
ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟΣ	ΚΥΚΛΟΣ	ΣΤΟ	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ	

AKHΣ	ΜΑΝΤΖΙΟΣ	



4. ΑΓΩΝΑΣ 

3. ΕΝΔΙΑΜΕΣΗ 
ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 
ΦΟΡΜΑΡΙΣΜΑ 

2. ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ 
     ΜΟΝΑΔΕΣ 

1. ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 
   ΜΕΤΑ ΤΟΝ ΑΓΩΝΑ 

                 ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟΣ ΜΙΚΡΟΚΥΚΛΟΣ 

Αποτελεί	το	μικρότερο	διάστημα	προπόνησης	
ενός	μακρόκυκλου	και	διαρκεί	από	2-3	ημέρες	

μέχρι	μία	εβδομάδα.	
Συνήθως	είναι	ταυτόσημος	με	μια	εβδομάδα.	

																																			ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ: 



ΤΑΚΤΙΚΗ	

ΝΟΗΤΙΚΗ-
ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ	

ΤΕΧΝΙΚΗ	

ΦΥΣΙΚΗ 
ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ	 2	

3	

1	

4	



ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 

Πρωταρχικής	αξίας	παράγοντας	
για	την	αγωνιστική	επιτυχία	στον	

μικρόκυκλο	είναι	η	φυσική	
κατάσταση	όπου	τίθενται	υψηλές	
απαιτήσεις	εξαιτίας	της	σύνθετης	
φύσης	του	αθλήματος	.	Συνεπώς	,	
οι	φυσιολογικοί	παράγοντες	
τοποθετούνται	πρώτοι	.	



ΤΑΚΤΙΚΗ - ΤΕΧΝΙΚΗ 
Δεύτεροι	,	στην	ιεραρχία	τοποθετούνται	οι	τεχνικοί	
μαζί	με	τους	γνωστικούς	/	τακτικούς	παράγοντες	,	
καθώς	εξίσου	καθοριστική	ειναι	η	εκπαιδευση		της	
ικανότητας	του	ποδοσφαιριστή	να	μπορεί	να	εκτελεί	
διάφορες	τεχνικο-τακτικές	ενέργειες	σε	υψηλή	ένταση	
όπως		ντρίπλα	,	διπλή	μεταβίβαση	,μονομαχίες	για	τον	
έλεγχο	της	μπάλας	ή	να	μπορεί	να	ανταποκριθεί	
ταυτόχρονα	με	επιτυχία	στις	απαιτήσεις	μοντέρνων	
αμυντικών	και	επιθετικών	συστημάτων	τακτικής	και	
υπό	συνθήκες	πίεσης	,	τόσο	χρονικής	όσο	και	πίεσης	
μέσω	ενός	ή	περισσότερων	αντιπάλων	 



ΝΟΗΤΙΚΗ-
ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ 

Την	 τρίτη	 θέση	 καταλαμβάνουν	 οι	 αγωνιστικοί	 /	
αντιληπτικοί	παράγοντες	,	αφού,	η	διαρκής	εναλλαγή	
των	 αγωνιστικών	 συνθηκών	 κατά	 την	 διάρκεια	 του	
παιχνιδιού	 απαιτεί,	 επίσης	 ,	 την	 ανάπτυξη	 σε	 υψηλό	
βαθμό	 συγκεκριμένων	 γνωστικών	 –	 αντιληπτικών	
ικανοτήτων,	 όπως	 η	 προσοχή	 και	 η	
αυτοσυγκέντρωση	 .Τέλος	 ,	 οι	 συναισθηματικοί	
παράγοντες	 παίζουν	 το	 δικό	 τους	 ρόλο,	 διότι	 οι	
ποδοσφαιριστές	 πρέπει	 να	 είναι	 σε	 θέση	 να	
αντιμετωπίζουν	 με	 επιτυχία	 καταστάσεις	 υψηλής	
ψυχικής	 διέγερσης	 (στρες)	 μέσα	 στον	 αγωνιστικό	
χώρο.	



