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ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΓΙΑ ΑΥΤΗ ΤΗΝ ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ (2 Ασκήσεις)

1 . Αυτοματισμοί για την ανάπτυξη και αλλαγή του παιχνιδιού, απέναντι σε 1 επιθετικό  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .63

2 . Παιχνίδι απέναντι σε πίεση του αντιπάλου στη δυνατή πλευρά εναντίον 1 επιθετικού και αλλαγή παιχνιδιού 
μέσα από παιχνίδι 8 (+GK) v 6 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .64

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 5: ΑΛΛΑΓΗ ΤΟΥ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ ΚΑΙ ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΣΗ ΤΟΥ ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΟΣ ΣΤΗΝ ΑΔΥΝΑΤΗ 
ΠΛΕΥΡΑ (1 ΕΠΙΘΕΤΙΚΟΣ)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .65

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΓΙΑ ΑΥΤΗ ΤΗΝ ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ (4 Ασκήσεις) 

1 . Αυτοματισμοί για την ανάπτυξη & αλλαγή του παιχνιδιού απέναντι σε 1 επιθετικό+ επιθετικοί συνδυασμοί .  .  .  .66
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2 . Αλλαγή παιχνιδιού απέναντι σε 1 επιθετικό και εκμετάλλευση του πλεονεκτήματος στην αδύνατη πλευρά μέσα 
από λειτουργική άσκηση  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .68

3 . Αλλαγή παιχνιδιού απέναντι σε 1 επιθετικό και εκμετάλλευση του πλεονεκτήματος στην αδύνατη πλευρά μέσα 
από λειτουργικό παιχνίδι  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .70 

4 . Αλλαγή παιχνιδιού απέναντι σε 1 επιθετικό και εκμετάλλευση του πλεονεκτήματος στην αδύνατη πλευρά μέσα 
από παιχνίδι με ζώνες 11 v 11 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .71

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΚΑΙ ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΣΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΩΝ 3 v 2 ΚΟΝΤΑ ΣΤΗΝ 
ΠΛΑΓΙΑ ΓΡΑΜΜΗ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .72

ΒΗΜΑ 3ο: Δημιουργία αριθμητικού πλεονεκτήματος κοντά στην πλάγια γραμμή  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .73

ΒΗΜΑ 4ο: Εκμετάλλευση του αριθμητικού πλεονεκτήματος που δημιουργείται .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .75

Επιλογή 1α: Άμεση μεταβίβαση στον πλάγιο αμυντικό ο οποίος είναι ελεύθερος από μαρκάρισμα, κοντά στην 
πλάγια γραμμή  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .75

Επιλογή 1β: Εκμετάλλευση του 2 v 1 με κίνηση του πλάγιου μέσου στον ελεύθερο χώρο πίσω από τον πλάγιο 
αμυντικό   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .76

Επιλογή 1γ: Ο πλάγιος μέσος εκμεταλλεύεται τον ελεύθερο χώρο που δημιουργείται στο κέντρο, από την κίνηση 
του επιθετικού προς τα πλάγια  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .77

Επιλογή 2: Γρήγορο συνδυαστικό παιχνίδι για τη μεταφορά της μπάλας στον ελεύθερο πλάγιο αμυντικό όταν η 
άμεση μεταβίβαση δεν είναι εφικτή  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .78

Επιλογή 3: Ο πλάγιος μέσος είναι σε θέση να υποδεχτεί στον ελεύθερο χώρο και να γυρίσει έχοντας 2 επιλογές για 
μεταβίβαση  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .79

Επιλογή 4: Εκμετάλλευση του ελεύθερου χώρου πίσω από τον αντίπαλο πλάγιο αμυντικό ο οποίος κινείται 
μπροστά για να μαρκάρει τον πλάγιο μέσο μας  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .80

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 6: ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΚΑΙ ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΣΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΩΝ 3 v 2 ΚΟΝΤΑ ΣΤΗΝ ΠΛΑΓΙΑ ΓΡΑΜΜΗ   .81

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΓΙΑ ΑΥΤΗ ΤΗΝ ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ (8 Ασκήσεις)

