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uavar: bemelegités labdaval mérkdzés elbtti egyéni bemelegités | bemelegités 10 perc
- labdavezetések sok bemelegités 10 perc! 10 perc Gyakorlat : Reakcid
érintéssel Gyakorlat : 3 km laza Gyakorlat: eré fejlesztése kapura
- mindkét labbal 10p intenzitasu futas alloképesség I6véssel segitbvel.
Feladat: segitével (kerékparral | fejlesztése 4x4 m-es négyzetet
Labdaérzékelés kisérével) - Alapallasbdl jelolj ki kaput ,helyezd
Két bojat helyezzél el 20 perc leguggolni el 10-12m tdvolsagra!
egymastoél 8-10m - kitorésbe ugras - segit6 ad minden
- Labdavezetés a bojak alapallasbdl azt bdjanak egy szamot
kozott megtartani ott amihez sprintelni kell!
- belsével- kiilsével- abban a helyzetben | majd a segit6 dobja a
talppal majd visszaugrani labdat amit a kapura
- labdavezetés a bdjak alapallasba. kell I6ni.
kozott 5 db csel -4 Gtemd( gyakorlat | - jobb bels6ével
- labdavezetés - hanyatt fekvésben | - bal belsével
labdaval 180fokos paros lab emelés - labfejjel
fordulat kiils6vel merdleges tartdsa - kiilsével
,belsével ugy hogy a derék - nehezitsd a
minden gyakorlatot maradjon a talajon | gyakorlatot kiilonb6z6
ismételni 5x 6sszesen: 20 mp méret(i labdaval.
20perc - hanyatt fekvés - nehezitsd a
oll6z6 mozdulatok | gyakorlatot Ugy hogy
20 mp két szamot mondd a
fekv6tamasz- segit6! 25 perc!
felllés
minden gyakorlatot
3x8 ismételj
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bemelegités labdaval

- labdavezetések sok
érintéssel

- mindkét labbal 10p
Feladat:
Labdaérzékelés

Két béjat helyezzél el
egymastoél 8-10m

- Labdavezetés a bojak
kozott

- belsével- kiilsével-
talppal

- labdavezetés a bojak
kozott 5 db csel
-labdavezetés labdaval
180fokos fordulat
kils6vel ,belsével

mérkd&zés elbtti
bemelegités 10 perc!
Gyakorlat : 3 km laza
intenzitasu futas
segitével (kerékparral
kisérével)

20 perc

egyéni bemelegités
10 perc

Gyakorlat: eré
alloképesség
fejlesztése

- Alapallashdl
leguggolni

- kitorésbe ugras
alapallasbdl azt
megtartani ott
abban a helyzetben
majd visszaugrani
alapallasba.

-4 Gtem( gyakorlat
- hanyatt fekvésben
paros lab emelés
merdleges tartasa
ugy hogy a derék
maradjon a talajon

bemelegités 10 perc
Gyakorlat : Reakcid
fejlesztése kapura
I6véssel segitbvel.
4x4 m-es négyzetet
jeldlj ki kaput ,helyezd
el 10-12m tdvolsagra!
- segité ad minden
bdjanak egy szamot
amihez sprintelni kell!
majd a segit6 dobja a
labdat amit a kapura
kell I6ni.

- jobb belsével

- bal belsével

- labfejjel

- kiilsével




minden gyakorlatot
ismételni 5x 6sszesen:
20perc

20mp

- hanyatt fekvés
oll6z6 mozdulatok
20mp
fekvétdmasz-
felllés

minden gyakorlatot
3x8 ismételj

- nehezitsd a
gyakorlatot kiilonbo6z6
méret(i labdaval.

- nehezitsd a
gyakorlatot ugy hogy
két szamot mondd a
segit6! 25 perc!

Levezetés:

Fejjel dekazas 10perc

Hengerezés gyakorlat
labddval lasd Youtube.
10 perc

Hengerezés
gyakorlat labdaval
lasd Youtube.

10 perc

vonalra guritas 5 perc