SUCCESS 

							ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ		ΜΙΚΡΟΚΥΚΛΟΥ	



								ΔΕΥΤΕΡΑ																			ΤΡΙΤΗ																				ΤΕΤΑΡΤΗ																ΠΕΜΠΤΗ														ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ															ΣΑΒΒΑΤΟ																ΚΥΡΙΑΚΗ	

Αγώνας	





ΕΠΙΣΗΜΟ	
ΠΑΙΧΝΙΔΙ	
ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗΣ	
ΠΕΡΙΟΔΟΥ	
2019-20		

ΣΤΟΧΟΣ 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ 

ΗΜΕΡΗΣΙΟΣ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟΣ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ 

ΟΜΑΔΑ			
SUPER	LEAGUE	
LAMIAFC	1964  





ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΠΑΘΗΤΙΚΗ	ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ	 ΔΙΑΡΚ.:	-	 ΩΡΑ:	-			

ΗΜΕΡ.:	ΔΕΥΤΕΡΑ		4/	11	/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		-	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

ΡΕΠΟ 
(ΔΙΑΓΝΩΣΗ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ – 

ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ) 

1.ΣΥΣΚΕΨΗ ΤΟΥ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΥ ΕΠΙΤΕΛΕΙΟΥ. 
-ΑΝΑΛΥΣΗ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ 
-ΑΝΑΛΥΣΗ GPS  
-ΑΝΑΤΡΟΦΟΔΟΤΗΣΗ 
-ΕΠΟΜΕΝΟΣ ΜΙΚΡΟΚΥΚΛΟΣ 

2.ΣΥΣΚΕΨΗ ΜΕ ΤΟ ΙΑΤΡΙΚΟ-ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΟ 
ΕΠΙΤΕΛΕΙΟ. 
-ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ 
- ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΙ 
-ΠΡΟΛΗΨΗ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:			Α	GROUP		ΑΕΡΟΒΙΑ	ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ	

																				B	GROUP		ΥΨΗΛΗ	ΑΕΡΟΒΙΑ	

ΔΙΑΡΚ.:		40’	
															70’	

ΗΜΕΡ.:	ΤΡΙΤΗ		5/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		65%	
																		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΑΝΑΛΥΣΗ –VIDEO ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ 

Α GROUP (ΟΣΟΙ  ΑΓΩΝΙΣΤΗΚΑΝ ΠΑΝΩ ΑΠΟ 60’) 
• ΤΡΕΞΙΜΟ ΑΕΡΟΒΙΟ  ΜΕ ΤΗ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΗ  
ΜΕΘΟΔΟ 
• ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ ΣΤΑΤΙΚΕΣ 
• ΔΡΟΜΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ  
•  ΤΡΕΞΙΜΟ ΑΕΡΟΒΙΟ  ΜΕ ΤΗ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΗ  
ΜΕΘΟΔΟ 
• ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ ΔΥΝΑΜΙΚΕΣ 
• 6Χ50Μ ΑΝΟΙΓΜΑΤΑ ΣΤΟ 75% 

Β GROUP (ΟΣΟΙ ΔΕΝ ΑΓΩΝΙΣΤΗΚΑΝ ΠΑΝΩ ΑΠΟ 

•  ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ ΜΕ ΔΡΟΜΙΚΕΣ 

•  ΣΥΝΑΡΜΟΓΗ ΜΕ LADER 

•   PASSING GAME 

PASSING GAME 
ΣΕ ΜΟΡΦΗ   Υ 
ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ 1 
3’ 
ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ 2 
3’ 

ΑΠΟΣΤΑΣΗ  
12-15Μ ΚΑΘΕ 
ΣΤΑΘΜΟΣ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:			Α	GROUP		ΑΕΡΟΒΙΑ	ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ	

																				B	GROUP		ΥΨΗΛΗ	ΑΕΡΟΒΙΑ	

ΔΙΑΡΚ.:		35’	
															60’	

ΗΜΕΡ.:	ΤΡΙΤΗ		5/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		65%	
																		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

• RONDO   7v2  

• ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΚΑΤΟΧΗΣ 8V8 (+2 JOKERS) 
     ΜΕ 4 ΜΙΚΡΕΣ ΕΣΤΙΕΣ ΑΝΤΙΣΤΡΟΦΑ 

ΚΥΚΛΟΣ ‘Η 
ΤΕΤΡΑΓΩΝΟ 

• 6Χ6µ 
• ΚΙΝΗΣΗ 
• ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ 
• ΡΟΗ 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΚΑΤΟΧΗΣ 
ΜΠΑΛΑΣ 8V8  +2       
ΜΕ 3 ΕΠΑΦΕΣ. 