1 . Κίνηση προς τους διαθέσιμους διαδρόμους μεταβίβασης με γρήγορο συνδυαστικό παιχνίδι (χωρίς αντίπαλο) 82

2 . Συγχρονισμένες κινήσεις και συνδυαστικό παιχνίδι ανάμεσα στον πλάγιο αμυντικό και τον πλάγιο μέσο (χωρίς 
αντίπαλο)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .83

3 . Συγχρονισμένες κινήσεις και συνδυαστικό παιχνίδι ανάμεσα στον πλάγιο αμυντικό και τον πλάγιο μέσο (με 
αντίπαλο)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .84

4 . Μεταφέροντας την μπάλα στον ελεύθερο παίκτη σε τακτική κατάσταση 3 v 1, κοντά στην πλάγια γραμμή  .  .  .  .85

5 . Μεταφέροντας την μπάλα στον ελεύθερο παίκτη σε τακτική κατάσταση 3 v 2, κοντά στην πλάγια γραμμή  .  .  .  .86

6 . Δημιουργία και εκμετάλλευση αριθμητικού πλεονεκτήματος 3 v 2, κοντά στην πλάγια γραμμή μέσα από 
λειτουργική άσκηση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .87

7 . Δημιουργία και εκμετάλλευση αριθμητικού πλεονεκτήματος 3 v 2, κοντά στην πλάγια γραμμή μέσα από 
παιχνίδι 11 v 10  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .88

8 . Δημιουργία και εκμετάλλευση αριθμητικού πλεονεκτήματος 3 v 2, κοντά στην πλάγια γραμμή μέσα από 
παιχνίδι 11 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .89
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: ΕΠΙΘΕΤΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΣΕ ΜΙΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 3 v 3 ΚΟΝΤΑ ΣΤΗΝ ΠΛΑΓΙΑ 
ΓΡΑΜΜΗ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .90

Επιθετικές λύσεις σε κατάσταση 3 v 3 κοντά στην πλάγια γραμμή (απέναντι σε 2 επιθετικούς)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .91

Επιθετικές λύσεις σε κατάσταση 3 v 3 κοντά στην πλάγια γραμμή (απέναντι σε 1 επιθετικό)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .94

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 7: ΕΠΙΘΕΤΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΗΣ 3 v 3 ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΚΟΝΤΑ ΣΤΗΝ ΠΛΑΓΙΑ 
ΓΡΑΜΜΗ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .96

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΓΙΑ ΑΥΤΗ ΤΗΝ ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ (4 Ασκήσεις)

1 . Γρήγοροι συνδυασμοί για την αλλαγή του παιχνιδιού στον πλάγιο αμυντικό στο διαθέσιμο χώρο (άσκηση 
τεχνικής)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .97

2 . Επιθετικές λύσεις για την αντιμετώπιση του 3 v 3 κοντά στην πλάγια γραμμή, σε παιχνίδι με ζώνες (απέναντι σε 
2 επιθετικούς)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .98

3 . Επιθετικές λύσεις για την αντιμετώπιση του 3 v 3 κοντά στην πλάγια γραμμή, σε παιχνίδι με ζώνες (απέναντι σε 
1 επιθετικό)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .99

4 . Επιθετικές λύσεις για την αντιμετώπιση του 3 v 3 κοντά στην πλάγια γραμμή, σε παιχνίδι με ζώνες 11 v 11   .  . 100

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6: ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΚΑΙ ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΣΗ ΧΩΡΟΥ ΣΕ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 4 v 3 (Ή 4 v 4) 
ΚΟΝΤΑ ΣΤΗ ΖΩΝΗ ΠΟΥ ΠΑΙΖΕΤΑΙ Η ΜΠΑΛΑ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 101

Δημιουργία και εκμετάλλευση χώρου σε κατάσταση 4 v 3 (ή 4 v 4) κοντά στη ζώνη που παίζεται η μπάλα  .  .  .  .  . 102

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 8: ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΚΑΙ ΕΚΜΕΤΑΛΛΕΥΣΗ ΧΩΡΟΥ ΣΕ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 4 v 3 (Ή 4 v 4) ΚΟΝΤΑ ΣΤΗ 
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