OTTHONI EDZESTERV
21. HET
U-9 Korosztaly (hetente 3-4 alkalommal)

Bemelegités

10 perc futds (ha egyhelyben, akkor jogging), dridsjaras, kiils6— és bels6 talpélen séta, sarkon jaras,
bokakorzés, keresztberakott nyujtott labbal padléérintés, szamba (amiket edzésen szoktuk csinalni).

1. feladat
Amire szlikséged lesz: 1 db labda

A lakads/haz bejarati ajtajabdl indulva tiki-takiban jarj kérbe minden helyiséget és szamold meg, hogy
hany képet talaltal a falon!

FIGYEL), HOGY NE DONTS FEL SEMMIT ES A FALNAK VAGY A BUTORNAK SE MENJ NEKI!
NE VESZITSD EL A LABDAT, HA A FEJEDET FELEMELED ES A FALAT NEZED! SOK LABDAERINTES
LEGYEN!
2. feladat

Labdavezetési gyakorlatok

Szlalompdlya kialakitdsa bdrmilyen kis tdrgyakbdl, majd kapu kialakitdsa,
akdr egy pdr cipével.
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Szlalom labdavezetés az elhelyezett bdjak kozott, majd kbzépen egy gat alatt
atguritjuk a labdat (ez nem kotelezd), majd eltoljuk az utolsé boja mellett is a
labdat, és kapura lovés.

Labdavezetési formak:
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- csak talppal, csak kiils6vel, csak belsével

Befejezési formak kapura: csak belsével, csak kilsével, mindkét labat
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hasznald!

3. feladat

Cselek gyakorlasa

Id6tartam: kb. 20 perc

Ha van, kérhetsz segitséget (tesd, sziilg,...), de egyediil is lehet gyakorolni.

A videodn szerepl6 tetsz6leges harom cselt kell gyakorolni, megtanulni (egy nap egyet is lehet, de azt
almodbdl felkeltve is ©).



https://www.youtube.com/watch?v=1sr8zc8nP9YA

Javaslatok, nehezitések:
Mindkét labbal és mindkét iranyban végezd el a feladatokat! A harom alapvetd csel gyakorlasa is jo
lesz (lovGcesel, bicikli vagy atlépds csel, testcsel).

4. feladat

10 db fekv6tamasz (SZABALYOSAN!), 3x15 feliilés és nyujtds, hasra fekszel és kinyomod magad
mellszélességben.

Egészségetekre!
Varom a videdkat! Természetesen nem kotelezé! Vigyazzatok Magatokra!
Hamarosan hozom a kovetkez6 heti feladatokat.
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https://www.youtube.com/watch?v=1sr8zc8nP9YA