ΣΤΟΧΟΣ : 
ΚΑΤΟΧΗ ΚΑΙ ΣΚΟΡ  
ΑΛΛΑΓΗ ΠΛΕΥΡΑΣ 
ΜΕ ΤΗ ΒΟΗΘΕΙΑ ΤΩΝ 
ΕΞΩΤΕΡΙΚΩΝ 
ΠΑΙΚΤΩΝ 

2Χ4’ 
1’ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 

40Χ50µ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:			Α	GROUP		ΑΕΡΟΒΙΑ	ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ	

																				B	GROUP		ΥΨΗΛΗ	ΑΕΡΟΒΙΑ	

ΔΙΑΡΚ.:		35’	
															60’	

ΗΜΕΡ.:	ΤΡΙΤΗ		5/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		65%	
																		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

• ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΚΑΤΟΧΗΣ 6(+4) V 8 
     ΜΕ 4 ΜΙΚΡΕΣ ΕΣΤΙΕΣ 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΚΑΤΟΧΗΣ 
ΜΠΑΛΑΣ 10V8    ΜΕ 3 
ΕΠΑΦΕΣ. 

H ΑΣΠΡΗ ΟΜΑΔΑ 
ΠΡΟΣΠΑΘΕΙ ΝΑ 
ΔΙΑΤΗΡΗΣΕΙ ΤΗΝ 
ΜΠΑΛΑ ΜΕ ΤΗ 
ΒΟΗΘΕΙΑ ΤΩΝ 
ΕΞΩΤΕΡΙΚΩΝ 
ΠΑΙΚΤΩΝ ΠΑΙΖΟΝΤΑΣ 
ΜΕ 3 ΕΠΑΦΕΣ. 
Η ΚΟΚΚΙΝΗ ΟΜΑΔΑ 
ΠΑΡΟΣΠΑΘΕΙ ΝΑ 
ΚΕΡΔΙΣΕΙ ΤΗΝ ΜΠΑΛΑ 
ΚΑΙ ΝΑ ΣΚΟΡΑΡΕΙ ΣΤΙΣ 
4 ΜΙΚΡΕΣ ΕΣΤΙΕΣ 
ΠΑΙΖΟΝΤΑΣ 
ΕΛΕΥΘΕΡΑ. 
ΑΛΛΑΓΗ ΡΟΛΩΝ 

ΚΑΤΟΧΗ 
ΑΜΥΝΑ 
ΜΕΤΑΒΑΣΗ  

2Χ4’ 
1’ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 
40Χ50Μ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:			Α	GROUP		ΑΕΡΟΒΙΑ	ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ	

																				B	GROUP		ΥΨΗΛΗ	ΑΕΡΟΒΙΑ	

ΔΙΑΡΚ.:		35’	
															60’	

ΗΜΕΡ.:	ΤΡΙΤΗ		5/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		65%	
																		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

• ΠΑΙΧΝΙΔΙ  8 V 8 + Τ/Φ   ΣΕ ΓΗΠΕΔΟ ΜΕ 3 ΖΩΝΕΣ 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ 8V8 
1-3-4-1 
    V 
1-4-3-1 

3 ΕΠΑΦΕΣ ΚΑΙ ΠΑΝΤΑ 
ΣΕ 2 ΖΩΝΕΣ 

4Χ4’ 
1’ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 

45Χ50µ 







ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ	–	ΜΙΚΡΑ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	11.00	

