BESIKTAS JK

GEBZE FUTBOL OKULU

. R0 2
ANTRENMAN PROGRAM CIZELGESI
ANTRENOR:| METIN SANIK [TARIH: [24.03.2018]YA$ GRUBU:| 11-12 YAS |SURE: | 60 dakika
ANTRENMANIN AMACI:lPAS CALISMASI ( iLK DOKUNUS VE PAS TEKNiGiNiN GELISTiRILMESi )
ACIKLAMA: |[SURE: | 15 dakika
1.BOLUM 2 BOLUM ISINI.\‘/IA“ BOLUMU: .
FSENMA KOSUSU ISINMA HAREKFH-R 1. BOLUM: ISINMA KOSUSU ( 5 DAKIKA )

2.BOLUM:FARKLI ISINMA HAREKTLERI (5 DAKIKA)
3.B0LUM: ACMA GERME HAREKETLERI (5 DAKIKA )

LA
1

ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

CALISMA 1:

- 1. oyuncu 2. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
- 2. oyuncu 3. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
- 3. oyuncu 4. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
-4. oyuncu 5. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
- 5. oyuncu 6. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
- 6. oyuncu 7. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger
- 7. oyuncu 1. oyuncuya pas verir ve onun yerine geger

Finish

ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

CALISMA 2:
HUNILERDEKi OYUNCULAR SABIT VE HERBIRINDE TOP VARDIR.
-1 NUMARALI OYUNCU VE SIRADAKILER SIRASIYLA ONCE 2 iLE PASLASIR VE
S| ARKADAN DONEREK SONRAKI OYUNCU ILE PASLASIR.
\ - HAREKET BU SEKILDE TEKRAR EDER

- DAHA SONRA SABIT OLAN OYUNCULAR iLE HAREKETLI OYUNCULAR YER
DEGISTIRIR.

ACIKLAMA: SURE: | 15 dakika

SUT CALISMASI:

- 1.0YUNCU 2 YE DOGRU KOSAR

-2.0YUNCU 1 E PAS ATAR

- 1. OYUNCU PASI 2.0YUNCUYA iADE EDER.

3. OYUNCU 1. OYUNCUYA PAS ATAR

- 1. OYUNCU 3. OYUNCUDAN ALDIGI PASI SUT iLE SONUGLANDIRIR.

- DAHA SONRA HAREKET TEKRARI 4 NUMARALI OYUNCU iLE DEVAM EDER
- 1iLE 3 4 iLE 2 HAREKET SONRASINDA YER DEGISTIRIR.
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