Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-1

Cabuk Kuvvette Devamlilik Parkuru

Organizasyon
® Asagidaki istasyonlarla ve alistirmalarla parkur kurulur :
Istasyon 1 : Engellerden atladiktan sonra 10m. Sprint
[stasyon 2 :Sag-Sol ¢cemberlere sigrama sonrasi10m. Sprint
Istasyon 3 :10m. Baslama kosusu sonras1 25m. leri tek ayak sicrama
Dikkat: Ileri ve yukar1 sicrama, bu arada atilan bacak uzatilarak yere paralel
yapilmaya c¢aligilir.
Istasyon 4 :Top ile tempo yapilarak kuleler aras1 Slalom
Istasyon 5 :Koordinasyon cubuklar1 iizerinden 2 kontak ile sigrama sonrasi 10m.
sprint

Dikkat

* Doniis yolunda jog ile kosu

* Her istasyonda 3 seri ¢calisma : 75"/60"/45" - Dinlenme : 60"/45"/30"
« Istasyon degisiminden 6nce 2-3 Dak. Dinlenme

e Siire: 35 Dak.
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Futbolda Birim Caligmalar / stasyon-2

Koordinasyon- Cabukluk parkuru

Organizasyon
¢ Parkur tam sahaya kurulur
Istasyon 1

¢ Engeller arasindan top gegirilir, engeller iizerinden atlanir, top yakalanir,
kaleciye orta atilir, kalecinin karsisina kosulur
Istasyon 2
¢ Kaleci topu tutar ve alt1 pas icersinde bekleyen oyuncuya topu elle atarak
kafa attirir
Istasyon 3
¢ Kaleciden topu alan oyuncu, kuleler arasindan slalom yapar ve orta
alandaki kaleye gol atmak i¢in sutunu atar
Istasyon 4
¢ Topunu alir, iki kule arasinda topu havada oynayarak mesafe kat eder
Istasyon 5
¢ Daha sonra ceza alani icinde bulunan sopalar yanindan topa vurur sopalar
iizerinden skipping yaparak atlar, topu tekrar yakalar
Istasyon 6
¢ Kuleler yanindan top siirer.

Dikkat
¢ Kosu temposu yiiksek tutulmaz

Bekleme olmamasi i¢in iyi organizasyon yapilmali

Parkur antrenman basinda 1sinmadan sonra yapilmali

Yedek toplar hazir olmali

2 seri, seriler arasi 3-5 dakika dinlenme
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-3

ﬁclﬁ istasvon

Organizasyon
e 3 Istasyondan olusan Parkur yar1
sahaya kurulur
® Her grupta 4 oyuncu bulunur
e 5 dakika sonunda istasyonlar
degisir.

Istasyon 1: Futbol tenis oynamak iizere ag ve sinirli alan hazirlanr.
Istasyon 2: 2 Kiiciik kaleli bir sinirli alan hazirlanir.
Istasyon 3: 1 Kalecili biiyiik kaleden 20m uzakta bir kule hazirlanir.

Istasyon 1 :
® Opyuncular 2:2 ayak tenisi oynarlar.
Kurallar
® Top servis sonrasi bir kez alana vurabilir
® Oyuncular direk veya 2 kez topla oynayabilir.
¢ Servis elden vole atilarak yapilir.
® Voleybol kurallar1 gegerlidir.

Istasyon 2 :
¢ Oyuncular 4 kaleli sinirlt alanda 2:2
oynarlar
¢ Diyagonal 2 kaleyi korurlar. (1 dakika
sonunda kisa dinlenme)

Istasyon 3 :
e 1 Oyuncu kaleci gorevi iistlenir, diger 3
oyuncu kulenin yanindadir

¢ A kulenin yaninda sirt1 kaleye doniik oturur, B
topu A lizerinden atar

® A kalkar topu ikinci kez sigrarken yakalayip
gol vurusu yapar

® A kaleci gorevi iistlenir, gorevler degisir.
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-4

Cok Yonlii Cabuk Kuvvet

Organizasyon
¢ Alanda 4 degisik istasyon kurulur. Her istasyonda 3-5 oyuncu bulunur
® 2-4 seri caligilir, diger istasyona 2-3 dak. Dinlendikten sonra baslanir
Yiiklenme
® Mesafe max. 20m
¢ Sicrama siiresi 6"-8"

¢ Sprint max. 10m

Istasyon 1

¢ Bacak kuvveti, Dikey (Vertikal)
Sigrama

® Oyuncu 5 kisa ve yiiksek kasadan
(resimdeki gibi) ¢ift ayak ile atladiktan
sonra

e 6 engel lizerinde yine ¢ift ayak ile
atlar, Sm sprint sonrasi atilan topa kafa
vurusu yapar.

