GHOIP Bank | Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon

Id6pont: 2020.05.08.

Edzé6: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U13/U14

Eszkézok: labda, csuka, kisegitd eszkézok

Létszam: 1 fére (otthon)

Edzés id6tartama: 90 perc

Mddszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Végtagok  (kéz, lab), nyak, iziiletek
dtmozgatdsa fentrdl lefelé:

-nyak forgatdsa jobbrdl balra, balrdl jobbra
lassan (hirtelelen, gyors forgatdst keriilni kell)
-vdllak dtmozgatdsa szintén lassan,
vallkérzéssel mindkét irdnyba (kapusoknak
kiemelten fontos)

-csuklo dtmozgatds Osszekulcsolt kezekkel
mindkét irdnyba, lassan, alaposan (kapusoknak
kiemelten fontos)

-térdek dtmozgatdsa: - két ldb Gsszezdrdsa,
egyszerre mindkét térdet, -

egyesével mindegyiket, felemelve, 90 fokban
behajlitva, jobbra, balra kérzés, lassan

-bokdk atmozgatdsa, jobbra, balra forgatdssal,
lassan




Cél 1 20 perc

Labdavezetési gyakorlatok (szlalom,
haromszog, négyszog)
- fenti formak kirakasa (fa, miianyag
segédeszkozokkel)
- ismétlések szama tizszer
- fordulas mindig talppal, kirakott eszk6z6k
megkeriilése, kirakott eszk6zoknél
labdamegallitas talppal

1. Labdavezetés csak jobb belsével

2. Labdavezetés csak bal belsével

3. Labdavezetés valtott bels6vel

4. Labdavezetés csak jobb labfejjel

5. Labdavezetés csak bal labfejjel

6. Labdavezetés valtott labfejjel
Cél 2 25 perc

Reakcio id6 javitdsa (sprintek) labda nélkiil
- két egymadstol 10 méterre 1évé eszkéz
lehelyezés (A, B)
- indulds mindig A pontbdl érkezés B-be
sprintben
- gyakorlatok ismétlése 15-sz6r
1. Indulas hangjelzésre kilonb6z6
poziciokbal (allas, fekvShelyzet,
guggolas, Ulés)
2. Indulds kézi jelre (allas, fekvGhelyzet,
guggolas, ulés)




Cél 3 35 perc

Biciklizés, gorkorcsolya, levezeté kocogds
(hdrom koéziil valamelyik)
- udvarban vagy szabadban

Szorgalmi feladat:
Kapus gyakorlatok

https://www.youtube.com/watch?v=kpBH7i7O0tRc



https://www.youtube.com/watch?v=kpBH7i7OtRc

