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S| TA PERDORNI
KETE KURRIKULUM

Miré se vini né Kurrikulumin e Sporteve High Power

Hidhini njé sy kurrikulumit gjaté javéve pérpara kampit High Power. Njihunime ushtrimet
dhe pérshtatninjé orar té pérgjithshém. Né fund té kétij manuali kemi pérfshiré njé orar
té sugjeruar té cilin mund ta pérshtatni si té déshironi. Sapo ta keni caktuar orarin do
jeni né gjendje ta pérshtatni até me madhésiné e kampit tuaj, me aftésité e kampistéve
tuaj, dhe me sasiné e trajneréve mbéshtetés gqé do té keni nevojé.

Ndérsa organizoni njé sesion sporti mbani gati dy apo tre ushtrime ekstra né rast se
aktivitetet e planifikuara béhen mé shpejt. Kur keni kalime té buta me sa mé pak kohé pa
aktivitet kampistét do jené mé té pérfshiré dhe do té sillen mé miré. Fuqizojini trajnerét
tuaj mbéshtetés pér t'ju ndihmuar!

Nése keni nevojé mund té krijoni fleté me shénime rreth ushtrimeve gé déshironi té
pérdorni dhe njé udhézim sesit'i pérdorniato. Ju lutemi mos iu referoni kétij kurrikulumi
gjaté kampit.

Pavarésisht nivelit té aftésive tuaja ky kurrikulum do jeté i dobishém né trajnimin e
kampit tuaj. Nése keni pak eksperiencé né trajnimin e futbollit ky kurrikulum do ta
plotésojé njohuriné tuaj individuale dhe do t'ju japé disa ide pér té pérshtatur ushtrimet
dhe lojérat e zakonshme pér kampin tuaj. Sido gé té jeté, pérgatitja e miré éshté celési
pér njé kamp té suksesshém, prandaj ju lutemi kaloni kohé pér té menduar, pér t'u
lutur dhe pér té béré njé plan.

Mbani mend, synimi i kétij kampi éshté té krijoni njé mjedis té dashur ku kampistét tuaj
té argétohen dhe té dégjojné Lajmin e Miré té Jezu Krishtit. Ky kurrikulum fokusohet né
zhvillimin e aftésive dhe jo tek konkurrenca, té njéjtin fokus duhet té keté edhe kampi
juaj. Pérgjaté dités kérkoni mundési pér té lidhur ményrén sesi po luajné kampistét tuaj
me pikat kryesore té kurrikulumit nga Bibla.

Sé fundi, sigurohuni té argétoheni me kampistét tuaj!






— | UDHEZIME TRAJNIMI [

* Krijoni gé mé paré njé listé ushtrimesh gé déshironi té béni si dhe disa ushtrime
shtesé né rast se do keni mé tepér kohé. Gjithashtu mund té shkruani shpjegime
té shkurtra sesi t'i béni ushtrimet.

+ Disa rregulla té thjeshta gé duhen zbatuar nga kampistét:
*  Mos i prekni topat ndérsa shpjegohet ushtrimi
+ Njé férshéllimé do té thoté nisu
+ Dy férshéllima do té thoté ndaloni topat e futbollit

* Pérdorni trajnerét mbéshtetés pér té kryer ushtrimet me ekipet e tyre dhe
sigurohuni gé fémijét po i béjné si duhet ndérsa ju pérgatitni ushtrimin e radhés
dhe inkurajoni kampistét. Kurdoheré qé t'u jepni udhézime kampistéve gjithashtu
u jepni udhézime edhe trajneréve mbéshtetés.

* Pérdornibilbil pért'u kénaqur, vetém sigurohuni se ¢faré kuptimi kané férshéllimat
e ndryshme.

« Sigurohuni gé ju dhe kampistét té pini mjaft ujé!

* Mbani mend arsyen pér kampin e sporteve, t'i arrijmé fémijét me ungjillin e Krishtit.

* Koha dhe hapésira jané dy ményra gé ta béni njé ushtrim mé té suksesshém apo
mé sfidues. Sa mé e madhe té jeté hapésira aqg mé i lehté do jeté ushtrimi, dhe sa
mé e gjaté té jeté koha aqg mé i lehté do jeté ushtrimi. Pér t'i béré ushtrimet mé
sfiduese zvogéloni hapésirén dhe shkurtoni kohén.

