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a labdat. Allandé
mozgasbdl: 10x jobb
belsé

10x bal bels6

jobb labfej ,bal labfej,
fejelés

Koordinacids feladatok
S5méteres tavon bojak
kozott ,tdmadd mozgas
védekezd
mozgds,keresztlépés
futds( sprint
kitdmasztds Ujra
sprint)mindenbdl 5.

3méter folyamatos
valtott labas passzolas
Er6s lapos passz atvétele
valtott labbal 10méter
Futdiskola ,minden béja
kozé belépni,minden bdja
k6zé dupldn belépni
,paros térdfelhuzas, jobb
és bal labbal belépni
minden bdja kozé.
Minden gyakorlat 3x.

A segit6 dobja a labdat
belsével vissza,labfejjel
vissza, fejjel vissza.

valtott labbal,
jobb labbal,bal
l[abbal, valtott
l[dbbal egy
pattands utan,
fejjel,valtva: egy
fej egy lab,
15perc.
Stabilizacid
fejlesztése: plank
Iasd az el6z6 heti
edzéstervbe.
Minden
gyakorlat 30mp,
20 mp pihené.

LehetGleg olyan
akadalypalyat
épitstink ahol sok
egyensuly
gyakorlatra van
lehet&ség, maszni,
kdszni,ugrani. pl:
minden akadaly
el6tt 10
fekvétamasz,10
guggolas ( 15
perc)




Levezetés:

5 perc folyamatos futas

Laza iramu futas 10 perc

Kisebb méret(
labdaval dekazas

Egyéni jaték




