Edzésnapok Hétfd Kedd Csutortdék | Szombat
d . -Egyéni bemelegités: -Fogojaték -10 perc -Plank: alkar két
uavar: 10perc (testvérrel,szilGvel) folyamatos kéz jobb kéz bal
-Kihivas gyakorlasa: 1 -1v1 (testvérrel ,szlil6vel) | labdavezetés kéz megfordulva
tekercs WC papirral vald | vonaljaték atkell vezetni a | iranyvaltassal két kéz jobb kéz
dekazas! Ezt kérném labdat a vonalon. kils6vel bels6vel | bal kéz 20mp
videdra venni és talppal gyakorlatok 2x
feltolteni a csoportbal laza futas 20mp pihend.
irdnyvaltassal -Coerver:
kdzben 10x labdavezetés
leguggolni talppal kilsével
-10 fekv6tamasz | belsével mindkét
jobb ldbon labbal tengelyed
szokdelni koril megfordulni
bal labon labdavezetéssel
szokdelni (30mp) | kilsével belsével
szabad jaték: foci
|a kéS . -Egyéni bemelegités: -Tegyél a foldre egy -Lépcs6hdzban a | -Plank: alkar két
. 10perc m(ianyag palackot allitva | legalsé szintt6la | kéz jobb kéz bal
-Kihivas gyakorlasa: 1 paros labbal dtugrani legfels( szintig kéz megfordulva
tekercs WC papirral valé | ,jobb labbal atugrani, bal | vald felfutds két kéz jobb kéz
dekazas! Ezt kérném ldbbal atugrani 10x 5 perc. bal kéz 20mp
videdra venni és -Lelilsz a palack elé és a egy lépcsé gyakorlatok 2x
feltolteni a csoportbal feltett zart ldbadat szakaszon lefelé | 20mp pihend.
atrakod bal jobb iranyba laza futas. -Coerver:
10x (ismétlés 3x) felfelé: paros labdavezetés
1v1 labdatartas kis ldbon szokdelés, | talppal kilsével
teriileten (tesd szil6 jobb labon belsével mindkét
ellen) szokdelés , bal labbal tengelyed
ldbon szokdelés | koril megfordulni
minden labdavezetéssel
gyakorlat 3x! kiils6vel belsével
szabad jaték: foci
Levezetés: -Legnagyobb tdvolsagra -Kihivas -Szombatra az a

lerakni egy targyat és
belsével eltaldlni
kislabdaval(tenisz labda
stb.)

gyakorldsa

feladat ,hogy a
csaladban rajtad
kivil még egy
valakinek dekazni
kell WC papirral. -
Kett6tok dekazasi
értéke ér. Ezt
toltsd fel a
csoportba,akik a
legtébbet dekazzak
6k nyernek!