ΗΜΕΡ.:	ΤΕΤΑΡΤΗ		6/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:90%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

	ΣΤΗΡΙΞΕΙΣ	-	CORE	

• ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ	ΜΕ	ΣΥΝΑΡΜΟΓΗ		ΜΠΑΛΑ	
ΚΑΙ	ΣΚΑΛΑ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ	–	ΜΙΚΡΑ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	11.00	

ΗΜΕΡ.:	ΤΕΤΑΡΤΗ		6/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:90%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ		:	

1.ΚΑΘΙΣΜΑ	ΜΕ	ΜΠΑΡΑ	(40-60KG)	–	3	
ΑΛΜΑΤΑ	–	12Μ	ΤΑΧΥΤΗΤΑ	ΣΕ	ΕΥΘΕΙΑ.	
3	ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ		

2.	ΛΑΣΤΙΧΟ	ΑΝΤΙΣΤΑΣΗΣ	ΑΡΙΣΤΕΡΑ	–ΔΕΞΙΑ		
ΚΑΙ	12Μ	ΤΑΧΥΤΗΤΑ	ΣΕ	ΕΥΘΕΙΑ	
3	ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ	

3.STEP	UP	ON	BOX	,	SLALOM	ΚΑΙ	ΤΑΧΥΤΗΤΑ		
12Μ	
3	ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ	

ΠΑΙΧΝΙΔΙ	ΚΑΤΟΧΗΣ	4V4	+3	

ΑΡΓΟ	ΚΑΤΕΒΑΣΜΑ	–	
ΕΚΡΗΚΤΙΚΟ	ΑΝΕΒΑΣΜΑ	ΜΕ	ΤΗ	
ΜΠΑΡΑ	

ΠΑΙΧΝΙΔΙ	ΚΑΤΟΧΗΣ	ΜΕ	3	
ΣΤΗΡΙΓΜΑΤΑ	ΚΑΙ	ΣΤΟΧΟ	ΤΗΝ	
ΜΕΤΑΦΟΡΑ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ	

3	ΕΠΑΦΕΣ	
3Χ2’	
1’	ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ	

20Χ28Μ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ	–	ΜΙΚΡΑ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ	 ΔΙΑΡΚ.:	75’	 ΩΡΑ:	11.00	

ΗΜΕΡ.:	ΤΕΤΑΡΤΗ		6/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:90%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

SSG				5V5	

3	ΕΠΑΦΕΣ	
ΑΜΕΣΟ	ΜΑΡΚΑΡΙΣΜΑ	
ΠΙΕΣΗ		
ΜΕΤΑΒΑΣΗ	
Ο	Τ/Φ	ΠΑΙΖΕΙ	ΑΠΟ	ΠΙΣΩ	

4Χ4’	
1.3	ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ	





ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ	–	ΜΙΚΡΑ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	11.00	

ΗΜΕΡ.:	ΤΕΤΑΡΤΗ		6/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:90%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΠΑΙΧΝΙΔΙ	TAKTIKHΣ		11V11			

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ	

				1-3-5-2	V		1-4-2-3-1	

		2X6’	

		3	ΕΠΑΦΕΣ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ	ΜΕ	ΤΕΧΝΙΚΟΤΑΚΤΙΚΕΣ	
ΑΣΚΗΣΕΙΣ	ΣΕ	ΚΥΚΛΟ	

RONDO	GAME	8+1	V	3	

	OI	EΞΩΤΕΡΙΚΟΙ	ΠΑΙΚΤΕΣ	ΜΕ	
ΜΙΑ	ΕΠΑΦΗ	ΔΙΑΤΗΡΟΥΝ	ΤΗΝ	
ΜΠΑΛΑ	ΚΑΙ	ΠΡΟΣΠΑΘΟΥΝ	ΝΑ	
ΑΛΛΑΞΟΥΝ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	ΜΕΣΩ	
ΤΟΥ	ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΥ	ΠΑΙΚΤΗ	
ΟΙ	ΑΜΥΝΟΜΕΝΟΙ	
ΠΡΟΣΠΑΘΟΥΝ	ΝΑ	
ΑΠΟΣΠΑΣΟΥΝ	ΤΗΝ	ΜΠΑΛΑ	ΚΑΙ	
ΝΑ	ΣΤΑΜΑΤΗΣΟΥΝ	ΤΗΝ	ΠΑΣΑ	
ΣΤΟΝ	ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ	ΠΑΙΚΤΗ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

