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

- 1-1 ellentdmadas

- vezetés-védekezés

- cselek gyakorldsa

- Uitemérzék fejlesztése

(segit6 szlil6 egyszer védd, egyszer tamado szerepet jatszik)

3.rész

20 perc

- labdavezetés (iranyvaltasok, megindulas, megallitas, jobb-bal labbal, talppal, kiils6vel-belsével)

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

10 perc

- lazitas, enyhe nyujtas (also-fels6 végtagok)
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