(5 OTP Bank | Online Edzésvazlat

Bozsik-program

Helyszin: egyénileg otthon

Id6épont: 2020.03.24.

Edzd: Horvdth Roland

Csapat, korosztdly: U7/ U9

Eszkozok: labda, csuka, kisegitd eszkoziok

Létszdm: 1 fére (otthon)

Edzés idétartama: 60 perc

Modszer: Oktatds, gyakorids

Bemelegités: 10 perc

Gimnasztikai gyakorlatok (mindkét irdnyba)
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Torzskorzés

Nyakkorzés

Terpeszallas, bokak érintése
Terpeszallas, bokdk megfogdsa
Térdemelés helyben futds kdzben
Sarokemelés helyben futds kdzben
Térdemelés futds kozben
Sarokemelés futas kdzben

A gyakorlatok kézétt mindig legyen folyadékpdtlas
(viz).




Cél 1 15 perc

Erdsit6 gyakorlatok
1. Fekvétdmasz 3*5 db
Guggolas 3*5 db
Feliilés 3*5 db
Torzsemelés 3*5 db
Paros labemelés hanyatt fekvé
helyzetben 3*5 db
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Cél 2 10 perc

Labdavezetési gyakorlatok (szlalom,
haromszég, négyszog)

- fenti formak kirakasa (fa, miianyag
segédeszkozokkel)

- ismétlések szdma btszor

- fordulds mindig talppal, kirakott eszkdzék

megkeriilése, kirakott eszkdzoknél
labdamegallitas talppal

1. Labdavezetés csak jobb bels6vel
Labdavezetés csak bal belsgvel
Labdavezetés véltott belsdvel
Labdavezetés csak jobb labfejjel
Labdavezetés csak bal labfejjel
Labdavezetés valtott ldbfejjel
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Cél 3 25 perc

Kapura lévések gyakorldsa (mindkét Iabbal)
-labfejjel, belsével

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

Video:
Labdaérzékelés:

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




