GHOIP Bank | Online Edzésvazlat

Helyszin: egyénileg otthon

Id6pont: 2020.05.05.

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

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

Egyik pontbdl indulva, mindegyik pontndl
labda megdllitdasa talppal, mindkét iranyba el
kell végezni

Jobb ldbfejjel labdavezetés

Bal Iabfejjel labdavezetés

Vdltott Idbfejjel labdavezetés

GYAKORLATOK KOzZOTT MINDIG LEGYEN
FOLYADEK POTLAS! (Viz)




Cél 1 15 perc

Labdakezelési gyakorlatok

-levegébél levenni

-falra, padra, egyéb eszkézre dobdlni a
labdat, visszapattanot levenni

-a gyakorlatok 15-szér kell megismételni

1. LevegGbe feldobni kb. 5-6 m-re, lees6
labdat levenni jobb labfejjel

2. Levegd@be feldobni kb. 5-6 m-re, leesé
labdat levenni bal labfejjel

3. Levegé6be feldobni 5-6 m-re, leesé
labdat jobb bels6vel levenni

4. LevegGbe feldobni 5-6 m-re, leesé
labdat levenni bal belsGvel

5. Kb. 3 méterre lévé eszkozre dobni a
labdat, atvétel jobb labfejjel

6. Kb. 3 méterre lIévé eszkozre dobni a
labdat, atvétel bal labfejjel

7. Kb. 3 méterre lévé eszkozre dobni a
labdat, atvétel jobb belsével

8. Kb. 3 méterre |évé6 eszkozre dobni a
labdat, atvétel bal belsével

Cél 2 15 perc

Kapura I6vések gyakorldsa (mindkét Iabbal)
-labfejjel, belsével

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

-mozgo labddbdl, tehdt labdavezetés kézben el
kell I6ni a kapura




Cél 3 20 perc

Egyéni labdazas (cselek, triikk6k gyakorldsa)

Plusz feladat:

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



https://www.youtube.com/watch?v=4_2NkG57n4A

