	

	YILDIZ FUTBOLCU EĞİTİM MERKEZLERİ
 AYLIK ANTRENMAN PLANI
 B-3 GRUBU (07-08-09 YAŞ)
	


	SIRA
	SAHA
	TARİH
	SAAT
	ANTRENMANIN KONUSU

	1
	
	
	
	TEMEL BİYOMOTOR BECERİLERİ /PAS ve TOP ALMA/HÜCÜM PRENSİPLERİ (ALAN YARATMA)

	
	
	
	
	ESNEKLİK&HAREKETLİLİK/TOP KONTROLÜ/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	KOORDİNASYON&DENGE/DÖNÜŞLER/SAVUNMA PRENSİPLERİ (MARKAJ)

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZ

	2
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/ŞUT/GERİDEN OYUN KURMA

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATİ/TOPLA KOŞU/KOMBİNE OYUN

	
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/TOP ALMA VE DÖNÜŞ/SAVUNMADAN HÜCUMA GEÇİŞ

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	3
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/PAS VE TOP ALMA/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	TOPU KORUMA/ALAN SAVUNMASI/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	4
	
	
	
	ÇEVİKLİK/1:1 HÜCUM/PRES

	
	
	
	
	MAKSİMAL SÜRAT/ORTA VE SONLANDIRMA/ATAK YÖNÜ DEĞİŞTİRME

	
	
	
	
	KOORDİNASYON VE DENGE/1:1 SAVUNMA/HÜCUM PRENSİPLERİ (DESTEK)

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	5
	
	
	
	TEMEL BİYOMOTOR BECERİLER/DRİBLİNG/SAVUNMA PRENSİPLERİ (BASKI )

	
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/PAS VE TOP ALMA/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATİ/KOMBİNE OYUN/DÖNÜŞLER

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ




	SIRA
	SAHA
	TARİH
	SAAT
	ANTRENMANIN KONUSU

	6
	
	
	
	ESNEKLİK VE HAREKETLİLİK/ŞUT/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	KOORDİNASYON & DENGE/TOP KONTROLÜ/ALAN SAVUNMASI

	
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/TOPU KORUMA/HÜCUMDAN SAVUNMAYA GEÇİŞ

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZ

	7
	
	
	
	1:1 HÜCUM/GERİDEN KANATLARA OYUN/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	ÇEVİKLİK/KAFA VURUŞU/GERİ ÇEKİLME, TOPARLAMA

	
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/TOP KONTROLÜ/GENİŞLİK-DERİNLİK

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	8
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/PAS VE TOP ALMA/SAVUNMA PRENSİPLERİ (KADEME)

	
	
	
	
	ESNEKLİK VE HAREKETLİLİK/DÖNÜŞLER/PRES

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATİ/TOPLA KOŞU/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	9
	
	
	
	TEMEL BİYOMOTOR BECERİLER/1:1 HÜCUM/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	TOPU KORUMA/ALAN SAVUNMASI/SÜRATTE DEVAMLILIK

	
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/ŞUT/KOMBİNE OYUN

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	10
	
	
	
	ÇEVİKLİK/TOP ALMA VE DÖNÜŞ/HÜCUM PRENSİPLERİ (BİNDİRMELER )

	
	
	
	
	PAS VE TOP ALMA/ATAK YÖNÜ DEĞİŞTİRME/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	KOORDİNASYON & DENGE/TOP KONTROLÜ/SAVUNMDAN HÜCUMA GEÇİŞ

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ




	SIRA
	SAHA
	TARİH
	SAAT
	ANTRENMANIN KONUSU

	11
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/ORTA VE SONLANDIRMA/GERİ ÇEKİLME, TOPARLANMA

	
	
	
	
	MAKSİMAL SÜRAT/DÖNÜŞLER/GERİDEN OYUN KURMA

	
	
	
	
	ESNEKLİK VE HAREKETLİLİK/KAFA VURUŞU/SAVUNMA PRENSİPLERİ (DENGE)

