BESIKTAS JK
GEBZE FUTBOL OKULU
ANTRENMAN PROGRAM GiZELGESI

ANTRENOR| METIN SANIK |TARIH: [12.05.2018|YAS GRUBU:| 13-14 YAS [SURE: | 60 dakika
ANTRENMANIN AMACI:| PAS CALISMASI ( PAS VE SON VURUS TEKNiGiNiN GELISTiRiLMESi )
ACIKLAMA: |SURE: [ 15 dakika
@ 1.BOLUM 2.BOLUM ISINMA BOLOMU:
ISHYMA KOSUSU ISINMA HAREKFETERERY |1. BOLUM: ISINMA KOSUSU ( 5 DAKIKA )

2.BOLUM:FARKLI ISINMA HAREKTLERI (5 DAKIKA)
3.BOLUM: ACMA GERME HAREKETLERI (5 DAKIKA )
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ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

CALISMA:2

A VE B OYUNCUSU 3 ER KEZ BIRBIRI iLE PSLASTIKTAN SONRA A OYUNCUSU YER
MERDIVENINDEN GEGEREK C DEN ALDIGI TOPU KALEYE SUT CEKER VE C NiN
YERINE GEGER. C TOPSUZ BIR SEKILDE CEZA SAHASI ONUNDEKi CUBUGUN
ARKASINDAN GEGEREK D DEN ALDIGI TOPU KALEYE SUT CEKER VE D NiN YERINE
GEGER. D OYUNCUSU DAHA SONRA B BOLGESINE GEGER.

OYUN DIGER TARAFTAN AYNI SEKILDE DEVAM EDER.

ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

CALISMA 3:

A OYUNCUSU CUBUKLARIN ARASINDAN TOP SUREREK KALEYE SUT CEKER VE
SAVUNMA POZiSYONUNA GECER.

B OYUNCUSU CUBUKLARIN ARASINDAN TOP SURDUKTEN SONRA A OYUNCUSUNU
GEGEREK KALEYE SUT CEKER.

C OYUNCUSU CUBUKLARIN ARASINDAN GECTIKTEN SONRA AYNI RENKTEKi A
OYUNCUSU iLE PASLASRAK GOL ATMAYA CALISIR. BU SIRADA 2 YE BiR
POZISYONDADIR.

D OYUNCUSU GUBUKLARIN ARASINDAN GECTIKTEN SONRA AYNI RENKTEKi B
OYUNCUSU iLE PASLASRAK GOL ATMAYA GALISIR. BU SIRADA 2 YE 2
POZISYONDADIR.

DAHA SONRA CALISMA DiGER TARAFTAN DEVAM EDER.

ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

CALISMA:4

1 NUMARALI OYUNCU 2 YE PAS VERIR VE ONUN YERINE GEGER.

2 NUMARALI OYUNCU PASI TEK PASLA 2 NUMARALI OYUNCUYA ATAR VE ONUN
YERINE GEGER.

3 NUMARALI OYUNCU 2 DEN GELEN TOPA TEK VURUSLA KALEYE GOL VURUSU
YAPAR VE TOPUNU ALIP 1 NUMARALI OYUNCUNUN SIRASINA GEGER.
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