PILISI LABDARUGO KLUB - "MARADJ OTTHON" 2. 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§!

L 2.rész: 2020.majus (dekazas, labdafelvétel gyakorldsa ; a labda leveg6bdl

valé levétele majd megjatszasa)
1db labda, 1 db kapu, 4-5 db bdja, 1 db kartondoboz + TE mint jatékos :) JO edzést

Edzéseszkdzok:
kivanok nektek! Remélem hamarosan a pdlyadn taldlkozunk!
1. Bemelegités: Dekazas gyakorlasa kezd6 és haladé médban.
Kezd6é mdd: kezemben van a labda, leejtem a talajra majd a pattands utan dekazom
5 perc egyet, a labda visszesik a talajra, majd Ujra deka és igy tovabb... tehat a labda utja:
P talaj-labfej-talaj-labfej. Erzéssel csindlom a gyakorlatot és odafigyelek a ldbtartasra.
b Haladé mdéd: kezemben van a labda, leejtem a talajra majd a pattanas utan kezdem
Ep;rc a dekazast, folyamatosan a leveg6ben van a labda, f6leg a labfejemmel emelgetem de

a combomat és a fejemet is hasznalhatom. Figyelem, labdaérzés,labtartas! *

* megjegyzés: szamoljdtok, hogy mennyit tudtok dekdzni ugy hogy nem esik le a labda

2. Gyakorlas / 1.rész: Labda felvétele a talajrdl, kis deka, majd labdalevétel. **
o Prébalom a labdat a talajrél felvenni minél tébb variaciéban, majd a felvétel utan
6-8 perc dekdazom harmat-négyet és leveszem labdat. Pl.: talppal magam felé hatrahtdzom
a lasztit, majd labfejjel felemelem 1-2-3-4 deka és leveszem labfejjel vagy talppal.
b Hasonlé feladat az el6z6h6z: a labda talajrol valo felvétele utan 3-4 dekazast kévetGer
6-8 perc felrigom a fejem f6lé majd leveszem azt. Pl.: két [dbam k&zé veszem a lasztit, felpdcc-

intem, majd par deka utan felrigom a fejem f6lé, leveszem labfejjel vagy belsével.

** megjegyzés: gyakoroljatok mindkét labbal és lazdn, érzéssel érjetek bele a labddba

3.

Gyakorlas / 2.rész: Labda felvétele, dekazas, labdalevétel majd kapuralévés.***

a.
8-10 perc

2/a. feladat, a végén kapuraltvéssel befejezve: a talajrol labbal veszem fel a labdat,
parat dekdzom vele, majd ugy veszem le a leveg6bdl hogy a kdvetkez6 mozdulattal
kapuralovok. 10 méterre legyél a kaputdl, labfejjel, belsével és kilsével is gyakorolj!

8-10 perc

2/b. feladat, a végén egy csel utan kapuralovéssel befejezve: a talajrél labbal felvett
labdaval dekdzom parat, felrigom a fejem folé, a levétel utan kicselezem a letett
kartondobozt, majd kapuralévok. Te 15 méterre legyél a kaputdl, a karton 10 méterre

*** megjegyzés: szamoljdtok hogy a 8-10 percek alatt hdny gdlt rugtok!

4. Levezetés:  Pattogo labdat ragok a kapuba kiilonb6z6 tavolsagokbol.
o A kaputdl kilonb6z6 tavolsagokra (5-10-15 méterre) tegyetek le bdjakat, mindharom
6-8 perc helyrél van 4 kapuralévésed a kdvetkezGképp: kézzel fejem f6lé dobom a labdat, majd
mielGtt az megadllna, a kapuba kell passzolnom. Szamold hany gélt rigsz be a 12-bé6l!
b Hasonlé feladat az el6z6h6z, egy kartondoboz felett ativelve kell atrignod a labdat a
6.8 ;;erc kapuba: szintén mindharom helyrdl van 4-4-4 prébalkozasod, a kartondobozt a kapt

és a labda kozé tedd le pontosan félatra. Szamold itt is a gdljaidat: 12 l1ovés / ..... gél ¢

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



