(8 OTP Bank | Opline Edzésvazlat

w Bozsik-program

Helyszin: egyénileg otthon

Idépont: 2020.03.20.

Edzd: Horvath Roland

Csapat, korosztaly: U7/ U9

Eszkozbk: labda, csuka, kisegité eszkbzék

Létszdm: 1 fére (otthon)

Edzés idétartama: 60 perc

Médszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Labdavezetési gyakorlatok 6*6 méteres
négyzet teriileten beliil

1. labdavezetés csak jobb ldbfejjel, szinte
minden lépésnél labdaérintés (fordulas
jobb belsével)

2. labdavezetés csak bal labfejjel
(fordulds bal belsével)

3. labdavezetés valtott labbal (nem kell
minden lépésnél)-fordulds belsével
(jobb vagy bal labbal)

4. labda terelése jobb kézzel, ugyanuigy
kétszer, fordulasnal is jobb kéz
hasznalata

5. labda terelése bal kézzel, forduldsnal is
bal kéz

6. labda terelése valtott kézzel ,
forduldsnal jobb v. bal kéz

7. labdavezetés labbal, csak bal belsd,
fardulds jobb kiilsével

8. labdavezetés labbal, csak jobb belsg,
fordulds bal kilsével

9. labdavezetés jobb, bal belsével valtva,
fordulds tetsz6legesen jobb v. bal
kilsével

10. labdavezetés bal kiilsével, fordulds
jobb belsével

11. labdavezetés jobb kiilsével, fordulds
bal belsével

12. labdavezetés valtott kiilsével, fordulds
jobb vagy bal belsével

A gyakorlatok kézott legyen mindig folyadékpaotlas
(viz).




Cél 1 10 perc

Koordinaciés gyakorlatok (ismétlés 6tszor)

1. Egy labon megallds 15-20 mp-en
keresztl

2. Helyben kocogas labdat talppal
érinteni felvaltva, egy jobb, egy bal

3. Helyben kocogas labda mellé 1épni
egyszer jobb, egyszer bal ldbbal
(testsuly ratenni a kilépéd labra)

4. Helyben kocogas, jobb, bal illetve
egyszerre mindkét kéz felemelése
jelzésre vagy idére

Cél 2 15 perc

Passz gyakorlatok

-falra, padra, egyéb eszkézre passzolni a
labdat

-ha van tdrs, akkor vele végezheté a gyakorlat
-a gyakorlatok 15-szér kell megismételni

1. Jobb belsével passz, dtvétel jobb

belsével

2. Bal bels6vel passz, atvétel bal
belsével

3. Jobb belsével passz, atvétel bal
belsével

4. Bal bels6vel passz, atvétel jobb
belsével




Cél 3 25 perc

Biciklizés, gérkorcsolydzds, rollerezés
(szabadban vagy udvarban)

Plusz szorgalmi feladat:

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




