BESIKTAS JK

GEBZE FUTBOL OKULU

19!
ANTRENMAN PROGRAM CIZELGESI e
ANTRENOR:| METIN SANIK [TARIH: [24.03.2018]YA$ GRUBU:| 13-14 YAS |SURE: | 60 dakika
ANTRENMANIN AMACI:|PAS CALISMASI ( iLK DOKUNUS VE PAS TEKNiGiNiN GELISTiRILMESi )

ACIKLAMA: |[SURE: | 25 dakika

ISINMA BOLUMU:

1. BOLUM: ISINMA KOSUSU ( 5 DAKIKA )

2.BOLUM:FARKLI ISINMA HAREKTLERI (5 DAKIKA)

3.B0LUM: ACMA GERME HAREKETLERI (5 DAKIKA )

CALISMA 1:

- KARE SEKLINDEKi ALANDA OYUCULAR SIRASIYLA 1 VE 2 TOP iLE KOSELERE PAS
VEREREK YER DEGISTIRIRLER

ACIKLAMA: SURE: | 10 dakika

CALISMA 2:

- AOYUNCUSU B NiN KOSU YOLUNA PAS ATARAK B NiN YERINE GEGER

- B OYUNCUSU ALDIGI PASTAN SONRA TOP SUREREK C NiN ONUNE ATAR

- C OYUNCUSU ALDIGI PASTAN SONRA TOP SUREREK D NiN ONUNE ATAR
CALISMA BU SEKILDE DEVAM EDER.

DIKKAT:BU GCALISMADA DIiKKAT EDILMESI GEREKEN KONU KOSU YAPAN
OYUNCUNUN ONUNE DOGRU SIDDETDE PAS ATMAK VE iYi TOP KONTROLU

ACIKLAMA: SURE: | 10 dakika

CALISMA 3:

- AOYUNCUSU B YE TOP ATAR VE B OYUNCUSU PASI A YA iADE ETTIKTEN SONRA
HUNININ ARKASINDAN DOLANARAK TEKRAR A DAN TOP ALIR.

- B OYUNCUSU C YE TOP ATAR VE C OYUNCUSU PASI B YE IADE ETTIKTEN SONRA
HUNININ ARKASINDAN DOLANARAK TEKRAR B DEN TOP ALIR.

- COYUNCUSU D YE TOP ATAR VE D OYUNCUSU PASI C YE iADE ETTIKTEN SONRA
HUNININ ARKASINDAN DOLANARAK TEKRAR C DEN TOP ALIR.

ACIKLAMA: SURE: | 10 dakika

CALISMA 4 :

- AOYUNCUSU B YE TOP ATAR VE B OYUNCUSU PASI A YA iADE ETTIKTEN SONRA
HUNININ ARKASINDAN DOLANIR. A BNIN YERINE GECER

- AOYUNCUSU C YE TOP ATAR VE C OYUNCUSU PASI B YE IADE ETTIKTEN SONRA
HUNININ ARKASINDAN DOLANIR. B CNiN YERINE GECER
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