(i;) Bozsik-program

Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon

Id6pont: 2020.05.05.

Edzé6: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U13/U14

Eszkézok: labda, csuka, kisegitd eszkézok

Létszam: 1 fére (otthon)

Edzés id6tartama: 80 perc

Mddszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Labdavezetési 8*8 méteres

négyzeten beliil

gyakorlat

1. labdavezetés csak jobb labfejjel, szinte
minden lépésnél labdaérintés (fordulads
jobb belsével)

2. labdavezetés csak bal labfejjel
(fordulas bal belsével)

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

4. labda terelése jobb kézzel, ugyanugy
kétszer, forduldsnal is jobb kéz
hasznalata

5. labda terelése bal kézzel , fordulasnal is
bal kéz

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

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

8. labdavezetés labbal, csak jobb belsd,
fordulas bal kiilsével

9. labdavezetés jobb, bal belsGvel valtva,
fordulas tetszélegesen jobb v. bal
kiils6vel

10. labdavezetés bal kiils6vel, fordulas
jobb belsével

11. labdavezetés jobb kiilsével, fordulas
bal belsével

12. labdavezetés valtott kiils6vel, fordulas
jobb vagy bal belsével

GYAKORLATOK KOzZOTT MINDIG LEGYEN
FOLYADEKPOTLAS! (Viz)




Cél 1 20 perc

Koordinacids gyakorlatok (ismétlés 8-szor)

1. Egylabon megallas 15-20 mp-en
keresztiil

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

3. Helyben kocogas labda mellé [épni
egyszer jobb, egyszer bal [dbbal
(testsuly ratenni a kilépd labra)

4. Helyben kocogas, jobb, bal illetve
egyszerre mindkét kéz felemelése
jelzésre vagy id6re

Cél 2 25 perc

Erdsit6 gyakorlatok
1. Fekv6tamasz 5*10 db
2. Guggolds 5*10db
3. Felllés 5*10 db
4. Torzsemelés 5*10 db

Cél 3 25 perc

Dekadzas (labbal felemelni a labddt kezdéskor,
ha még nem megy, akkor indithaté kézbél)
-elért szamot megprobdlni mindig feliilmdlni
(10 dekdzds ha megvolt, térekedni a 11-re és
igy tovabb..)

-cél hogy mindkét labbal gyakorolva legyen
-legjobb ha menet kézben sikeriil a valtds

Plusz jaték:
Link:

https://www.youtube.com/watch?v=0DxCVtaCEQg



https://www.youtube.com/watch?v=0DxCVtaCEQg

