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
Alsé végtagok bemelegitése: - térdkorzés
- bels6 combkaorzés (jobb-bal 1abbal, befele-kifele irdnyba)
- bokakorzés (jobb-bal labbal, befele kifele iranyba)
2. rész
30 perc

- passzolgatas: belsGvel, labfejjel, jobb-bal labbal
Cél: pontossdag, erGsség, helyes labtartds
Tavolsag: 2 métert6l 5 méterig

- fejelés (lehetGség szerint szll6k vagy testvérek segitségével térténjen), segitének a kezében van a labda, majd a
jatékos fejére dobija, aki visszafejeli a segit6 kezébe, anélkiil, hogy a labda a foldre esne, a fejelés homlokkal torténjék,
felugrasbdl + foldon

Cél: pontossag, er6sség, homlok hasznalat

Tavolsag: 2 méter
3.rész

10 perc

- dekazgatas (lufival vagy kislabdaval)
4, rész

10 perc

- lazitds, enyhe nyujtas (alsé-felsé végtagok)
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