@9 ﬁiﬁ-ﬁigﬁ Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon ldépont: 2020.03.27.

Edzé: Horvdth Roland Csapat, korosztdly: U13/U14
Eszk6zdk: labda, csuka, kisegitd eszkézok Létszam: 1 fére (otthon)
Edzés iddtartama: 90 perc Mddszer: Oktatds, gyakorids

Bemelegités: 10 perc

Labdavezetési gyakorlatok csak talppal,
hatrdlva A-bdl B pontba (oda-vissza)
-ismétlésszam 8 oda-vissza
1. Jobb talppal labda hizdsa, bal Idbon
szokdelés
2. Bal talppal labda hizdsa, jobb Ildbon
szdkdelés
3. Egyszer jobb, egyszer bal talppal labda
huzdsa, kézben hdtrafelé székdelés




cél 120 perc

Gyorsulasi gyakorlatok (indulds hang vagy
valamilyen jelre)
-A-b6l B pontba, kb. 15 m, ismétlés 3-szor,

labda nélkiil
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Indulds allé helyzetbdl
Indulds guggolashdl
Indulds fekv6tamasz
helyzetbél

Indulds hason fekvéshdl
Indulds hanyatt fekvésbél
Indulds felugrasbal
Indulds liléshdl

Indulds jobb labrol
Indulds bal labrdél

10. Indulas torok tiléshdl

Cél 2 25 perc

Kapura lévések gyakorldsa (mindig
labdavezetésbél)
ismétlés 5 alkalommal, labfejet,
belsét is hasznaljuk

nall Bl o

Egyenes vonall labdavezetésbdl
Oldaliranyl labdavezetéshél
Szlalom utan

Gyengébbik labbal egyenes vonald

labdavezetéshdl

5. Gyengébbik ldbbal oldalirdny
labdavezetésbdl

6. Gyengébbik labbal szlalom utan




Cél 3 35 perc

Egyéni labdas gyakorlatok (dekazas, cselek,
triikkok gyakorlasa)

Vided
Egyéni labdds feladatok:

https://www.youtube.com/watch?v=vnEUHUKBcTg




