OTTHONI EDZESTERV

20. hét

U7 korosztaly (heti 3-4 alkalommal)

Bemelegités:ugrald kotelezés (ha nincs, csindlj egyet,akar kontos kotdje)15

perc,futas 15 perc valtakozé intenzitassal(gyors,lassu majd sprint a
végén)biciklizés,rollerezés,gordeszkazas (ezt akar minden nap)gimnasztika
(magas térdemelés,magas
sarokemelés,indiaszokdelés,vallkorzés,karkorzés,torzsforditds,szamba,bokakorz
és)

1. 30 mp tiki-taki 3x, kdozben 15 mp sziinet, majd tiki-taki k6zben anya vagy
tesd egy parnat dobal neked, utolso kérben még ehhez kedvenc vers
szavalasa vagy ének dalolasa.

Figyelj, ne alljon meg, ne essen le a parna, ne guruljon el, és az Gtemre
ist!

2. 4 flakont vagy bdjaszer( targyat egymas mogé egymastél 50 cm-re
lerakod
-labdavezetés : jobb kézzel oda-vissza a bojak kozott

bal kézzel oda-vissza
jobb és bal labbal a béjak kozott
minden feladatot 3x csindlj meg

3. Csindljatok kis focista szobrokat labdaval 5 mp-ig: tamadd szobor,
golorom szobor, kapus szobor, [6v6 szobor, berugds szobor

4. Cselek tanulasa, gyakorlasa
https://www.youtube.com/watch?v=tx6ITwJXNc8&t=194s

Valassz ki egyet és azt gyakorold 10 percig

5 .Koordinacids gyakorlatok
https://www.youtube.com/watch?v=hPSfEUCCxSU

6. Csindlj akaddly palyat az udvaron vagy a lakasban, haszndld a lakasban
vagy udvaron talalt targyakat és a fantaziad, labdaval menj végig rajta 3x.


https://www.youtube.com/watch?v=tx6ITwJXNc8&t=194s
https://www.youtube.com/watch?v=hPSfEUCCxSU

Levezetés: 10 fekv6tamasz,20 fellilés,10 guggolads, majd nyujtas, hasra fekve
mellszélességben kinyomod, magad kicsit kitartod.

Remélem mindenkinek jdl telik az otthonlét ©

Kérés:- a 6. feladatrol és még egy tetsz6leges feladatrdl vided készitése és
elklildése vasarnapig, a kovetkez6 harom kérdés valaszaival egyiitt:

Melyik gyakorlatot szereted legjobban az edzéseken?
Melyik feladat az, amit nem szivesen csinalsz meg?

Teremben vagy kint a focipalyan focizol inkabb?



