OTTHONI EDZESTERV

20. hét

U9 korosztaly (heti 3-4x)

Bemelegités: 20 perc futas (valtozé intenzitassal, gyors, lassi tempd majd a
végén sprint) gimnasztika

(térdemelés, sarokemelés, indian szokdelés, torzshaijlitds, szamba, biciklizés a
levegbben, bokakorzés)

Minden nap prébalj meg mozogni valamit pl
biciklizés,gorkorizas,séta,futas,gordeszkazas. rollerezés

1. Koordinacids gyakorlatok: csindld végig a gyakorlatokat

https://www.youtube.com/watch?v=hskO9140mjo

2. Cselek tanuldsa gyakorlasa: két kivalasztott csel gyakorlasa

https://www.youtube.com/watch?v=elDDbnh1EBY

3. Gsinalj a lakasban vagy az udvaron tobb elembdl allé akadalypalyat
(szlalom stb), hasznald a fantaziad, vezesd végig a labdat rajta 3x.(Videodt
kérek rolal)

4. Tiki-taki a lakdsban vagy udvaron, sokszor érj a labddahoz, emeld fel a
fejed, ne guruljon el a labda, ezt fél percen keresztiil aztan kis pihend és
Ujra,5 sorozat legyen, nehezités: anya vagy tesé kozben dobal egy parnat
neked, és kdzben egy tetsz6leges verset mondasz.


https://www.youtube.com/watch?v=hskO9140mjo
https://www.youtube.com/watch?v=elDDbnh1EBY

5. 3 guggolasbdl 10 méter sprint 3 fekv6tamasz vissza lassu séta ezt 10x
6. Szikség lesz 4 flakon vagy bdjaszer( targy egy labda
Rakd a flakonokat egymas mogé kb. 50 cm-re az utolsét 3 méterre,
szlalom labdavezetés aztan célba |6vés az utolsd flakonra, hanyszor
taldlod el 10 kisérletbdl, varom a szamokat ©
Melyik gyakorlatot szereted a legjobban az edzésen?
Melyik csapatnak szurkolsz, kedvenc focistad, miért?
Sportcsarnokban vagy a focipalyan szeretsz edzeni? Varom a
valaszokat!!!

Levezetés: 3x10 fellilés,10 fekv6tamasz,10 guggolds majd nyujtas,
mellszélességben kinyomod, magad kicsit kitartod, gyertyaallasbhol
hatraengeded a labad a fejed f6lé, vigyazz nehogy megtisd az arcod.

Vasarnapig varom a 3 feladatrdl és még egy valasztott feladatrdl a videdt és a
valaszokat a kérdésekre!

Remélem, mindenkinek jol telik az otthonlét© Mar nagyon hianyoztok!!!

lIdiké



