ETYEK SE U7-U9 Korosztaly

Edzés Id6tartama: 60 perc

1. rész
15 perc
Bemelegités: - fejkorzés (el6re-hatra-oldal irdnyba)
- vallkorzés (el6re-hatra)
- karkorzés (el6re-hatra)
- csip6korzés (korbe-korbe)
- torzskorzés-torzsdontés (el6re-hatra-oldalra)
- csuklokorzés
Alsé végtagok bemelegitése: - 5 db guggolas
- térdkorzés
- bels6 combkorzés (jobb-bal 1abbal, befele-kifele irdanyba)
- bokakorzés (jobb-bal labbal, befele kifele iranyba)
2.rész
15 perc

Kellékek: labda, bdja (bdja helyettesitése barmilyen targy, ami aranyos)
- labdavezetés: jobb labbal, bal labbal, valtott Iabbal (kiils6-belsd él), labfejjel, talppal

- szlalom labdavezetés bdjakat megkeriilve (jobb-bal Idbbal, valtott labbal, kiilsG-belsé él), 1abfejjel talppal
3.rész

20 perc

- labdapattogtatas egy helyben, haladas kézben, béjakat megkerilve (jobb-bal kézzel, két kézzel, jobb-bal oldal
iranyba)

- dekdzas (akar egy felfujt lufival, akar labdaval)
4. rész

10 perc

- lazitds, enyhe nyujtas (alsé-felsé végtagok)

Elmélet: Ki az egyetlen magyar aranylabdds?
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