GHOIP Bank | Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon Idépont: 2020.04.10.

Edzé: Horvath Roland Csapat, korosztdly: U13/U14
Eszkézok: labda, csuka, kisegitd eszkézok Létszam: 1 fére (otthon)
Edzés id6tartama: 85 perc Mddszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Székdelések labddval a kézben ill. labda nélkiil 8*8 méteres
teriileten (négyzet)
1.

ok

Csak jobb Idbon labda nélkiil

Csak bal Iadbon labda nélkiil

Pdros labon labda nélkiil

Csak jobb Idbon labddval a kézben
Csak bal Idbon labddval a kézben
Pdros ldbon labddval a kézben




Cél 1 20 perc

Passz gyakorlatok

-falra, padra, egyéb eszkézre passzolni a labdat
-ha van tadrs, akkor vele végezheté a gyakorlat
-a gyakorlatok 25-szor kell megismételni

Jobb belsével passz, atvétel jobb belsével
Bal bels6vel passz, atvétel bal belsével
Jobb belsével passz, atvétel bal bels6vel
. Bal belsével passz, atvétel jobb belsével
Kapusoknak kapus edzés:
1. Végtagok bemelegitése
2. Labdas gyakorlatok
1. levegdbe feldobni és elkapni
2. pattintani és elkapni
3. havan segitség kapura
Iovések kézbe, majd a
sarkokra
4. dobalas kézbe majd a
sarkokba
5. vetddések gyakorlasa
mindkét iranyba labda nélkiil
6. vet6dések gyakorlasa
mindkét iranyba labdaval
7. szokkenések labujjhegyrdl
minél magasabbra
8. Kapura lovések védése
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Cél 2 25 perc

Koordinacids gyakorlatok (ismétlés 15-szor)

1. Egylabon megdllas 15-20 mp-en keresztdl

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

3. Helyben kocogds labda mellé |épni egyszer jobb,
egyszer bal labbal (testsuly ratenni a kilép6 labra)

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




Cél 3 35 perc
Vided:
Kapura lévések gyakorldsa (mindkét Iabbal)
-labfejjel, belsével Labdaérzékelés:
-ha nincs kapu, akkor egyéni megoldas (pl.: pad,
ilyen célra haszndlhaté asztal, esetleg melléképiilet) | https://www.youtube.com/watch?v
=y0XK-4zVJNI
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