OTTHONI EDZESTERV
18. HET
U-7 Korosztaly (hetente 3-4 alkalommal)

Bemelegités

Ejszaka a muzeumban: labdavezetés adott teriileten zenére, ha leéll a zene, szoborra valtozol, (ahogy
edzésen szoktuk) (kb. 5-8 perc).

Labdaérzékelés jatékosan: szil6 vagy testvér kiilonbodz6 allatfajtakat kiabal be labdavezetés kdzben,
majd a hozza tartozo feladatokat végre kell hajtani a jatékosoknak (15-20 perc).

Cica: talppal huzogatja a labdat valtott l1abbal

Zsiraf: felkapja a labdat kézbe, feldobja a magasba, majd elkapja
Foka: labdat a fejére teszi, megprébdlja ott tartani

Vakond: labdat elguritja, utana fut és talppal megallitja
Kenguru: pattogtatja a labdat

Kigyd: valtott Iabbal labdavezetés

1. feladat
Labdavezetés gyakorlatok befejezéssel Edzéi pontok:
gyorsasdg, sok labdaérintés, lapos kapura I6vés,
Gyakorldsi idé: 20 perc. megfeleld Idbtartds, gyors befejezés.
Az dbrdn lathatdan elhelyeztek egy pdlydt (akinek nincs A
bdéja otthon, az megoldhatja ruhadarabbal, cipével, "k
vagy akdr jatékokkal is, ami a gyerekszobdban
taldlhatd).
Befejezésre: kapuhidny esetén 1 pdr cipbél
elhelyezhettek kaput. .
a
Feladat: LLL\
- szlalom labdavezetés az elhelyezett bojak =
kézott, majd kézépen egy gdt alatt = =
dtguritjuk a labddt, majd eltoljuk az utolso A
boja mellett is a labddt, és kapura I6vés. r =
Labdavezetési formak: -
- csak belsével -
- csak kiils6vel 4
- csak talppal “—]__\
S
Befejezési formdk kapura: :
- belsével s 3
- ldbfejjel Ja
- mindkét Idb haszndlata kételezd!!!




2. feladat

Jatékos torzserdfejlesztés
Gyakorldsi id6: 15-20 perc.

Szintén bevonhatd a jatékba testvér vagy sziilé.
Kialakitunk egy 10m hosszu sdvot, ahol
versenyezhetiink, majd a kévetkezé gyakorlatokban
mehetnek a versenyek:

- pokjards

- nyusziugrds

- térpejdrds

- négykézlab futds

- rdkjards

- foka kuszds

- békaligetés

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

Edzéi pontok:
megfeleld testtartds, gyorsasdg, versenyhelyzet
kialakitdsa, j6 hangulat.

3. feladat

Dekazas gyakorlasa az aldbbi video alapjan: https://www.youtube.com/watch?v=krSBbunxdUg

4. feladat

10 fekv6tadmasz, 3x15 felllés utana nydjtds, hasra fordulsz és kinyomod magad mellszélességben.

Varom a videdkat (persze nem kotelezd @)!

Egészségetekre! Hamarosan jelentkezem a kovetkez6 heti tervvel.

lIdikd



https://www.youtube.com/watch?v=krSBbunxdUg

