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Bozsik-program

Helyszin: egyénileg otthon

Idépont: 2020.03.17.

Edzé: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U7/ U9

Eszkozdk: labda, csuka, kisegité eszkézok

Létszam: 1 fére (otthon)

Edzés iddtartama: 60 perc

Modszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Végtagok  (kéz,  Idb), nyak, iziiletek
dtmozgatdsa fentrdl lefelé:

-nyak forgatdsa jobbrol balra, balrél jobbra
lassan (hirtelelen, gyors forgatdst keriilni kell)
-vdllak dtmozgatdsa szintén lassan,
vdllkérzéssel mindkét irdnyba (kapusoknak
kiemelten fontos)

-csuklé  dtmozgatds dsszekulcsolt  kezekkel
mindkét irdnyba, lassan, alaposan (kapusoknak
kiemelten fontos)

-térdek dtmozgatdsa: - két Idb ésszezdrdsa,
egyszerre mindkét térdet, -

egyesével mindegyiket, felemelve, 90 fokban
behajlitva, jobbra, balra kérzés, lassan

-bokdk dtmozgatdsa, jobbra, balra forgatdssal,
lassan

GYAKORLATOK KOZOTT MINDIG LEGYEN
FOLYADEK POTLAS! (viz)




Cél 110 perc

Labdavezetési gyakorlatok A-bdl B pontba
(kiindulé ponthoz, célponthoz kell lehelyezni a
valamilyen eszkozt (fa, rud, sepriinyél)-a két
eszkoz kb. 12 m-re legyen egymastal)

-a gyakorlatokat oda-vissza kell elvégezni B
eszkozt keriilve, haromszor, kocogé tempéban

1.

10.

11.

12.

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

labdavezetés csak bal labfejjel
(fordulds bal belsével)

labdavezetés vdltott ldbbal (nem kell
minden |épésnél)-fordulds belsével
(jobb vagy bal labbal)

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

labda terelése bal kézzel , forduldsnal is
bal kéz

labda terelése viltott kézzel ,
forduldsndl jobb v. bal kéz
labdavezetés labbal, csak bal belsé,
fordulas jobb kiilsével

labdavezetés labbal, csak jobb belss,
fordulas bal kiilsGvel

labdavezetés jobb, bal belsével valtva,
fordulas tetsz6legesen jobb v. bal
kiilsGvel

labdavezetés bal kiils6vel, fordulas
jobb belsével

labdavezetés jobb kiilsével, fordulas
bal belsével

labdavezetés valtott kiilsével, fordulas
jobb vagy bal belsével




Cél 2 15 perc

Labdakezelési gyakorlatok

-levegébél levenni

-falra, padra, egyéb eszkézre dobdlni a labddt,
visszapattandt levenni

-a gyakorlatok 20-szor kell megismételni

1. Levegébe feldobni kb. 5-6 m-re, leesd
labddt levenni jobb labfejjel

2. Leveg6be feldobni kb. 5-6 m-re, leesé
labdat levenni bal labfejjel

3. Levegdbe feldobni 5-6 m-re, leesd
labdat jobb belsével levenni

4. Leveg6be feldobni 5-6 m-re, leesd
labdat levenni bal belsvel

5. Kb. 3 méterre lév§ eszkodzre dobni a
labdat, dtvétel jobb labfejjel

6. Kb. 3 méterre lévd eszkdzre dobni a
labdat, atvétel bal labfejjel

7. Kb.3 méterre Iévd eszkdzre dobni a
labdat, atvétel jobb belsével

8. Kb. 3 méterre l1évd eszkdzre dobni a
labdat, atvétel bal belsével

Cél 3 25 perc

Kapura lévések gyakorldsa (mindkét labbal)
-ldbfejjel, belsével

-ha nincs kapu, akkor egyéni megoldds (pl.:
pad, ilyen célra haszndlhaté asztal, esetleg
melléképiilet)

Plusz jaték:

Link:
Labdaérzékeléses feladatsor
https://www.youtube.com/watch?v=7ZtBfAMgrtQ




