U7 Otthoni edzésmunka 2020.04.20 - 04.24

- Lakasban, hazban lehetéség szerint labdaval tiki-takazva
folyoson szobakon at ,ek6zben szamold meg a falon 1évé
képeket,naptarakat.

- K6télhuzas apaval teséval (kotél helyett sal is megfelel)

- 3 x 10 gugolas

Edzésmunka 1.

Feladat A.:
Mozgdskoordindcio fejlesztése: )
10-15perc ‘ ‘

A teriiletiink kdzepére elhelyeziink eqy ,padot” ( adott
esetben lehet ez egy ugradlo kitél vagy akdr egy pléd . :
dsszecsavarva a késébhiekben padként fogok ré hivatkozni ) : -

Gyakorlatok (Minden, feladatot 5x hajtunk végre):

< a.padot o lébunk kézé fogjuk és végig szaladunk ﬁ :

; felette elére : :

- apadot a lébunk kézé fogjuk és végig szaladunk ‘ 2 ;‘;:
felettehattate - . oy T .

- apad bal oldaldra dllunk és atugrunk egyik oldairdl
a mdsik oldalra pdros labbal inditjuk az ugrdst és
pdros labra érkeziink

- apad bal oldaldn dliunk és atugrunk egyik oldalré! a
mdsik oldalra pdros iGbbal inditjuk az ugrdst és
jobb Idbra érkeziink

- apad bal oldaldn dllunk és atugrunk egyik oldalrof o
mdsik oldalra pdros labbal inditjuk az ugrdst és bal
lgbra érkeziink

- apad bal oldalan dilunk és atugrunk egyik oldalrél a |
mdsik oldalra jobb Idbrdl inditjuk az ugrdst és jobb
iabra érkeziink

- 0 pad bal oldaldn éllunk és dtugrunk egyik eidalré! a
mdsik oldalra bal Iébré! inditjuk az ugrdst és bal
fabra érkeziink
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Feladat B.:
Labdaérzékelés fejlesztése

Gyakorldsi id8: 25-30perc.

| Az dbrdn lathatéan elhelyeztek egy négyzet pdlydt otthon a )
lakdsban vagy az udvaron{eszkoz lepet cipé, iditds *
palack,virag cserép,jaték barmi)ratok van bizva.

.
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Feladat: '
- Csatolom a videot ami alapjan kell csindlni a
gyakorlatokat .Alapgyakoriatok vannak benne,
amiket mar gyakoroltunk,igy ismerni fogjdk a
gyerekek,de ezeket tdkéletesiteni kell. ,
- Minden gyakorlatat tobbszér ismételjenek a Edzdi pontok: sok labdaérintés, helyes idbtartds,
gyerekek minimum 4-Sperc legyen/gyakorlat. megfelel végrehajtds, mozdulatgyorsasdg, emelt fej, ha
Labdaérzékelési formak: a végrehajtds j6l megy akkor a tempo névelése.
- bels6, kiilsé, talp, ldbfef
- mindkét IGbbal kételezd végrehajtani! VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=YiHA26
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Edzésmunka 2.

Feladat A.:
Labdaérzékelés és labdavezetés gyakoridsa, reakcid

gyorsasag fejlesztése:
Gyakorldsi idé: 15-20perc.

Szervezés: v
- Alakitsunk ki egy négyzet, téglalap vagy akar i%
egy kor alakd pdlyat. y
- Apdlyén a jelz6 béjak mds szinlek legyenek, ‘LL""L
hogy figyelnie keljen a gyerekeknek, hogy a
szil6 jelzésére melyik béjét kell keriiinie.

Feladat:
- Agyerekek a kialakitott teriilet kGzepén

helyezkedjenek el, aho! folyamatosan
gyakoriatokat végeznek.

- Helyben tiki-taka elére, hatra tiki-taka, kérbe
tiki-taka(egyszer jobbra, utdna balra kezdjek az
iranyt) -

- helyben székdelés a labddra vdltott talppal,
majd ugyanez elére-hatra és kérbe mindkét
iranyba

- Ezeket a gyakoriatokat kériilbeliil 10-15 mp-ig
végezzék, majd a sziilé mondjon egy szint amit
gyors labdavezetéssel meg kell keriiiniiik, majd
vissza kell vezetni a labddt a kiindulé pontba.

