képeket,naptarakat.

- 3 x 10 gugolas

U7 Otthoni edzésmunka 2020.03.23 - 03.28

- Lakasban, hazban lehetéség szerint labdaval tiki-takazva
folyosén szobakon at ,ekézben szamold meg a falon 1évé

- Kétélhlzas apaval,tesoval (k6tél helyett sal is megfelel)

Edzésmunka 1.

Feladat A.:
Mozgdskoordindcio fejlesztése:
10-15perc

A tertletiink k{')'zepéfe elhelyeziink egy ,padot” ( adott
esetben lehet ez egy ugrald kitél vagy akdr egy pléd
Osszecsavarva a késSbbiekben padként fogok ré hivatkozni )

Gyakoriatok (Minden, feladatot 5x hajtunk végre):
e a.padot a ldbunk kézé fogjuk és végig szaladunk

felette elére

- g padot a labunk kizé fogjuk és végig szaladunk
felette hattal

- a pad bal oidaléra éllunk és dtugrunk egyik oldalrdl
a mdsik oldaira pdros IGbbal inditjuk az ugrdst és
paros labra érkeziink

- apad bal oldaldn éllunk és dtugrunk egyik oldalrél! a
mdsik oldalra pdros labbal inditjuk oz ugrdst és
jobb Idbra érkeziink

- a pad bal oldalan éliunk és atugrunk egyik oldalré! a
mdsik oldalra pdros labbal inditjuk az ugrast és bal
Iabra érkeziink

- apad bal oldaldn dilunk és atugrunk egyik oldalrél a
madsik oldalra jobb labrél inditjuk az ugrdst és jobb
labra érkeziink

- apad bal oldalgn dilunk és atugrunk egyik cldalrol a
mdsik oldaira bal Iébro! inditjuk oz ugrdst és bal
Igbra érkeziink

Feladat B.:
Labdaérzékelés fejlesztése

Gyakorlasi id6: 25-30perc.

Az Gbrdn lgthatdan elhelyeztek egy négyzet padlydt otthon a
lakdsban vagy az udvaronfeszkéz lebet cipb,iditds
palack,virdg cserép,jaték,bérmi)ratok van bizva.

Feladat:
- Csatolom a videdt ami alapjan kell csindlni a
gyakorlatokat .Alapgyakoriatok vannak benne,
amiket mdr gyakoroltunk,igy ismerni fogjik a
gyerekek,de ezeket tokéletesiteni kell.

= AMinden nunlbariator tahhezéir icmetelienslk o
MINGen gyaxorigiol 1CO0SZI0r Ismeleifenex a

gyerekek minimum 4-5perc legyen/gyakoriat.
Labdaérzékelési formak:
- belsd, kiilsé, talp, ldbfef
- mindkét Idbbal kételezd végrehajtani!

@

Edzdi pontok: sok labdaérintés, helyes ldbtartds,

megfelelé végrehajtds, mozdulatgyorsasag, emelt fej, ha
a végrehajtds jol megy akkor a tempo novelése.

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=Y[HA26
M4c2k




Feladat C.:

Labdavezetés befejezéssel
Gyakorlasi idé: 20 perc
Szervezés:

- Az dbran lgthato modon felhelyeztek egy cikk-
cokk pdlydt, és harom kaput.

- Meéretet nem irok pontosan mivel ti tudjdtok
mekkora teriilet ail otthon rendetkezésre,csak
egy tdmpontot irok( a bdjdk tdvolsdga 4-5iépés
€5 az utelso bdja utdn a kapuk 5-6lépésre
legyenek)ha nincs ekkora teriilet akkor nyilvan
kisseb teriileten végzitek.

- Akapukat 1,2,3as kapunak nevezziik el.

Feladat:

- Szlalom labdavezetés o bojak kézdtt, majd az
utolso bdjat elhagyva a sziilS vagy a testvér
dital bemondott szémi kapuba golt kel
szerezni.

Labdavezetési és befejezési formak:

- csak belsével

- csak kiilsével

- csak ldbfejjel

- csak talppal( csak labdavezeiés, befejezés

labfejjel itt)
"Mind két ldb haszndiata kételezd!

) LM @

g B

Edz6i pontok: sok labdaérintés, megfeleld Igbtartds,
dinamikus labdavezetés és befejezés

Feladat D.:

| Jatékos torzs erdfejlesztés:

| Szintén bevonhaté a jatékba testvér vagy szilé

. Gyakorldsi idé: 15-20perc.

Szervezés :
- Kialakitunk egy 10m hosszi sdvot, ahol
versenyezhetiink, mehetnek a versenyek

Feladatok:
- pokjdrds
- nyuszi ugrds
- tdérpejaras
- négykezldb futas
- rdkjdrds
- foka kuszds
- békaiigetés

Minden gyakorlatot végrehajthatunk 2-3x versenyre.
Nehezithetjiik o gyakorlatot a tav meghosszabbitdsaval

Edzdi pontok:

megfeleld testtartds, gyorsasdg, versenyhelyzet
kialakitdsa, j6 hangulat




Edzésmunka 2.

Feladat A.:

Labdaérzékelés és labdavezetés gyakorldsa, reakcic
gyorsasdg fejlesztése:

Gyakorlasi idé: 15-20perc.

Szervezés:
- Alakitsunk ki egy négyzet, téglalap vagy akdr
egy kor alaku palyat.
- Apdlydn a jelzé béjgk mds sziniiek legyenek,
hogy figyeinie keljen a gyerekeknek, hogy a
szild jelzésére melyik bajat kell keriiinie.

Feladat:

- Agyerekek a kialakitott teriilet kGzepén
helyezkedjenek el, ahol folyamatosan
gyakorlatokat végeznek.

- Helyben tiki-taka eiére, hatra tiki-taka, kdrbe
tiki-taka(egyszer jobbra, utdna balra kezdjék az
irgnyt)

- helyben székdelés a labddra vaitott talppal,
majd ugyanez eldre-hdtra és kdrbe mindkét
irényba ’

- Ezeket a gyakorlatokat kériilbeliil 10-15 mp-ig
végezzék, majd a szild mondjon egy szint amit
gyors labdavezetéssel meg kell keriilniik, majd
vissza kell vezetni a lubdat a kiindulo pontba:

Edzdi pontok:

sok labdaérintés, megfeleld [db és testtartds, feladat
régzitése, gyors végrehajtds, emelt fej, reakcio
gyorsasag.

Feladat B:
Labdaérzékelés és dtadds gyakorldso
Gyakorlasi idé: 20-25perc.

Szervezés:
- Itt egy szilGre vagy egy testvérre sziikség fesz.
- Egymdssal szemben dilunk kériilbeliil 5-6 1épés
tavolsdgban, kézépre helyezziink egy bojat.
Feladat:

- Folyamatos dtvételeket és dtaddsokat végziink
a teriileten ugy, hogy a béjét keriilje a labda.
- Mind két labbal végrehajtjuk a gyakorlatokat.

Ataddsi és Gtvételi formék:

- Jobb talppal atvétel, atadas bal talppal (majd
forditjuk az iranyt)

- Jobb belsével dtvétel, atadds bal talppal (majd
forditjuk az irdnyt)

- Jobb kiilsével atvétel, jobb belsével atadds

- Bal kiilsGvel atvétel, bal belsdvel dtadds

Edz6i pontok: Helyes Idbtartds, irdnyba vald Gtvétel,
kevés érintés szam(2-3) max, folyamatossdg