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZ

	12
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/1:1 SAVUNMA/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	TOP KONTROLÜ/HÜCUM PRENSİPLERİ (ÇAPRAZ KOŞU)/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATI/DRİBLİNG/KOMBİNE OYUN

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	13
	
	
	
	ÇEVİKLİK/ORTA VE SONLANDIRMA/ALAN SAVUNMASI

	
	
	
	
	PAS VE TOP ALMA/MAKSİMAL KUVVET/KOMPAKT OLMA

	
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/ŞUT/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	14
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/TOP KONTROLÜ/PRES

	
	
	
	
	1:1 HÜCUM/HÜCUM PRENSİPLERİ (İLERİ OYNAMA)/ANAEROBİK ALAKTİK

	
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/TOPU KORUMA/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	15
	
	
	
	KOORDİNASYON VE DENGE/TOPLA KOŞU/GERİDEN OYUN KURMA

	
	
	
	
	ŞUT/SAVUNMA PRENSİPLERİ (TAKİP )/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	ESNEKLİK & HAREKETLİLİK/PAS VE TOP ALMA/HÜCUMDAN SAVUNMAYA GEÇİŞ

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ




	16
	
	
	
	ÇEVİKLİk/DÖNÜŞLER/ATAK YÖNÜ DEĞİŞTİRME

	
	
	
	
	KAFA VURUŞU/KOMBİNE OYUN/SÜRATTE DEVAMLILIK

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATİ/TOP KONTROLÜ/HÜCUM PRENSİPLERİ (HIZLI OYUN)

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	17
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/ORTA VE SONLANDIRMA/GERİDEN KENARLARA OYUN

	
	
	
	
	ŞUT/PATLAYICI KUVVET/KONTRAATAK

	
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/1:1 HÜCUM/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	18
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/TOP KONTROLÜ/SAVUNMA PRENSİPLERİ (ALAN DEĞİŞTİRME)

	
	
	
	
	TOPU KORUMA/KOMBİNE OYUN/ANAEROBİK ALAKTİK

	
	
	
	
	KOORDİNASYON & DENGE/TOP ALMA VE DÖNÜŞ/HÜCUM PRENSİPLERİ(POZİSYON DEĞİŞTİRME

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	19
	
	
	
	ÇEVİKLİK/KAFA VURUŞU/GERİ ÇEKİLME, TOPARLANMA

	
	
	
	
	PAS VE TOP ALMA/ALAN SAVUNMASI/AEROBİK KAPASİTE

	
	
	
	
	ALGI VE FARKINDALIK/ŞUT/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	20
	
	
	
	İVMELEME SÜRATİ/DÖNÜŞLER/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	AZİKLİK SÜRAT/TOP KONTROLÜ/GERİDEN OYUN KURMA

	
	
	
	
	REAKSİYON SÜRATİ/1:1 SAVUNMA/HÜCUM PRENSİPLERİ (GENİŞLİK-DERİNLİK)

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ






	21
	[bookmark: _GoBack]
	
	
	ÇEVİKLİK/ORTA VE SONLANDIRMA/KOMBİNE OYUN

	
	
	
	
	ŞUT/MAKSİMAL KUVVET/GERİ ÇEKİLME, TOPARLANMA

	
	
	
	
	İVMELENME SÜRATİ/DRİBLİNG/KONTRAATAK

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZİ

	22
	
	
	
	KOORDİNASYON & DENGE/KAFA VURUŞU/TOPA SAHİP OLMA

	
	
	
	
	MAKSİMAL SÜRAT/TOPLA KOŞU/HÜCUM PRENSİPLERİ (BİNDİRME)

	
	
	
	
	ESNEKLİK & HAREKETLİLİK/TOP ALMA VE DÖNÜŞ/3.BÖLGEDE SONLANDIRMA

	
	
	
	
	MAÇ

	
	
	
	
	MAÇ ANALİZ

	23
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