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Άσκηση 3η: συνδυαστικό παιχνίδι στα άκρα, (δυναμικό παιχνίδι σε περιορισμένο χώρο, με τελικές ζώνες)  88

Άσκηση 4η: συνδυαστικό παιχνίδι στα άκρα, μέσα από δυναμικό παιχνίδι 10 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .90

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 7: διάσπαση συνοχής αντίπαλης άμυνας και αλλαγή παιχνιδιού  . 91
Διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και αλλαγή παιχνιδιού  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92 
Μεγάλες μεταβιβάσεις στον διαθέσιμο χώρο, στην αδύνατη πλευρά  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .94
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ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 7η: διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και αλλαγή παιχνιδιού 96
Άσκηση 1η: διάσπαση συνοχής της αντίπαλης άμυνας και αλλαγή παιχνιδιού, (άσκηση τεχνικής με 
μεταβιβάσεις)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .97
Άσκηση 2η: διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και αλλαγή παιχνιδιού, μέσα από παιχνίδι 
τακτικής με αυτοματισμούς   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .99
Άσκηση 3η: διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και διάβασμα των τακτικών επιλογών, μέσα από 
λειτουργική άσκηση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 101
Άσκηση 4η: διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και διάβασμα των τακτικών επιλογών, μέσα από 
παιχνίδι με ζώνες  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 103
Άσκηση 5η: διάσπαση της συνοχής της αντίπαλης άμυνας και διάβασμα των τακτικών επιλογών, μέσα από 
παιχνίδι 11 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 105

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 8: επιθετικές επιλογές, όταν ο επιθετικός μέσος υποδέχεται την 
μπάλα ανάμεσα στις γραμμές  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 106
Οι επιθετικοί μέσοι μετακινούνται σε διαθέσιμους διαδρόμους μεταβίβασης για να υποδεχτούν την μπάλα 107 
Υποδοχή της μπάλας με ανοιχτή τοποθέτηση σώματος (με εκτέλεση μισής στροφής)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 108
Επιθετικές επιλογές, έπειτα από την υποδοχή ανάμεσα στις γραμμές (διάβασμα της αντίδρασης του πλάγιου 
αμυντικού)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 109

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 8η: επιθετικές επιλογές, όταν ο επιθετικός μέσος υποδέχεται ανάμεσα 
στις γραμμές   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 110
Άσκηση 1η: επιθετικές επιλογές, όταν ο επιθετικός μέσος υποδέχεται ανάμεσα στις γραμμές, μέσα από μία 
άσκηση μεταβιβάσεων .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 111
Άσκηση 2η: επιθετικές επιλογές, όταν ο επιθετικός μέσος υποδέχεται ανάμεσα στις γραμμές, μέσα από 
λειτουργική άσκηση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 115
Άσκηση 3η: επιθετικές επιλογές, όταν ο επιθετικός μέσος υποδέχεται την μπάλα ανάμεσα στις γραμμές, 
μέσα από παιχνίδι 10 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 117

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 9: εκμετάλλευση ελεύθερου χώρου (δημιουργείται όταν ο αντίπαλος 
κεντ. αμυντικός βγαίνει εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας)  .  .  .  .  .  .118
Εκμετάλλευση του ελεύθερου χώρου που δημιουργείται όταν ο αντίπαλος κεντρικός αμυντικός βγαίνει 
εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 119

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 9η: εκμετάλλευση του ελεύθερου χώρου όταν ο αντίπαλος κεντρικός 
αμυντικός βγαίνει εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 121
Άσκηση 1η: εκμετάλλευση του χώρου που δημιουργείται όταν ο αντίπαλος κεντρικός αμυντικός βγαίνει 
εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας (χωρίς αντίπαλο)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 122
Άσκηση 2η: εκμετάλλευση του χώρου που δημιουργείται όταν ο αντίπαλος κεντρικός αμυντικός βγαίνει 
εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας (με αντίπαλο)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 124
Άσκηση 3η: εκμετάλλευση του χώρου που δημιουργείται όταν ο αντίπαλος κεντρικός αμυντικός βγαίνει 
εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας, μέσα από λειτουργική άσκηση  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 126
Άσκηση 4η: εκμετάλλευση του χώρου που δημιουργείται όταν ο αντίπαλος κεντρικός αμυντικός βγαίνει 
εκτός θέσης για να ασκήσει πίεση στον κάτοχο της μπάλας, μέσα από παιχνίδι 10 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 128

