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
Labda nélkili mozgasok: - térdemelés, sarokemelés, oldalazé mozgas, indianszékdelés,

felugrasok, keresztlépések, tdmadod-védekezé mozgdsok
Labda nélkili koordinacio - szokdelések (egy labbal, paros labbal)

- el6re —hatrafelé futas
3. rész

20 perc

- labdapattogtatas egy helyben, haladds kozben, akadalyokat megkeriilve (jobb — bal kézzel, két
kézzel, jobb — bal oldal irdnyba)

- labdadobas egymasnak (jobb — bal kézzel, két kézzel, fej folott, bilibsl, mellkasbdl inditva két kézzel)
4, rész

10 perc

- lazitds, enyhe nyujtas (alsé-felsé végtagok)
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