SHADOW	GAME	
ΕΠΙΘΕΤΙΚΗ	ΑΝΑΠΤΥΞΗ	ΣΕ		
1-4-2-3-1	

1-3-5-2	

ΥΠΟΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ	

1-4-2-3-1	
1.ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ		ΧΑΦ	ΤΡΙΤΟΣ	
ΣΤΗΝ	ΠΛΕΥΡΑ	
2.ΤΟ	ΜΠΑΚ	ΑΝΕΒΑΙΝΕΙ		
3.ΤΟ	WINGER	ΚΙΝΕΙΤΑΙ	ΓΙΑ	
ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ	ΚΑΙ	ΚΙΝΕΙΤΑΙ	ΣΤΟ	
ΧΩΡΟ	ΠΟΥ	ΔΗΜΙΟΥΡΓΕΙ.	
4.ΤΟ	ΜΠΑΚ	ΠΑΣΑΡΕΙ	ΣΤΟ	
WINGER		ΠΟΥ	ΕΝΕΡΓΕΙ.	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΥΠΟΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ	
1-4-2-3-1	

1.ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ		ΧΑΦ	ΤΡΙΤΟΣ	
ΣΤΗΝ	ΠΛΕΥΡΑ	
2.ΤΟ	WINGER	ΚΙΝΕΙΤΑΙ	ΓΙΑ	
ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ	ΚΑΙ	ΠΑΣΑΡΕΙ	ΣΤΟ	
ΧΑΦ	ΠΟΥ	ΠΑΙΖΕΙ	ΤΟ	ΜΠΑΚ	
ΠΟΥ	ΑΝΕΒΑΙΝΕΙ	
4.ΤΟ	ΜΠΑΚ		ΕΝΕΡΓΕΙ.	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΥΠΟΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ	
1-4-2-3-1	

1.OVERLAP	ΜΕΤΑ	ΑΠΟ	
ΜΕΤΑΦΟΡΑ	ΚΑΙ	ΑΛΛΑΓΗ	
ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ	
2.ΤΟ	WINGER	ΜΕΝΕΙ	
ΑΝΟΙΚΤΑΚ	ΚΑΙ	ΠΑΣΑΡΕΙ	ΣΤΟ	
ΜΠΑΚ	ΠΟΥ	ΑΝΕΒΑΙΝΕΙ.	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΥΠΟΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ	

1-3-5-2	

.ΚΙΝΗΣΗ	ΤΟΥ	ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΥ	
ΜΕΣΟΥ	ΣΤΗΝ	ΠΛΕΥΡΑ		



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΥΠΟΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ	

1-3-5-2	

ΑΛΛΑΓΗ	ΠΛΕΥΡΑΣ	ΣΤΟ	ΜΠΑΚ	
ΠΟΥ	ΑΝΕΒΑΙΝΕΙ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΚΤΙΚΗ	–	ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ	ΠΑΙΧΝΙΔΙ	 ΔΙΑΡΚ.:	70’	 ΩΡΑ:	17.30	

ΗΜΕΡ.:	ΠΕΜΠΤΗ		7/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ		 ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ	

ΕΚΤΙΜΗΣΗ	

ΠΑΙΧΝΙΔΙ	ΜΕ	3	ΟΜΑΔΕΣ	ΤΩΝ	7	ΠΑΙΚΤΩΝ	

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ	

Η	ΟΜΑΔΑ	ΠΟΥ	ΔΕΧΕΤΑΙ	ΓΚΟΛ		
ΕΚΤΟΣ	ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ.	
Η	ΠΑΡΑΜΟΝΗ	ΟΤΑΝ	ΔΕΝ	
ΜΠΑΙΝΕΙ	ΓΚΟΛ	ΕΙΝΑΙ	1,5’	