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 10: επίθεση από τον άξονα με τον επιθετικό να κατεβαίνει 
χαμηλά για να υποδεχτεί  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 129
Επίθεση από τον άξονα, με τον επιθετικό να κατεβαίνει χαμηλά για να υποδεχτεί  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 130
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ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 10η: επίθεση από τον άξονα, ο επιθετικός κατεβαίνει χαμηλά για υποδοχή   .  .132
Άσκηση 1η: επίθεση από τον άξονα, με τον επιθετικό να κατεβαίνει χαμηλά, μέσα από λειτουργική άσκηση 133

Άσκηση 2η: επίθεση από τον άξονα, με τον επιθετικό να κατεβαίνει χαμηλά, μέσα από δυναμικό παιχνίδι 135

ΕΠΙΘΕΣΗ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΟ 4-3-3  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 136 

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 11: αλλαγή παιχνιδιού προς την αδύνατη πλευρά, όταν η 
υπερφόρτωση έχει αποκλειστεί, απέναντι στο 4-3-3  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 138
Διαθέσιμοι χώροι για τη μεταφορά της μπάλας, όταν η υπερφόρτωση έχει αποκλειστεί, απέναντι στο 4-3-3 139 
Μεταφορά της μπάλας στον επιθετικό μέσο της αδύνατης πλευράς  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 140
Αλλαγή παιχνιδιού προς τον πλάγιο επιθετικό της αδύνατης πλευράς (σε ανοιχτή θέση)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 141
Ο επιθετικός μέσος υποστηρίζει τον πλάγιο επιθετικό, έπειτα από την αλλαγή παιχνιδιού και την υποδοχή 
σε ανοιχτή θέση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 142
Ο πλάγιος αμυντικός υποστηρίζει τον πλάγιο επιθετικό, έπειτα από την αλλαγή παιχνιδιού και την υποδοχή 
σε ανοιχτή θέση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 143
Αλλαγή παιχνιδιού προς τον πλάγιο επιθετικό που κινείται προς τα μέσα (υποδοχή σε κλειστή θέση)   .  .  . 146
Ο επιθετικός μέσος υποστηρίζει τον πλάγιο επιθετικό, έπειτα από την αλλαγή παιχνιδιού και την υποδοχή 
σε κλειστή θέση  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 147
Ο πλάγιος αμυντικός υποστηρίζει τον πλάγιο επιθετικό, έπειτα από την αλλαγή παιχνιδιού και την υποδοχή 
σε κλειστή θέση  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 148

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 11η: αλλαγή παιχνιδιού προς την αδύνατη πλευρά, όταν η υπερφόρτωση 
έχει αποκλειστεί, απέναντι στο 4-3-3   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 150
Άσκηση 1η: αλλαγή παιχνιδιού προς τον πλάγιο επιθετικό της αδύνατης πλευράς, μέσα από λειτουργική 
άσκηση (απέναντι στον πλάγιο αμυντικό)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 151
Άσκηση 2η: αλλαγή παιχνιδιού προς τον πλάγιο επιθετικό της αδύνατης πλευράς, μέσα από λειτουργική 
άσκηση (απέναντι σε άμυνα ζώνης 4 παικτών)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 155
Άσκηση 3η: αλλαγή παιχνιδιού προς τον πλάγιο επιθετικό της αδύνατης πλευράς, μέσα από δυναμικό 
παιχνίδι 10 v 11  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 157

ΕΠΙΘΕΣΗ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΕ ΑΜΥΝΑ ΖΩΝΗΣ 5 ΠΑΙΚΤΩΝ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 158 

ΤΑΚΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 12: επίθεση απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 159
Οι επιθετικοί περιορισμοί κατά το παιχνίδι απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 160 
Υποδοχή στην πλάτη του αντίπαλου πλάγιου αμυντικού  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 163
Αλλαγή παιχνιδιού προς την αδύνατη πλευρά και απομόνωση του πλάγιου μπακ σε μια κατάσταση 1v1 166 
Αλλαγή παιχνιδιού προς την αδύνατη πλευρά, δημιουργία υπερφόρτωσης 2v1 και πραγματοποίηση μιας 
πρώιμης σέντρας   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 167 
Αλλαγή σε σχηματισμό 2-2-5-1: δημιουργία καταστάσεων 2v1 στα άκρα   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 168
Αλλαγή σε σχηματισμό 2-2-5-1: επίθεση από τον άξονα   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 169

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ 12η: επίθεση απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 171
Άσκηση 1η: επίθεση από τα άκρα, ή από τον άξονα, απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών, μέσα από 
λειτουργική άσκηση   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 172
Άσκηση 2η: επιθετικές επιλογές απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών, μέσα από δυναμικό παιχνίδι  .  .  .  .  .  . 175
Άσκηση 3η: επίθεση απέναντι σε άμυνα ζώνης 5 παικτών, μέσα από παιχνίδι 11v11   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 176


