() OTP Bank | Opline Edzésvazlat

Bozsik-program

Helyszin: egyénileg otthon

Idépont: 2020.03.31.

Edzd: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U7/ U9

Eszkdzok: labda, csuka, kisegits eszkozék

Létszdm: 1 fére (otthon)

Edzés idétartama: 60 perc

Mbédszer: Oktatds, gyakorids

Bemelegités: 10 perc

Labdavezetési gyakorlatok haromszégben
-hdromszég alakzat kialakitdsa (8 méteres
oldalak):

Egyik pontbdl indulva, mindegyik pontndl
labda megdllitdsa talppal, mindkét irdnyba el
kell végezni

Jobb ldbfejjel labdavezetés

Bal labfejjel labdavezetés

Valtott labfejjel labdavezetés

GYAKORLATOK KOzOTT MINDIG LEGYEN
FOLYADEK POTLAS! (viz)




Cél 115 perc

Labdakezelési gyakorlatok

-levegdbdél levenni

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

-a gyakorlatok 15-szér kell megismételni

1. Levegd@be feldobni kb. 5-6 m-re, leesd
labdat levenni jobb labfejjel

2. Levegd8be feldobni kb. 5-6 m-re, leesd
labdat levenni bal ldbfejjel

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

4. Levegbbe feldobni 5-6 m-re, leesd
labdat levenni bal belsével

5. Kb. 3 méterre lévd eszkdzre dobni a
labdat, atvétel jobb labfejjel

6. Kb.3 méterre lévl eszkodzre dobnia
labdat, atvétel bal labfejjel

7. Kb. 3 méterre l1év eszkdzre dobni a
labdat, atvétel jobb belsgvel

8. Kb. 3 méterre 1évs eszkdzre dobni a
labdat, atvétel bal belsével

Cél 2 15 perc

Kapura Iévések gyakorldsa (mindkét Iabbal)
-labfejjel, belsével

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

-mozgo labdabdl, tehat labdavezetés kézben el
kell I6ni a kapura




Cél 3 20 perc

Egyéni labdazds (cselek, triikkok gyakorldsa)

Plusz feladat:

Link:
https://www.youtube.com/watch?v=4 2NkG57n4A




