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)
- csukldkorzés
Alsé végtagok bemelegitése: - térdkorzés
- bels6 combkorzés (jobb-bal l1abbal, befele-kifele
iranyba)
- bokakorzés (jobb-bal labbal, befele kifele
irdnyba)
2.rész
20 perc

- labdavezetés, jobb-bal ldbbal, labfejjel — sok labdaérintéssel, tiki-taka (labda a labak kbz6tt mozog),
labdavezetés talppal (jobb-bal labbal), iranyvaltasok, megindulds-megallas

- szlalom labdavezetés: a fent leirtak alapjan (bdja barmivel helyettesithetd)

- cselek gyakorlasa labdavezetéssel (Puskas csel, bicikli csel, [6v6 csel, atlépds csel, testcsel, Zidane-
csel)

3. rész

20 perc

- fogdceska, bujécska
4. rész

10 perc

- lazitds, enyhe nyujtas (alsé-felsé végtagok)

Elmélet: Milyen szinekbdél all Magyarorszdg zdszlaja?

2020. aprilis 22. (Szerda)