Edzdi pontok:

sok labdaérintés, megfeleld Iab €és testtartds, feladat
rogzitése, gyors végrehajids, emelt fej, reakcio
gyorsasag.

Felodaot B:

Labdaérzékelés és atadds gyakorldsa
Gyakorlasi id8: 20-25perc.

Szervezés:
- Itt egy sziildre vagy egy tesivérre sziikség lesz.
- Egymdssal szemben Gllunk kériilbeliil 5-6 Iépés
tavolsdgban, k6zépre helyezziink egy bojdt.
Feladat:
- Folyamatos dtvételeket és dtaddsokat végziink
a tertleten ugy, hogy a béjat keriilje a labda.
- Mind két ldbbal végrehajtiuk a gyakorlatokat.

Ataddsi és dtvételi formdk:

= inhh fnfppg! agtvetel atadads bol taln

n he lAhtrrtde irdA TN |
uuuuuuu iy Lanisuaie L1 Lia i ps {riruy i 4

K. tartas, iranyba vals drvétel

forditjuk az irdnyt) keves érintés szdm(2-3) max, folyamatassdg

- Jobb beisével gtvétel, atadds bal talppal {majd
forditjuk az iranyt)

- Jobb kiilsével dtvétel, jobb belsével atadds

- Bal kiilsével Gtvétel, bal beiséve{dmdds _




Edzésmunka 3.

Feladat A.:
Mozgdskoordindcio jatékosan
Akaddlypdlya valtozatosan
10perc

Szervezés:

- Alakitsunk ki eqy pdlydt ahol a gyerekeknek
végezni tudjdk a gyakorlatokat.

- Haszndljunk eszkéznek létrat, bojat, gatat
nyilvan ha nincs akkor hasznéljunk( parndkat,
dobozokat, vagjunk ki lapokbol kériket stb)

Feladat:

- Jdrésok a pélydn: Labujjon,sarkon, kiilsé
talpélen,térdemeléssel,sarokemeléssel

- Futdsok a pdiyén:aprd, frekvenciéra térekvd
vagy hosszu,elnyujtott lépésekkel.

- Tamaszhelyzetekben a
pdlyan:térdelStamaszban, mdszds tenyéren
talpon(négykéziab jards) rakjarassal,pokjérdssal
mehetnek.

- Bdtran varidljuk és vdltoztassuk a haladdsi
iranyokat és mddokat az egyensulyérzék
hatékonyabb fejlesztése érdekében.
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Edz6i pontok:helyes testtartés, fent a fej, dinamika

Feladat B.:
Labdaérzékelés fejlesztése 2
Gyakorlasi idé: 25-30 perc

Az abran Igthatoan elhelyeztek egy négyzet pdlydt otthon a
lakdsban vagy az udvaron(eszkéz lehet cipd,idit6s
palack,virdg cserép,jaték,bérmijratok van bizva.

Feladat:
- (Csatolom a videdt ami alapjan kellene csindlni a
gyakorlatokat .Alapgyakoriatok vannak benne,
amiket mdr gyakoroltunk,igy ismerni fogjak a
gyerekek,de ezeket tokéletesiteni kell. Minden
gyakoriatot tébbszor ismételjenek a gyerekek
minimum 4-5perc legyen.
Labdaérzékelési formdk:
- belsd, kiilsé, talp,ldbfej
- mindkeét labbal kételezd végrehajtanil
Nehezités:

- kiilénbdzd tipusu labddkat is haszndljunk
(gumilabda, teniszlabda, szivacsiabda)
- jo végrehajtds esetén a feiadat gyorsitasa.

q: :ﬂ‘

Edz6i pontok: sok labdaérintés, helyes ldbtartds,
megfelelé végrehajtas, jo vegrehajtas esetén gyorsabb
tempd, emelt fej '

VIDEO: Az elsé 10 feladat gyakorldsa
https://www.youtube.com/watch?v=leMYh7roBjk




