegdbe feldobni 5-6 m-re, leesé
labdat levenni bal belsével

Kb. 3 méterre 1év6 eszkdzre dobni a
labdat, atvétel jobb ldbfejjel

Kb. 3 méterre Iévs eszkdzre dobni a
labddt, atvétel bal labfejjel

Kb. 3 méterre 1évé eszkdzre dobni a
labdat, dtvétel jobb belsével

Kb. 3 méterre lév eszkdzre dobni a
labddt, atvétel bal belsével




Cél 3 25 perc

Dekdzds (ldbbal felemelni a labddat kezdéskor,
ha még nem megy, akkor indithaté kézbél)
-elért szamot megprébdlni mindig feliilmdini
(10 dekdzds ha megvolt, térekedni a 11-re és
igy tovdbb..)

-cél hogy mindkét labbal gyakorolva legyen
-legjobb ha menet kézben sikeriil a vdltds

Plusz jaték:

Link:
Egyéni edzés
https://www.youtube.com/watch?v=yWOLsHEbVpl




