(i;) Bozsik-program

Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon

Id6pont: 2020.04.28.

Edzé6: Horvath Roland

Csapat, korosztdly: U7/ U9

Eszkézok: labda, csuka, kisegitd eszkézok

Létszam: 1 fére (otthon)

Edzés id6tartama: 60 perc

Mddszer: Oktatds, gyakorlds

Bemelegités: 10 perc

Gimnasztikai gyakorlatok (mindkét iranyba)
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Torzskorzés

Nyakkorzés

Terpeszallds, bokak érintése
Terpeszallds, bokak megfogasa
Térdemelés helyben futds kdzben
Sarokemelés helyben futas kozben
Térdemelés futas kozben
Sarokemelés futds kozben




Cél 1 15 perc

7 _ 7,

Erdsit6 gyakorlatok
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Fekvétamasz 3*5 db

Guggolas 3*5 db

Feliilés 3*5 db

Torzsemelés 3*5 db

Paros ldbemelés hanyatt fekvé
helyzetben 3*5 db

Cél 2 10 perc

Labdavezetési gyakorlatok (szlalom,
haromszog, négyszog)

- fenti formak kirakasa (fa, miianyag
segédeszkozokkel)

- ismétlések szama 6tszor

- fordulds mindig talppal, kirakott eszk6zok
megkeriilése, kirakott eszk6zoknél
labdamegallitas talppal
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Labdavezetés csak jobb belsével
Labdavezetés csak bal belsével
Labdavezetés valtott belsével
Labdavezetés csak jobb labfejjel
Labdavezetés csak bal [abfejjel
Labdavezetés valtott [abfejjel




Cél 3 25 perc

Kapura Iévések gyakorldsa (mindkét Iabbal)
-labfejjel, belsével

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

Video:
Labdaérzékelés:

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



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