Istasyon 2

¢ Bacak kuvveti. Yatay ( Horizontal)
Sigrama

® Oyuncu tek ayak uzun ve yukari1 dogru,
kollar1 ¢cekerek atlama yaptiktan sonra
( her ayak i¢in 6-8)

¢ 10m. Sprint atar, duran topu gol yapmaya
calisir.

Istasyon 3
Bacak kuvveti. Kasik
® Oyuncu 16-20 ¢cember iizerinden sag-
sol yana dogru atladig1 ayak iizerinde
1" bekleyerek sigramalar yaptiktan
sonra

e 5 m sprint yapar ve havadan atilan
topu vole ile gol yapmaya calisir.
Istasyon 4
¢ Baldir kuvveti.
® Oyuncu 6 plyometrik sigcrama sonrasi
e 5 m. Sprint yapar, sonra bir bank oniinde
comelip atlar

¢ 10m sprint yapar.
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-5

Intermittierendes Cabuk Kuvvet Antrenmani -Sayfa 1
Organizasyon:

* Bu ¢alisma bir Interval antrenman karekterindedir
* [stasyon yari sahada kurulur, 8 Oyuncu ¢alisir
¢ Yiiklenme ve dinlenme siireleri degisebilir
* Ornek (10"/20"- 15"/15"-20"/20"- 30"/30" )

e jstasyon 1
Kaleden 18m uzakta 1 mini engel konulur.
Engelin 3m arkasinda 3 renkli kuleden olusan
bir iicgen olusturulur.Oyuncu engel 6niinde
bekler.
Oyuncu c¢ift ayakla geri geri engel iizerinden
atlar, bu sirada kaleci bir renk sdyler, oyuncu
engelden atladiktan sonra sdylenen kuleye eli
ile deger ve kalecinin o yone attig1 topu gol
vurusu yapmak icin kosar.

Istasyon 2

Bir ticgen olusturulur ( kenar 1,5m) iicgen
arkasinda 1 ¢cember konulur, oyuncu
icgenin u¢ kosesinde topla bekler, komut ile
iicgen kenarlarindan ve ¢cember etrafindan
topla donerek cikis noktasina gelir.

Istasyon 3

3 engel arka arkaya ( aralar1 0,5m), sonrasina 1
cember, buradan Sm uzaga 2 kule konulur.
Komut ile ¢ift ayak engellerden atlanir,
cember etrafindan doniiliir, 1. kuleye sprint
atilarak elle degilir, 2. kuleye sprint atilir.

istasyon 4

Bir ¢cok cemberden sicrama parkuru, sonunda 1
engel konularak hazirlanir.

Engel sonrasinda 1 oyuncu top ile bekler.
Komut ile oyuncu ¢emberlerden sicrama
yapar,(cift-tek ayak) engelden atlar, esinin attig1
topa kafa vurusu yapar.
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Futbolda Birim Caligmalar / stasyon-6

Intermittierendes Cabuk Kuvvet Antrenmani -Sayfa 2

Istasyon 5

Kaleden 20m. Uzakta 1 sandalye, sonrasinda 3
engel bulunur.Oyuncu sandalyeye oturur,
komut ile engellerden 2 ileri - 1 geri ritmi ile
atladiktan sonra ceza alanina kosar ve
kalecinin attig1 topu gol vurusu yapar.

Istasyon 6

Oyuncu ¢ikis kulesinde bekler, 6m. ileride bir
cember bulunur, sonrasinda kenar uzunlugu
1,5m olan bir iicgen iicgenin cembere yakin
noktasinda top bulunur.

Komut ile geri geri cembere kosar,etrafindan
geri geri doner, topa kosar topu siirerek iiggen
etrafindan doner.

Istasyon 7

Yerde siinger bulunur, sonrasinda 4 slalom
cubugu, onlardan 1m sonrasina 1 top konulur.
Oyuncu takla atar, slalom yapar, topu alir 3
kez jong yapar.

istasyon 8

Yere koordinasyon ¢ubuklari, sonrasina 4
cember,yan tarafa 1 bank konulur.

Oyuncu 2 yer kontagi ile cubuklar1 gecer, tek
ayak ile cemberlerden sigrar, kosarak banka
oturur.
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-7

Dairesel Kuvvet-Teknik

Organizasyon

¢ OQOyuncular 2 li guruplar halinde 7
istasyona dagilirlar

¢ Her istasyonda 60" calisirlar- 60"
dinlenirler

® 2 seri calisihir

¢ Devamlilik yaninda teknik ve koordinatif
ozellikler gelistirilir.

........

Istasyon 1
2 kule arasi1 20 m. Ortada 1 kule, her iki oyuncuda topla
yukarida oynarlar ortadaki kuleye gelince toplar havada
degisir.

Istasyon 2

2 kule arasi 15 m. Bir oyuncu
kosmaya calisirken diger
oyuncu onu frenlemeye calisir. Diger kulede roller degisir.

