ETYEK SE U7-U9 Korosztaly

Edzés Id6tartama: 60 perc

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

- 5x négyltemd fekvGtamasz végrehajtasa, 5x5 db guggolas
- szlalom futds kitdmasztdssal, sulypont gyakorldsa, iranyvaltas, lendilet szerzése

- légstop gyakorlasa (jobb — bal labbal, labfejjel — combbal)
3.rész

20 perc

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

10 perc

- lazitas, enyhe nyujtas (also-fels6 végtagok)

Elmélet: Hanyan jatsszdk a nagypdlyds focit?
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