ΕΠΑΦΕΣ	3	

40Χ45Μ	



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΤΑΚΤΙΚΗ	-	FINISHING	 ΔΙΑΡΚ.:	65’	 ΩΡΑ:	-	11.00	

ΗΜΕΡ.:ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ	8/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ ΜΕ ΔΡΟΜΙΚΕΣ KAI 
ΣΥΝΑΡΜΟΓΗ 

PASSING GAME 
PASSING GAME  ΜΕ 3 
ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ  
1. ΠΑΣΑ ΣΤΟ ΧΩΡΟ 
2. 1-2  
3. 1-2 ΜΕ ΤΡΙΤΟ ΠΑΙΚΤΗ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΤΑΚΤΙΚΗ	-	FINISHING	 ΔΙΑΡΚ.:	65’	 ΩΡΑ:	-	11.00	

ΗΜΕΡ.:ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ	8/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

1 GROUP: 

 ΕΠΙΘΕΤΙΚΟΙ  
ΤΕΛΕΙΩΜΑΤΑ ΦΑΣΕΩΝ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΤΑΚΤΙΚΗ	-	FINISHING	 ΔΙΑΡΚ.:	65’	 ΩΡΑ:	-	11.00	

ΗΜΕΡ.:ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ	8/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

2 GROUP: 

ΑΜΥΝΤΙΚΟΙ ΠΑΙΧΤΕΣ 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΑΚΤΚΙΚΗΣ 4V5 ME 5 ΜΙΚΡΕΣ 
ΕΣΤΙΕΣ ΓΙΑ ΜΕΤΑΤΟΠΙΣΕΙΣ -ΚΑΛΥΨΗ 

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΣΕΝΤΡΑΣ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΤΑΚΤΙΚΗ	-	FINISHING	 ΔΙΑΡΚ.:	65’	 ΩΡΑ:	-	11.00	

ΗΜΕΡ.:ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ	8/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		80%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

ΑΜΥΝΤΙΚH ΟΜΑΔΙΚΗ  ΤΑΚΤΙΚΗ 
 1-3-5-2  V  1-4-2-3-1  Ο ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΣ ΜΕΣΟΣ 

ΑΝΕΒΑΙΝΕΙ   ΣΤΟ 
ΑΝΤΙΠΑΛΟ ΜΠΑΚ ΟΤΑΝ 
ΕΙΝΑΙ ΧΑΜΗΛΑ 

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΔΥΝΑΤΗΣ 
ΠΛΕΥΡΑΣ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:		ΤΑΚΤΙΚΗ	-	FINISHING	 ΔΙΑΡΚ.:	65’	 ΩΡΑ:	-	11.00	

ΗΜΕΡ.:ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ	8/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		75%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΕΚΤΙΜΗΣΗ 

ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

 ΑΜΥΝΤΙΚΗ 
ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΚΑΙ 
ΤΟΠΟΘΕΤΗΣΗ ΟΤΑΝ 
ΕΝΑΣ ΚΕΝΤΡΙΚΟΣ 
ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ ΑΛΛΑΖΕΙ 
ΖΩΝΗ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ	ΑΝΤΙΔΡΑΣΗΣ-ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗ-ΣΤΑΤΙΚΕΣ	ΦΑΣΕΙΣ	 ΔΙΑΡΚ.:		50’	

ΗΜΕΡ.:	ΣΑΒΒΑΤΟ		9/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		70%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ ΜΕ ΜΠΑΛΑ  ΣΕ ΖΕΥΓΑΡΙΑ 

ΣΥΝΑΡΜΟΓΗ ΜΕ ΣΚΑΛΑ ΚΑΙ ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΕΙΣ 
6Χ12Μ 

• RONDO        7V2 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ	ΑΝΤΙΔΡΑΣΗΣ-ΡΥΘΜΟΣ-ΣΤΑΤΙΚΕΣ	ΦΑΣΕΙΣ	 ΔΙΑΡΚ.:		50’	

