U7-9 elsé edzés
Labdaérzék fejlesztése
1, Feladat:Bemelegités, mozgas koordindcid
A, Nyolc-tiz kor futas a bojakon kiviil
B, 1, futis magas térdemeléssel
2, séta o /{
3, futds magas térdemeléssel
4, séta !
C, 1, futas sarokemeléssel L{ 9
2, séta -
3, futas sarokemeléssel 4 of
4, séta /A R B A
D, 1, hatrafelé futas -
2, séta -
3, hétrafelé futas 6-10 o
4, séta
E, 1, védekez6 mozgas (cikkcakk hatrafelé)
2, séta
3, védekez6 mozgas
4, séta
F, 1, szlalom futas el6re
2, séta
3, szlalom futas elbre
4, séta
G, 1, oldalazo futas
2, séta
3, oldalaz6 futas
4, séta
Minden feladat 3-5 kor legyen legalabb

LR

2, Feladat : Labdavezetés egyenes vonalon

A,, labdavezetés jobb labbal O~ AAAA L b i

B, ,labdavezetés bal 1abbal A SR /\32

C, labdavezetés jobb belsdvel oW »‘«JE

D, labdavezetés bal belsvel 8 _ 1 . A
e B

E, labdavezetés jobb kiilsével

F, labdavezetés bal kiilsével

G, labdavezetés jobb illetve bal belsével folyamatosan valtogatva
H, labdavezetés kétetlen érintéssel, nagyobb lendiilettel

A feladatok 5-8 alkalommal oda-vissza

3, Feladat: labdavezetés bojak megkeriilésével (2-3 bdja)
A, labdavezetés bojak megkeriilésével jobb belsével O vaAiAg
B, labdavezetés, bdja megkeriilése jobb kiilsével j& '
C, labdavezetés boja megkeriilésével, bal belsével

D, labdavezetés bdja megkerilésével, bal kiils6vel

A feladatok 5-8 alkalommal oda-vissza

4, Feladat Labda megallitasa bojaknal
A, labdavezetés majd talppal a labdara 1épés, megallitas a bojaknal
Jobb, ill. bal labbal 5-8 alkalommal

5, Feladat 5-10 perc szabad labdazgatas

Megjegyzés: a feladatok id6tartama tiigg a sorozat gyakorisagatol és a teriilet nagysagatol. A feladatok
elvégzésénél a pontossag az elsd, a gyorsasag csak masodik tényez6. Sok pihend a gyakorlatok kdzott.



