U-13-14 Heti Edzéstervek
U-193-14 Edzésterv II.  05.01. péntek

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3mx3m négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14 Edzésterv IV.  04.30. csütörtök
Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: Állj a négyzet egyik oldalvonalának közepére! Gyakorlatok az ellenkező 

 oldal vonaláig lesznek.  Labdavezetés a másik oldal vonaláig majd vissza.

A fordulásoknál a vonalon:  guggolás 5kör




       fejelő 5 kör




       térd felhúzás 5kör  

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14  Edzésterv 2020.04.29 szerda. 
Helyszín: udvar

Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)

Csinálj 3m x3m-es négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

két láb között vezeted a labdát a négyzet egyik oldalán, következő oldalon labdavezetés és így 

tovább 3 kör, ellenkezőleg 3 kör.

jobb talpal húzod a labdát 2kör, ballal 2kör

1perc pihenő

dekázás gyakorlása 3 perc

labda nélkül kocogás a négyzet egyik oldalán, spint a másik oldalon és így tovább 5 kör.

1perc pihenő

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi 

U-13-14 Edzésterv III.2020.04.28. kedd

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: irány balra , 5 kör egyenesek közepén 1 guggolás,

ellenkező irány 5 kör egyenesek közepén felugrás fejelő mozdulat végzése.

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14  Edzésterv 2020.04.22 szerda. 

Helyszín: udvar

Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)

Csinálj 3m x3m-es négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

két láb között vezeted a labdát a négyzet egyik oldalán, következő oldalon labdavezetés és így 

tovább 3 kör, ellenkezőleg 3 kör.

jobb talpal húzod a labdát 2kör, ballal 2kör

1perc pihenő

dekázás gyakorlása 3 perc

labda nélkül kocogás a négyzet egyik oldalán, spint a másik oldalon és így tovább 5 kör.

1perc pihenő

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi 

U-13-14  Edzésterv V. 2020.04.23. csütörtök

Helyszín: udvar

Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)

Csinálj 3m x3m-es négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

1perc pihi

két láb között vezeted a labdát a négyzet egyik oldalán, következő oldalon labdavezetés és így 

tovább 3 kör, ellenkezőleg 3 kör.

Labdavezetés körbe balra, oldalvonal közepén 5 fekvőtámasz,

jobbra  oldalvonal közepén labdára ráérintés talpal 20db 

1perc pihi

jobb talpal húzod a labdát 2kör, ballal 2kör

1perc pihenő

dekázás gyakorlása 3 perc

labda nélkül kocogás a négyzet egyik oldalán, spint a másik oldalon és így tovább 5 kör.

1perc pihenő

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi 

U-13-14 Edzésterv VII. 04.24.péntek 

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: Állj a négyzet egyik oldalvonalának közepére! Gyakorlatok az ellenkező 

 oldal vonaláig lesznek.  Labdavezetés a másik oldal vonaláig majd vissza.

A fordulásoknál a vonalon:  guggolás 5kör




       fejelő 5 kör




       térd felhúzás 5kör  

1 perc pihenő,

folytatás

       lehajolsz a labdáért és ráejted a lábfejedre (labdakezelés)

        majd lendületesen át a másik oldalra,

       lehajolsz a labdáért és leejted és drobból labdakezelés     

        majd lendületesen át a másik oldalra,

  1perc pihi

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14  Edzésterv VI. 04. 25. Szombat, Apával vagy tesóval.

Helyszín: udvar

Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)

Csinálj Kb. 3m sugarú kört

Apa (tesó) középen, te kocogsz balra és passzolja neked a labdát te pedig passzolod vissza 3kör,

másik irány 3 kör.

dobja fejre 3 kör, másik i. 3kör

dobja belsőre 3k

másik i.3kör

1 perc pihi

Álljatok egy mással szembe 2m fejelgessetek 3 perc.

Dobja belsőre 10db

Dobja fejre 10db

Labda a földön, távolság 2m egyérintős passz 2perc 

Távolság 3m passz és labdakezelés jobbal, ballal 3perc

3x3m négyzet labdatartás területen belül (apa ne tudja elvenni a labdát, majd csere) 1perc, 1 perc 3x 

1perc pihi

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi 

U-13-14 Edzésterv II.  04.15. szerda

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3mx3m négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14 Edzésterv IV.  04.16. csütörtök

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: Állj a négyzet egyik oldalvonalának közepére! Gyakorlatok az ellenkező 

 oldal vonaláig lesznek.  Labdavezetés a másik oldal vonaláig majd vissza.

A fordulásoknál a vonalon:  guggolás 5kör




       fejelő 5 kör




       térd felhúzás 5kör  

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-13-14 Edzésterv III.2020.04.17. péntek

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: irány balra , 5 kör egyenesek közepén 1 guggolás,

ellenkező irány 5 kör egyenesek közepén felugrás fejelő mozdulat végzése.

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-14  Heti Edzésterv 
2020.04.07. kedd
Helyszín: udvar
Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)
Csinálj 3m x3m-es négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,
másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

két láb között vezeted a labdát a négyzet egyik oldalán, következő oldalon labdavezetés és így 

tovább 3 kör, ellenkezőleg 3 kör.

jobb talpal húzod a labdát 2kör, ballal 2kör

1perc pihenő

dekázás gyakorlása 3 perc

labda nélkül kocogás a négyzet egyik oldalán, spint a másik oldalon és így tovább 5 kör.

1perc pihenő

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi 

U-14 Edzésterv IV. 
2020.04.08. szerda

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3x3 négyzetet.

Labdavezetés: Állj a négyzet egyik oldalvonalának közepére! Gyakorlatok az ellenkező 

 oldal vonaláig lesznek.  Labdavezetés a másik oldal vonaláig majd vissza.

A fordulásoknál a vonalon:  guggolás 5kör




       fejelő 5 kör




       térd felhúzás 5kör  

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-14 Edzésterv II. 

2020.04.10. péntek

Helyszín: udvar

Kellék: 1 labda, 4 bója

Csinálj 3mx3m négyzetet.

Labdavezetés: irány balra ,  bal belsővel a sarkoknál 4 kör,

másik irányba jobb belsővel 4 kör,

ellenkező irány saroknál jobb külsővel 4 kör,

jobbra sarkoknál bal külsővel.

1 perc pihenő

kézben a labda,  kicsit feldobod belefejelsz és elkapod 10db

Labdavezetés a négyzet egyik oldalán, majd a bójánál ráfordulsz az átlóra és

erőteljes labdavezetés, ráfordulsz az oldalra sima vezetés majd ismét átló. 5kör

1 perc pihi

3 perc dekázás

Mára ennyi. Köszi

U-14  Edzésterv 
VI. Szombat, Apával vagy tesóval.

Helyszín: udvar

Eszközök: 1 labda, 4db bója (fadarab, vagy valami más)

Csinálj Kb. 3m sugarú kört

Apa (tesó) középen, te kocogsz balra és passzolja neked a labdát te pedig passzolod vissza 3kör,

másik irány 3 kör.

dobja fejre 3 kör, másik i. 3kör

dobja belsőre 3k

másik i.3kör

1 perc pihi

Álljatok egy mással szembe 2m fejelgessetek 3 perc.

Dobja belsőre 10db

Dobja fejre 10db

Labda a földön, távolság 2m egyérintős passz 2perc 

Távolság 3m passz és labdakezelés jobbal, ballal 3perc

3x3m négyzet labdatartás területen belül (apa ne tudja elvenni a labdát, majd csere) 1perc, 1 perc 3x 

1perc pihi

dekázás 3 perc

Mára ennyi. Köszi     