ΗΜΕΡ.:	ΣΑΒΒΑΤΟ		9/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		70%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΗΣ ΜΕ 
ΟΠΤΙΚΟΑΚΟΥΣΤΙΚΑ ΕΡΕΘΙΣΜΑΤΑ. 
1.ΦΩΝΑΖΩ ΚΟΚΚΙΝΟ Η’ ΚΙΤΡΙΝΟ 2. ΔΕΙΧΝΩ 
ΧΡΩΜΑΤΙΣΤΟ ΠIAΤΑΚΙ 3. ΦΩΝΑΖΩ ΟΝΟΜΑ ΚΑΙ 
ΑΥΤΟΣ ΑΠΟΦΑΣΙΖΕΙ   
 ΕΠΙΤΡΕΠΕΤΑΙ ΜΙΑ ΠΡΟΣΠΟΙΗΣΗ 

9Χ6Μ (54Μ) 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ  ΕΝΕΡΓΟΠΟΙΗΣΗΣ(ΦΟΡΜΑΡΙΣΜΑΤΟΣ) 9 V 9 
1-3-4-2 
    V 
1-4-4-1 

2X4’    ΣΤΟ ΜΙΣΟ 
ΓΗΠΕΔΟ  ΜΕ 3 
ΕΠΑΦΕΣ 



ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	ΤΑΧΥΤΗΤΕΣ	ΑΝΤΙΔΡΑΣΗΣ-ΡΥΘΜΟΣ-ΣΤΑΤΙΚΕΣ	ΦΑΣΕΙΣ	 ΔΙΑΡΚ.:		50’	

ΗΜΕΡ.:	ΣΑΒΒΑΤΟ		9/11/2019	 ΕΝΤΑΣΗ:		70%	

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ-ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ	 ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΟΔΗΓΙΕΣ-
ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΕΙΣ-
ΔΙΟΡΘΩΣΕΙΣ 

ΣΤΑΤΙΚΕΣ ΦΑΣΕΙΣ 

ΑΜΥΝΤΙΚΕΣ ΜΕ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΙΣ ΚΟΜΠΙΝΕΣ ΤΟΥ 
ΑΝΤΙΠΑΛΟΥ 

ΕΠΙΘΕΤΙΚΕΣ ΜΕ ΕΚΜΕΤΑΛΕΥΣΗ ΤΩΝ ΔΥΝΑΤΩΝ 
ΜΑΣ ΣΗΜΕΙΩΝ ΚΑΙ ΤΩΝ ΑΔΥΝΑΜΙΩΝ ΤΟΥ 
ΑΝΤΙΠΑΛΟΥ 



ΗΜΕΡ.:		
ΚΥΡΙΑΚΗ		10/11/2019	

ΕΒΔΟΜΑΔΑ	:		12	 ΣΤΟΧΟΣ:	

ΑΓΩΝΑΣ	ΠΡΩΤΑΘΛΗΜΑΤΟΣ	

ΔΙΑΡΚ.:90’	 ΟΜΑΔΑ	Α	–	ΟΜΑΔΑ	Β	

ΩΡΑ:	17.00	 ΕΝΤΑΣΗ:90%		ΜΕΣΟ	ΟΡΟ	
ΚΑΡΔΙΑΚΗΣ	ΣΥΧΝΟΤΗΤΑΣ	

VS	

Α.Ε.Λ.	-	ΛΑΜΙΑ	
												0-3	





ΣΤΟΧΕΥΜΕΝΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ -ΕΞΑΣΚΗΣΗ 

																			Εκτέλεση	σε	αγωνιστικές	συνθήκες	και	απαιτήσεις		

				Εκτέλεση	σύμφωνα	με	το	τακτικό	πλάνο	

	Το	περιεχόμενο	και	η	δομή	της	καθορίζεται	από	τον	επιμέρους	στόχο.		



ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ 

    6977349508 

     geo.horiano7 @yahoo.gr 

     Horianopoulos George 

      horianopoulos 


