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

- passzolgatas jobb labbal, bal Iabbal, valtott Iabbal (belsével, labfejjel, talppal), passz er6sségét gyakorolni, labda
foldon legyen, kés6bb prébaljuk a labdat megemelni

- tavolsagok: kezdjlik 1,5 métertSl 10 méterig (a passzolgatas szll6k, testvérek, vagy rokonok segitségével torténjék
lehetdség szerint)

- cselek gyakorlasa: Puskas-csel (visszahuzods csel), bicikli csel (atlépds csel), Zidane-csel (jobb-bal talppal), 16v6 csel,
testcselek, iranyvaltasok gyakorlasa

3. rész

20 perc

fogdceska, bujocska
4. rész

10 perc

- lazitas, enyhe nyujtas (also-fels6 végtagok)
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