U7 Otthoni edzésmunka 2020.04.06 - 04.10

Feladat C.:

Labdavezetés befejezéssel ° [ ®
Gyakorldsi idé: 20 perc /T7] ﬂ
Szervezés: e A

71
L=
- Az dbran lathaté mddon felhelyeztek egy cikk- \ /
cakk palyat, és harom kaput.

- Méretet nem irok pontosan mivel ti tudjdtok 2
mekkora teriilet Gil otthon rendelkezésre,csak m
egy tampontot irok( a bojdk tavolsaga 4-5/épés i
és az utolsé boja utan a kapuk 5-6lépésre %V""‘“'vl
legyenek)ha nincs ekkora teriilet akkor nyilvdn M
kisseb teriileten végzitek. -
- Akapukat 1,2,3as kapunak nevezziik el. i :t-
Feladat:
- Szlalom labdavezetés a bojdk kézétt, majd az
*utolsé bojat elhagyva a szilé vagy o testvér Edzgi pontok: sok labdaérintés, megfeleld IGbtartds,
altal bemondott szaému kapuba golt kell dinamikus labdavezetés és befejezés
szerezni.
Labdavezeiési és befejezési formdak:
- csak belsével
- csak kiilsével
- csak labfejje!
- csak talppal( csak labdavezetés,befejezés
labfejjel itt)
- Mind két ldb haszndlata kételezd!
Feladat D.:
Jatékos torzs erdfejlesziés:
Szintén bevonhaté a jatékba testvér vagy sziilé Edz6i pontok:

Gyakorldsi idd: 15-20perc. megfelel6 testtartds, gyorsasdg, versenyhelyzet

kialakitdsa, jo hangulat
Szervezés :

- Kialakitunk egy 10m hosszu scvot, ahol
versenyezhetiink, mehetnek a versenyek

Feladatok:
- pokjdrds
- nyuszi ugrds
- térpejards
- négykézlab futds
- rdkjéras
- foka kdszds

Minden gyokorlatot végrehajthatunk 2-3x versenyre.
Nehezithetjiik a gyakoriatot a tdv meghosszabbitdsaval




Edzésmunka 2.

Feladat A.:
Labdaérzékelés és labdavezetés gyakoridsa, reakcié

gyorsasdg fejlesztése;
Gyakorldsi idé: 15-20perc.

Szervezes: ~ ;
- Alakitsunk ki egy négyzet, téglalap vagy akdr \‘Ll::]:d
egy kér alaku pdlydt. "~
- Apdlyan a jelz6 bojék mads szinfiek legyenek, {‘ﬂ_‘_“
hogy figyelnie keljen a gyerekeknek, hogy a

szild jelzésére melyik bojat kell keriilnie.

Feladai:
- Agyerekek a kialakitott teriilet kozepén

helyezkedjenek el, ahol folyamatosan
gyakoriatokat végeznek.

- Helyben tiki-taka elére, hatra tiki-taka, kérbe
tiki-taka(egyszer jobbra, uténa baira kezdjék az
jirégnyt)

- helyben székdelés a labddra vaitott talppal,
majd ugyanez elGre-hdtra és korbe mindkét
irényba

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

Edzdi pontok:

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

Feladat B:

Labdaérzékelés és atadds gyakorldsa
Gyakorlasi idé: 20-25perc.,

Szervezés: ' % '

- Ittegy szilbre vagy egy testverre sziikség lesz.
- Egymdssal szemben dllunk kériilbeliil 5-6 lépés i L @&
tavolsagban, kézépre helyezziink egy bdjat. [
Feladat:
- Folyamatos dtvételeket és dtaddsokat végziink
a teriileten ugy, hogy a béjat keriilje a labda. /
- Mind két Idbbal végrehajtiuk a gyakoriatokat.

Ataddsi és dtvételi formdk: _
- Jobb talppal dtvétel, atodds bal taippal (majd Edz6i pontok: Helyes [dbtartds, irényba vald dtvétel,
forditjuk az irényt) kevés érintés szam(2-3) max, folyamatossdg
- Jobb belsdvel gtvétel, dtadds bai taippal (majd
forditjuk az irényt)
- Jobb kiilsével atvétel, jobb belsbvel atadds
- Bal kiilsével atvétel, bal belsével dtadds




