képeket,naptarakat.

- 3 x 10 gugolas

U7 Otthoni edzésmunka 2020.04.13 - 04.17

- Lakasban, hazban lehetdség szerint labdaval tiki-takazva
folyoson szobakon at ,ekdézben szamold meg a falon lévé

- Kétélhuzas apaval,tesoval (kotél helyett sal is megfelel)

Edzésmunka 1.

Feladat A.;
Mozgaskoordindcic fejlesztése:
10-15perc

A teriiletiink kc’izepét;e elhelyeziink egy ,padot” { adott
esethen lehet ez egy ugrdld kitél vagy akdr eqy pléd
Osszecsavarva a késébbiekben padként fogok ré hivatkozni )

Gyakorlatok (Minden feladatot 5x hajtunk végre):

- a.padot a ldbunk kozé fogjuk és végig szaladunk
felette eiére

- apadot a labunk kézé fogjuk és végig szaladunk
felette hdttal

- apad bal oldaldra dilunk és dtugrunk egyik oldalré!
a mdsik oldaira péaros Iabbal inditjuk az ugrdst és
pdros labra érkeziink

- apad bal oldaldn dliunk és atugrunk egyik oldalrél a
mdsik oldalra pdros Iabbal inditjuk oz ugrdst és
jobb idbra érkeziink

- apad bal oldaldn dllunk és atugrunk eqyik oldairot a
madsik oldalra pdros labbal inditjuk az ugrdst és bal
labra érkeziink

mdsik oldalra jobb Iabrél inditjuk az ugrdst és jobb
iabra érkeziink

- apad bal oldaldn dilunk és dtugrunk egyik oldalré! a
mdsik oldalra bal ldbrd! inditjuk az ugrdst és bal
Igbra érkeziink

- apad bal oldaldn dilunk és atugrunk egyik oldalrél a

Feladat B.:
Labdaérzékelés fejlesztése

Gyakorlasi idé: 25-30perc.

Az dbrdn ldthatéan elhelyeztek egy négyzet palydt otthon a
lakdsban vagy az udvaron(eszkoz lepet cipd,iidités
palack,virdg cserép,jaték, barmijrdtok van bizva.

Feladat:
- Csatolom a videdt ami alapjdn kell csindlni a
gyakorlatokat .Alapgyakorlatok vannak benne,
amiket mdr gyakoroltunk,igy ismerni fogjék o
gyerekek,de ezeket tékéletesiteni kell,
- Minden gyakorlatat tGhhszdr ismételjenek a
gyerekek minimum 4-5perc legyen/gyakorlat.
Labdaérzékelési formak:
- belsd, kiilsd, talp, labfej
- mindkét [dbbal kételezé vegrehajtani!

|

Edzdi pontok: sok labdaérintés, helyes labtartds,

megfeleld végrehajtds, mozdulatgyorsasdg, emelit fej, ha
a végrehajtds jol megy akkor a tempo névelése:

VIDEO: https.//www.youtiube.com/watch?v=Y|HA26
M4c2k




Feladat C.:

Labdavezetés befejezéssel
Gyakorldsi id6: 20 perc
Szervezés:

- Az dbrdn Idthaté médon felheiyeztek egy cikk-
cakk palydt, és harom kaput.

- Méretet nem irok pontosan mivel ti tudjdtok
mekkora teriilet dif otthon rendelkezesre,csak
egy tampontot irok{ a bojdk tévalséga 4-5iépés
€s az utolso boja utdn a kapuk 5-6lépésre
legyenek)ha nincs ekkora teriilet akkor nyflvén
kisseb teriileten végzitek.

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

- Szlalom labdavezetés a béjok kézétt, majd az
utolsd bojat elhagyva a szilé vagy o testvér
dltal bemondott szamii kapuba goit kell
szerezni.

Lobdavezetési és befejezési formdk:

- csak belsGvel

- csak kiiisével

- csak ldbfejjel

- csak talppal( csak labdavezetés,befejezés
labfejjel itt)

- Mind két Iab haszndiata kételezd!

-

AV

Edzdi pontok: sok labdaérintés, megfeleld Idbtartds,
dinamikus labdavezetés és befejezés

' Feladat D.:

Jatékos térzs eréfejlesziés:

Szintén bevonhatd a jdteékba testvér vagy sziild
Gyakoridsi idd; 15-20perc.

Szervezés :
- Kialokitunk egy 10m hosszi sévot, ahol
versenyezhetiink, mehetnek a versenyek

Feladatok:
- pokjdrds
- nyusziugrds
- térpejdrds
- négykézlab futds
- rdkjdras
- foka kiszds
- békaiigetés

Minden gyakorlatot végrehajthatunk 2-3x versenyre.
Nehezithetjiik a gyakorlatot a tdv meghosszabbitdsdvai

Edz6i pontok:
megfeleld testtartds, gyorsasdg, versenyhelyzet
kialakitdsa, jo hangulat




Feladat C.:
Meérkdzésjaték 1:1 vagy 2:2ellen csaldd Iétszamatdl fiiggden

Jaték idétartama: 25-30perc

Szervezés:

- Lakds nagysagadtdl vagy udvar nagysagatol
fuggden alakitunk ki egy palydt ( tampont
10x10m vagy 15x15m)legyen,de kisseb az sem
gond. A két végében 1-1 kaput helyeziink el,
amit barmibdl csindlhatunk(palack,tégla,cserép
bdrmibél) ha nincs otthon kapu.

Feladat:

- 5golos mérkézések lehetnek, majd cseréljiik a
kaput és létszémtdl fiiggéen a pdrokat is.

- Sokat érjiink a labddba, a tanult cseleket
alkalmazzuk, ilyenkor a sziilG dicsérje a
gyereket, hogy a jo dolgok régziilienek.

- Jutalmat is taldlhatunk ki o gybztes széméra ( a
vesztes énekel egy dalt a gybztesnek, vagy akdr
egy csokit kap a gydztes) csak a koncentrdcio
miatt egy kis plusz motivdcio.

Edzéi pontok: cselek jo kivitelezése, l5vésekné! helyes
labtartds és megfelelé eré

Feladat D.:

Curling jaték

Verseny a sziilbk vagy testvér ellen
10perc

Szervezes:
- Ajatekter kbzepére helyezziink el egy bojat{ ami
lehet egy paiack is)
- Ateriilet nagysdgdt ti dénthetitek el (szobéban
kisebb, udvaron nagyobb)
Feladat:

- Apdlya szélén mindenki elhelyezi a sajat
labddjat és azt eqy passzal megprobdlja minél
kézelebb guritani a kézépen elhelyezett béjchoz

- 0z nyer akinek a legkézelebb all meg a bojéhoz
a labddja

Nehezités:

Passzok mindkét ldbbal
Labda tipusok valtasa(szivacs labda,tenisz
labda,gumi labda)

Edz8i pontok: helyes Iébta!tdé, élvezetes jaték



