OTTHONI EDZESTERV

22.HET

U7 korosztaly (heti 3-4 alkalommal)

Bemelegités:5 perc futas, magas térdemelés, magas sarokemelés, oldalazas (kett6t jobbra-kett6t,

balra) indianszokdelés (hangot is kotelezd kiadni), szamba, bokakorzés, lablendités 5-5 mindkét

oldalra

Labdas jaték: autds jaték labdaval kijelolt tertleten, tesé vagy sziilg az irdnyitd, fokozatok a

gyorsasagban (1-5) megallasok talppal (stop), kiilénb6z6 feladatok végrehajtasa (csak jobb Iab, csak

bal Iab, irdnyvaltasok.

1
Labdaérzékelés fejlesztése helyben
Gyakorldsi idé: 20-30 perc

A videdban szereplé feladatok gyakorldsa, csak egy
labddra van sziikség, még bdéjdkra sem
Nehezitésnek javaslom:

» kiilonb6z6 tipusu labddkkal hajtsdtok végre
(normdl labda, gumilabda, teniszlabda,
szivacslabda)

» hajtsdtok végre a feladatokat 180 fordulatokkal
is

https://www.youtube.com/watch?v=7ZtBfAMgrt0

Edz6i pontok:

sok labdaérintés, mozdulatgyorsasdg, pontos
végrehajtds, Idbfej mozgatdsa, mindkét lab
haszndlata,

2.
Labdavezetés, Labdaérzékelés fejlesztés
Gyakorlasi id6: 20 perc
4 béjdt (ha nincs béja az sem baj, nyugodtan lehet
haszndlni virdgcserepet, vagy akdr fadgakat is)
elhelyeziink egymastdl kériilbeliil, 1,5- 2 méter
tdvolsdgban, és szlalom labdavezetéseket végziink oda —
vissza kiilénféle megkdtésekkel, vdltott Iabbal:

> belsével

> kiilsével

» belsé — kiilsé

> talppal
Nehezitések, javaslatok
kiilbnbéz6 tipusu labddkkal hajtsatok végre (normal
labda, gumilabda, teniszlabda, szivacslabda)a leirtakon
kiviil, barmilyen labdavezetési formdt lehet alkalmazni

gt

Edzéi pontok:
sok labdaérintés, gyors labdavezetés, labda uraldsa



https://www.youtube.com/watch?v=7ZtBfAMgrt0

3.
Dekdzas comb hasznalatanak gyakorlasdval
Ehhez a gyakorlathoz egy labddara van sziikség

valtott mdédokon prébaljuk a levegében tartani a labdat,

a comb és lab hasznalataval:
» el6re meghatarozott érintésszammal (pl. 4 l1ab
utan 2 comb stb.)
» abszolut a jatékosokra van bizva, viszont arra
figyeljlink, hogy ne csak az egyik testrésszel
érjink bele folyamatosan

Nehezitések:
> 1ldb 1 comb

Edz6i pontok:
mindkét lab haszndlata, labtartds, nyitott szemmel
valo fejelés

4.

Jatékos erdfejlesztés

Szintén bevonhato a jatékba testvér vagy sziilo
Gyakorlasi id6: 20-25perc.

Sziikség lesz néhdny Ad4-es lapra, illetve 1kartonlapra.
Feladat:
- Egyik Iab a lapon, a mdsik lap a kézben,
rollerezés elére, hdatra
- Kétldb egy lapon, fekvétdmasz helyzetben
haladds elére.
- Két kéz egy lapon, fekvétamasz helyzetben
haladds elére

- Két kéz egy lapon, két Idb a mdsikon, csuszds

elére.

- Egyensulyozo jards, futds, karton a fejen.

- Kartonlap a térd kézé szoritva, futds elére,
hdtra.

- Kartonlap a térd kézé szoritva, sz6kdelés
elére, hatra.

- Kartonlap a térd kézé szoritva, nyuszi ugrds.

Edzéi pontok:
megfeleld testtartds, gyorsasdg, versenyhelyzet
kialakitdsa, jé hangulat

Levezetés:3x15 feliilés, 10 fekvétamasz, gyertyaallasba fel, lassan hatraengeded a labad (vigyazz

nehogy megilisd magadat) majd egy kis biciklizés a leveg6ben. Nyujtas: hason fekve mellszélességben

kinyomod magad.

Kedves egészségetekre! Varom a videdkat, persze nem kotelezé! Kellemes Husvéti Unnepeket!




