BESIKTAS JK
GEBZE FUTBOL OKULU
ANTRENMAN PROGRAM CIiZELGESI

ANTRENGR| METIN SANIK

[TARIH: [14.04.2018]YAS GRUBU:| 13-14 YAS |SURE: | 60 dakika

ANTRENMANIN AMACI:|SAVUNMA PRENSIPLERI (TOPUN ARKASINA GEGME)

ACIKLAMA: |[SURE: | 15 dakika

ISINMA BOLUMU:
ISINMA KOSUSU ARDINDAN( 5 DAKIKA )
Calisma 1:
1ILE 2 ARASI DUZ KOSU, 2 iLE 3 ARASI YAN YAN, 3 iLE 4 ARASI GERI GERI 4 iLE 1
ARASI YANYAN
Calisma 2:

ACIKLAMA: SURE: |20 dakika

CALISMA 2:
- BU CALISMA 2 SABIT SAVUNMA VE 2 DESTEGE GELEN OYUNCU iLE 3 HUCUM
YAPAN OYUNCU iLE YAPILIR.

KALECi OYUNU ELIYLE RAKiP TAKIMA TOP ATARAK BASLAR.

TOP RAKiP TAKIMA GECTiGi ANDA YANDAKI iKi OYUNCU TOPUN ARKASINA
GECEREK SAVUNMAYA DESTEK VERIR . BURADA AMAG CIKIS SIRASINDA
KAPTIRILAN TOPUN HEMEN ARKASINA GECMEK VE KAZANIMIDIR.

ACIKLAMA: SURE: |20 dakika

CALISMA 3:
OYUNCULAR 1 SAVUNMA 1 DE HUCUM YAPACAK SEKILDE KARSILIKLI DiZILIRLER.
2 YONDE 2 ADET TOP VARDIR. HUCUM YAPAN OYUNCU SAVUNMA
OYUNCUSUNU ALDATARAK iSTEDIGi TOPU ALIR VE HUCUM YAPMAYA CALISIR.
AYNI SEKILDE DIGER OYUNCUDA SAVUNMA YAPMAYA CALISIR. BURADAKI AMAG
SAVUNMA OYUNCUSUNU ALDATARAK HIZLI HUCUM YAPMAKTIR.

SOGUMA

ACIKLAMA: SURE: | 5 dakika

GALISMALAR SONRASI AGMA GERME VE SOGUMA GALISMALARI YAPILIR
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