OTTHONI EDZESTERV

15-16. hét

U9-es korosztaly (heti 3-4 alkalommal)

Bemelegités: 5 perc futas (ha egy helyben, akkor prébald inkabb labujjhegyen), indidnszokdelés,
térdemelés és sarokfelkapas felvaltva, lablendités mindkét labbal, sarokkdrzés, egyenes allasbdl egyik
|ab hatralép sarok leszoritdsa (mindkét labfej elére néz, sulypont az elsé labon), majd a masik l1dbbal is.

Egy kis jaték: Ejszaka a muzeumban (labdavezetés adott teriileten, zenére, ha ledll, a zene szoborra

valtozol), ahogy edzésen szoktuk (kb. 5-8 perc).
1. feladat: Fejelés gyakorlasa

https://www.youtube.com/watch?v=N1SSYAbalN8

Szervezés:

- Segitdre sziikség lesz

- 20 perc

- vided szerint végig skdldzni a gyakorlatokat
- egy gyakorlatsorba 20 fejelés (ismétlés 3x)
edzéi kérések

- pontos taldlat homlokkal

- fejelé bdlinté mozdulat

- ne huzd be a nyakad

- megfeszitett térzsizmok

- pontos kivitelezés

2. feladat

Atadds — dtvétel gyakorldsa
Gyakorldsi id6: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz a labddn kiviil egy paldnkra, (fal)
van szlikség. A paldnktdl 5 méterre helyezkediink el, és
folyamatos dtadds- dtvételt végziink
» kotelez6 2 érinté
» 1érintd
» mindkét labbal gyakoroljunk
Nehezitések, javaslatok
> lehetBség szerint probaljuk kivitelezni a
gyakorlatot kiillonb6z6 méretd és tipusu
labdakkal (focilabda, gumilabda, teniszlabda)

Edzéi pontok:
Ataddsok erbssége, dtvételek gyakorldsa



https://www.youtube.com/watch?v=N1SSYAbalN8

3. feladat

Mozgdskoordindcio gyakorldsa Exatlon pdlya
Gyakorldsi id6: 30perc.

Toébbféleképpen lehet ezt a pdlydt is kialakitani
pdlya felrakdsat.
En a kévetkez6k szerint helyeztem el:

- botok

- bdjdk

- puha feliilet, ahova ugrani — vetédni
lehet

- bdja

- pdrndk

- bot, ahonnan a dobni kell

- boja, amit el kell taldlni

Feladat:

- botok folétt atugrds pdros labbal,
dtfutds folottiik, szlalomba kertilés stb.,
majd szlalom futds a béjak k6zétt, utana
ugorva esés egy puha targyra, majd
bdjakertilés utdn végig ugrdlds a
pdrndkon és célba dobds a béjdra, a
kijelélt tavolsagbal.

- Minden kért id6re mérjiink! Tesot-sziil6t
ki lehet hivni pdrbajra, akinek a legjobb
az ideje az gyéz!

Edzéi pontok:
megfeleld testtartds, feladat régzitése, gyorsitds jo
végrehajtds esetén, emelt fej, kéz és lab dsszhangja

4. feladat

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



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

5. feladat

Labdaérzékelés helyben és mozgdsban reakcio id6é
fejlesztéssel
Gyakorldsi id6: 20-30 perc

Ehhez a feladathoz sziikség van egy segitére (Teso,
Sz(il6), 4 darab szines bdjara (barmi lehet, akar 4
kiilonboz6 szind pola).

Folyamatos labdaérzékelés van a terileten belill,
majd amelyik szint bemondja a segit6, azt kell
megkerilni
» Helyben tiki-taka elére,
» hdtra tiki-taka,
» korbe tiki-taka (egyszer jobbra,
utdna balra kezdjék az irdnyt)
» helyben székdelés a labddra vdltott
talppal

Nehezités, javaslat

» Végezziik a gyakorlatot kiilénb6z6 méretii és
tipusu labddkkal (normdl labda, gumilabda,
teniszlabda, szivacslabda)

» amelyik szint bemondja a segité, azt nem
lehet megkeriilni

Edzéi pontok:
figyeljiink a technikai kivitelezésre, gyors reagdlds

Levezetés: Gyertyaallasba fel, biciklizés a levegSben (kb. 2 perc), utdna hatraengeded a labad a fejed

folé (vigyazz nehogy megilisd magadat), 3x15 feliilés, 10 fekvétamasz, majd nyujtas: hason fekve

mellszélességben kinyomod magad és kicsit kitartod.

Egészségetekre! Varom a videdkat, persze nem kotelez8!

J6 pihenést kivanok a tavaszi sziinetre, legyetek sokat a levegén!

lldiké




