Ul1-13 1. edzés
Labdaérzék fejlesztése
1, Feladat: 5-10 percig emelgetés, dekazas

2, Feladat: labdavezetés szlalomban
A, feladat: jobb labbal

B, feladat: bal 1abbal

C, feladat csak kiilstvel . X
D, feladat: Csak belsével X -4
5-8 alkalommal mindegyik oda-vissza
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3, Feladat: cselezés a bdjanal
A, megkeriilos csel

B, atlépbs csel

C, testesel

D, 16v6 csel

5-8 alkalommal mindegyik
A feladatok mindkét iranyban, valamint mindkét labbal végre kell hajtani.

4, Feladat: célba riigas O~ ‘% 4

Kb. 10 percig 4

Célszerii a kaput egy fal elé helyezni,vagy ha van segit6 6 alljon a kapu elé,hogy a labda mielébb visszakeriiljon.
A feladatot el8szdr széles kapura végezziik,majd folyamatosan ndveljiik a 16v6 tavolsagot és csokkentsiik a kapu
méretét.

A feladatok id6tartama fiigg a tavolsagtol és a gyakorisagtol.

5-10-15 perc, de sok pihenével.

A pontossag a lényeg!