Istasyon 3

5 Kule aralar1 1 m. olarak
konumlamir, 5 m. uzaktaki
ortalanmus kulelerden oyuncular top siirer ve kuleler
arasindan ayni anda slalom yaparlar.

Istasyon 4
10 x 10 m. sinirh alan icinde oyuncular 1: 1 oynarlar
(45" sonunda kisa bir dinlenme)

Istasyon 5

2 Oyuncu karsihikh topu kafa,
sol diz, sag diz, sag ayak, sol ayak ile havada oynar ve
arkadasina verir , o ayakla topu aldiktan sonra ayni sirayi
tersten takip eder.

istasyon 6
Oyuncular 6 daire iizerinden tek ayak sag- sol atlarlar.

Istasyon 7

Oyuncular karsilikh topla kafa
oynarlar. Kontrol pas yaparak
oynarlar.
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Futbolda Birim Caligmalar / stasyon-8

Sut ve Defans Anlayisini Gelistirme

Organizasyon

® Oyuncular iki esit gruba
ayrilirlar

® Bir grup kalecili bir kaleye gol
vurusu

¢ Diger grup, grup taktigi defans
durusu calisirlar

* [stasyonlar 10 dakika sonunda
degistirilir.

Dikkat
* stasyon antrenmanlarinin kiiciik gruplarla olmasi konsantreyi arttirir
¢ Her istasyon da bir antrendr olmalidir.

Istasyon 1
® Oyuncular kuleler etrafindan slalom ile
top siirdiikten sonra gol vurusu yaparlar
® Ve diger taraftaki grubun arkasina
gecerler
® Ara sira kulelerin dolayisiyla slalom
parkurunun sekli degistirilir.

Istasyon 2

* ki hiicum oyuncusu birebir veya beraber
yapilan varyasyonlarla bir defans
oyuncusuna karsi, ¢izgiyi gegmeye
calisirlar.( ayn1 anda yan yana kurulan
sinirlt alanlarda)

¢ Defans oyuncusu topa sahip olursa ¢abuk
kontra ile kars1 cizgiyi gecmeye ¢aligir.
( Ofsayt kurali gecerlidir)

® Calisma siiresi : (45"-60")
¢ Kisa bir dinlenmeden sonra gorevler degistirilir.
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-9

Pas, Sut ve Top kontrol istasyonu - Sayfa 1

Organizasyon
4 Istasyon asagidaki organizasyonla
kurulur :

* istasyon 1: 4 Oyuncu kuleler
ile sinirlanmus bir karenin
kenarlarindadir

* lstasyon 2: 4 Oyuncu kuleler
ile stnirlanmus bir tiggenin
kenarlarindadir

* jstasyon 3: Kalecili bir kalenin
ceza alani ve onun 5 m. Oniinde
bir alan kulelerle belirlenir, 1 oyuncu belirlenen ikinci hat {izerinde
digerleri 10m uzakta topla beklerler

* [stasyon 4: Ceza alani yan cizgisi ve yan cizgi arasinda 2 kale kurulur ve
bu alan ortasi kulelerle belirlenir

Dikkat:
Teknik agirlikl istasyon calismalar1 yenilenme i¢in idealdir.
Istasyonlar 6-8 dakika sonunda degistirilir.

Istasyon 1

1. Oyuncu diyagonal 3. oyuncuya pas verir,
2 ile yer degistirir, 3 topu kontrol eder, 4 ile
ver-kac yapar

e 4 ile pozisyon degistirirken topu 1. kuleye
atar

Oyun bu sekilde devam eder

Agirlik noktasi top kontrolii ve garanti pas

* [.ve 2. Istasyonlarda pas siralamasina yavas
baslanir, oyunculara giiven geldik¢e tempo arttirilir
Istasyon 2

1.0yuncu 2. oyuncuya pas verir, 2 topu geri
verir ve geri kosar arkasindaki kulenin
etrafindan doner

1. oyuncunun tekrar Oniine attig1 topu 3 ile
ayn1 varyasyon ile oynar

e 1,2 nin pozisyonuna kosar, 2, 3 iin
pozisyonuna vs.

Agirlik noktasi top kontrolii ve garanti pas.
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Futbolda Birim Caligmalar / Istasyon-10

Pas, Sut ve Top kontrol Istasyonu - Sayfa 2

istasyon 3
¢ Kaule ile belirlenmis alan iizerinde bekleyen oyuncuya pas atilir

® Ayak ici veya dig1 ile yalanci hareketle doniip topu Oniine alan oyuncu gol
vurusu yapar
® Agirlik noktasi top kontrolii ve gol vurusu.

istasyon 4:
¢ Elle atilan top ucarak veya normal kafa vurusu ile gol yapilmaya caligilir
¢ 2 oyuncu diizenli degistirilir
® 4. istasyon yalmiz kafa vurus teknigini gelistirmekle kalmaz , mag
karakterinde diisiinceyi de devreye sokar.
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