PILISI LABDARUGO KLUB - "MARADJ OTTHON" EDZESTERV
Mottd: "Edz otthon, mozogj a szabadban, Iégy fitt és egészséges"

Az edzésterv minden Bozsik korosztalyos gyermek szamara ajanlott,
hetente minimum 3 alkalommal, de akar minden nap elvégezhet§!

1.rész: 2020.aprilis (labdaérzékelés, passzok-atvételek gyakorlasa)

1db labda, 1 db kapu, 4-5 db bdja, 1 db kartondoboz + TE mint jatékos :)

Edzeseszkozok: Mindenkinek jo edzést kivanok!
1. Bemelegités: Labdas bemelegités labbal illetve kézzel is.
o Kocogas labdavezetéssel, szabadon valasztott terileten és irdnyba:
’ Akar béjakat is lehet kertilgetni, felvaltva mindkét labbal vezetjik a labdat.
5 perc A i g il ol o argo
A ldb minden részével érintjiik a jatékszert - kiilsd, belsd, [abfej, talp.
b Gimnasztikai, koordinacids bemelegités labdaval a kézben:
5 p;rc Torzshajlitas, torzsdontés, torzsforditas, torzs- és derékkorzés, térdemelés
sarokemelés, labkorzés, lablendités. Valtakozva csinaljatok a gyakorlatokat.
2. Gyakorlas / 1.rész: Passzok és labdaatvételek gyakorlasa. *
o Egy rugofalra vagy a haz falara passzoljatok ra majd vegyétek at a labdat a
8-10 perc kovetkez6képpen: passz jobb>atvétel jobb, passz bal>atvétel bal, passz jobb>
atvétel bal, passz bal>atvétel jobb. Valtoztassatok a passztavolsagot (2, 3, 4 méter
b Hasonlé feladat 1 bdjat kikeriilve, az atvétel utdn elmozogsz balra illetve jobbra:
) Passz jobb>atvétel jobb>elmozgas balra. Passz bal>atvétel bal>elmozgds jobbra.
8-10 perc

Passz jobb>atvétel bal>elmozgds balra. Passz bal>atvétel jobb>elmozgds jobbra.

* megjeqyzés: lehetdleq itt is haszndljdtok a Idb minden részét (belsé, kiilsé,ldbfej talp)!

3. Gyakorlas / 2.rész: Labdaatvétel utani kapuralovés. **

Gyakorlas / 1.rész folytatasa! A falra passz majd az atvétel utan ragjatok be
a kihelyezett kapuba a labdat: passz > atvétel a kapu irdnyaba > kapural6vés.
A passz és atvétel barmely labbal torténhet,ha lehet valtoztassatok a kapu helyét!

a.
8-10 perc

Hasonlé feladat 1 kartondobozt kikerilve, az atvétel utan egy csel a doboz el6tt,
majd kapuraldvés: Passz > atvétel a kapu irdnyaba > kicselezed a dobozt (jobbra
vagy balra) > kapural6vés. Bal, jobb labat varialjatok, kaput helyét valtoztassatok!

b.
8-10 perc

** megjeqyzés: minden nap szdmoljdtok hogy a 8-10 percek alatt hdny gdlt rugtok!

4. Levezetés: Passzolds a kapuba kiilonb6z6 tavolsagokbol.
o A kaputdl kilonbo6z6 tavolsagokra (5 - 10 -15 méterre) tegyetek le bdjakat
5 perc (ha nincs bdja, akkor valamilyen targyat). Mindharom helyrél van 4 kapuralévésed:
allitott labdat kell a kapuba passzolnod, szamold hany gdlt rugsz be a 12-bdl!
b El6z6h6z hasonld feladat, 1 kartondoboz felett kell atrugnod a labdat a kapuba
Ep;rc szintén mindharom helyrél van 4-4-4 prébalkozasod, a kartondobozt a kapu és ¢

labda kozé tedd le pontosan félutra. Szamold itt is a géljaidat: 12 16vés / ..... gbl 7

EGESZSEGETEKRE! |

Megjegyzés az edzéshez:

A gyakorlatok részeit naponta lehet valtogatni, de a sorrendet tartsatok be( 1., 2., 3., 4.

Amennyiben végig csindltok minden feladatot akkor 1 6rat, ha csak 1 feladatot végeztek

el gyakorlatonként, akkor is 30 percet fociztatok! Ugyeskedjetek, mindent bele, HAJRA PILIS!
Kerepeszki Zoltan - Pilisi LK - Utanpdtlas Szakosztalyvezetd




