ETYEK SE U7-U9 Korosztaly

Edzés Id6tartama: 60 perc

1. rész
10 perc
Bemelegités (Gimnasztika): - fejkorzés (el6re-hatra-oldal irdnyba)
- vallkorzés (el6re-hatra)
- karkorzés (el6re-hatra)
- csip6korzés (korbe-korbe)
- torzskorzés-torzsdontés (el6re-hatra-oldalra)
- csuklokorzés
Alsé végtagok bemelegitése: - 10 db guggolds
- térdkorzés
- bels6 combkorzés (jobb-bal 1abbal, befele-kifele irdanyba)
- bokakorzés (jobb-bal labbal, befele kifele iranyba)
2.rész
20 perc

- futds: 5 perc (tavolsagok: a lakashoz vagy a telekhez mérten

- labdadobalas egymasnak (jobb-bal kézzel, két kézzel), segit6 tarsnak a kezében van a labda, aki a végrehajté jobb-bal
ldbahoz dobja a labdat a leveg6ben (belsé + labfej hasznalata, fej hasznalata, tdvolsag 1,5-2 méter (a segitGtars szll6k,
tesdék vagy rokonok segitségével torténjék lehetGség szerint

3. rész

20 perc
- cselek gyakorlasa:

o Puskas-csel (visszahuzos csel)

o Dbicikli csel (atlépds csel)

e Zidane csel (jobb-bal talppal)

e testcselek, irdnyvaltasok gyakorlasa

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

10 perc

- lazitds, enyhe nyujtas (alsé-felsé végtagok)
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