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΢ΕΝΣΡΑ ΚΑΘ ΣΕΛΕΘΩΜΑ ΦΑ΢Η΢  

Προπόνηζη Ακαδημιών ηης Chelsea  για ζένηρα και ηελείωμα θάζης 

Ο παίθηεο Α ληξηκπιάξεη ηελ κπάια θαη δίλεη πάζα ζηνλ θεληξηθό παίθηε Β. Ο Β 

δίλεη πάζα ζηελ πηέξπγα ζηνλ Γ θαη κεηαθηλείηαη θαη απηόο πξνο ηελ πηέξπγα, γηα λα 

πξνσζεζεί ζηε ζπλέρεηα ζην ύςνο ηεο κεγάιεο πεξηνρήο. Ο Γ θηλείηαη εκπξόο κε ηελ 

κπάια θαη παίδεη ην 1-2 κε ηνλ Β. Ο Γ πξακαηνπνηεί ην ζνπη ζηελ εζηία.  

 
 

 
 

 

 Πξνεγνύκελν 
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 Επόκελν 
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Σηελ επόκελε επίζεζε, ν παίθηεο πνπ βξίζθεηαη ζηελ νξηδόληηα γξακκή παίξλεη ηελ 

ζέζε ηνπ θεληξηθνύ παίθηε θαη ν θεληξηθόο παίθηεο παίξλεη ηελ ζέζε ηνπ πιάγηνπ. Ο 

πιάγηνο παίθηεο μεθνπξάδεηαη κέρξη ηνλ επόκελν γύξν. 

 Παραλλαγή με ενιζτσμένο βαθμό δσζκολίας 

Ο παίθηεο Α ληξηκπιάξεη ηελ κπάια κέρξη ην εκηθύθιην ηεο πεξηνρήο θαη δίλεη πάζα 

ζηνλ θεληξηθό παίθηε Β. Ο Α θηλείηαη πξνο ηελ ελεξγή πηέξπγα. Ο Β δίλεη πάζα ζηνλ 

πιάγην Γ θαη θηλείηαη θαη απηόο πξνο ηελ πηέξπγα κε θίλεζε νβεξιάπηλγθ γηα λα 

πξνσζεζεί ζην ύςνο ηεο πεξηνρήο. Ο Γ δίλεη ζηνλ Α πνπ δίλεη κε ηε κία ζηνλ 

πξνσζεκέλν Β, ν νπνίνο βγάδεη ζέληξα γηα ηνλ Γ. 

 

 

 Τποδομές (U-14) : Προπόνηζη ηης PSV Eindhoven για ζένηρα και ηελείωμα 

θάζης 

 Ηιηθία: 14 

Ζέζηαμα 

Οη παίθηεο ζρεκαηίδνπλ δεύγε. Ξεθηλώληαο  από ηε γξακκή ηνπ ηέξκαηνο, ηξέρνπλ 

κέρξη ηε ζέληξα πξαγκαηνπνηώληαο δηάθνξεο θηλήζεηο: πεξηζηξέθνληαο ηνπο ώκνπο, 

ηα ρέξηα. θάλνληαο ζθίπηλγθ, αικαηάθηα κε ςειά γόλαηα. Αικαηάθηα κε ηηο θηέξλεο 

πίζσ θηι. 

 

΢ένηρα και ηελείωμα θάζης 

Τνπνζεηνύκε 3 γθξνππ παηθηώλ όπσο ζην ζθίηζν. 
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Ο παίθηεο 1 ηξέρεη πξνο ηνπο θώλνπο. 

Ο παίθηεο 2 θάλεη αιιαγή παηρληδηνύ κε κηα κεγάιε κπαιηά πξνο ηνπο θώλνπο. 

Ο παίθηεο 1 παίξλεη ηελ κπάια θαη ηξέρεη παξάιιεια ζηελ πιάγηα γξακκή ηεο 

πεξηνρήο, πξνο ην ηέξκα. 

Ο παίθηεο 1 βγάδεη ζέληξα ζηνλ παίθηε 2, ν νπνίνο πξέπεη λα θάλεη ην ζνπη. 

Σηελ άζθεζε ηνπνζεηνύκε θαη έλα ηξίην γθξνππ, νη παίθηεο ηνπ νπνίνπ ηξέρνπλ πξνο 

ηελ εζηία γηα λα «θαιέζνπλ» ηελ κπάια. 

  

Η άζθεζε δνπιεύεηαη θαη από ηηο δύν πιεπξέο θαη κε παξαιιαγέο ζηνλ ηύπν ηεο 

ζέληξαο. 

 