+ Inkurajojini kampistét tuaj shpesh. Vini né dukje aftési specifike né té cilat fémijét
po ecin miré dhe pérgézojini pér kété gjé.

+  Gjaté kohés sé lojés jepuni mundési trajneréve mbéshtetés dhe vetes tuaj té
luani, por vetém pér té mbajtur rezultatin e ngjashém. Kampistét jané ata qé kané
nevojé té mésojné prandaj ata duhet té jené fokusi. Loja me trajnerét éshté shumé
argétuese edhe pér kampistét!






1 LOJERA PER NXEMJE [

Lojéra gé mund té béhen pér nxjemjen e fémijéve né ményré
gé té jené gati pér té luajtur futboll.

BISHTI

Materialet:
Kone pér fushén; kanatjere stérvitjeje pér ¢do fémijé

Pérgatitja:

Caktoni njé fushé né bazé té numrit té kampistéve, ata
kané nevojé pér hapésiré ku té vrapojné. Jepini ¢do lojtari
njé kanatjere stérvitjeje dhe kérkojuni gé ta futin pas
pantallonave té shkurtra. Kanatjerja duhet té duket si bisht
dhe té jeté mjaft e varur sa té mund té kapet.

Zhvillimi:

Kampistét duhet té pérpigen té kapin bishtin e njéri-tjetrit.
Sapo dikujt t'i jeté térhequr bishti, kampisti gé e hogi bishtin
e shtron pértoké dhe i kérkon kampistit “pa bisht” gé té
ulet né té. Kampistét gé jané ulur nuk mund té lévizin por
ende mund té pérpigen té kapin bishtin e kampistéve té
tjeré gé vrapojné prané tyre. Loja vazhdon derisa Trajneri
Kryesor vendos qé ta nisé nga fillimi. Trajnerét e ekipeve
duhet té marrin pjesé dhe té pérforcojné rregullat e lojés
né té njéjtén kohé. Disa variacione jané: ndajini ekipet sipas
ngjyrés sé kanatjereve, ndajini ekipet sipas gjinisé, trajnerét
kundér lojtaréve.

KAPE TOPIN

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Caktojini lojtarét né dyshe me madhési dhe moshé té
pérafért. Vendosni nga njé top futbolli ndérmjet dy lojtaréve.

Zhvillimi:

Lojtarét rendin né vend né njé largési té barabarté nga
topi qé gjendet afér kémbéve té tyre. Trajneri thérret “kape
topin” dhe lojtarét reagojné dhe pérpigen ta térheqin topin
né zotérimin e tyre duke pérdorur shputén e kémbés.
Lojtari qé merr i pari topin né zotérim éshté fituesi i “kape
topin”. Pérdorni variacione duke e béré lojé, i pari gé fiton
tre heré “kape topin” fiton dhe humbési duhet té béjé njé
veprim pér té geshur apo njé ushtrim ‘pompé".
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KURRIKULUMI | FUTBOLLIT

NGRIVA-SHKRIVA

Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:

Lojtarét vendosen né njé formacion rrjete sipas madhésisé
dhe moshés sé lojtaréve dhe c¢do trajneri i jepet njé top
futbolli.

Zhvillimi:

Disa prejfémijéve jepuninga njé top. Ndérsatrajnerivrapon
pérreth dhe prek kampistét ata ngrijné dhe thérrasin,
NDIHME! Kur njé kampist me topin driblon pérreth dhe e
pason topin mes kémbéve té kampistéve ata shkrijné dhe
mund té vrapojné sérish pérreth.

PULA DHE
UJQERIT

Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:

Té gjithé kampistét me pérjashtim té njérit jané pula dhe
kané nevojé pér njé top. Cdo “pule” i jepet njé top dhe ujku
fillon nga jashté rrjetés.

Zhvillimi:

Kérkojuni pulave gé té fillojné té driblojné pérreth rrjetés
dhe pastaj prezantoni ujkun duke ju kérkuar gé té ulérijné
si ujk. Sapo ujku té shkelmojé njé top jashté rrjetés kampisti
gé sapo humbi topin bén njé ulérimé té forté ujku dhe
pastaj shkon dhe pérpiget té vjedhé topin e njé kampisti
tjetér. Loja vazhdon derisa té mos mbetet mé asnjé pulé.

PILOTET DHE
ARTILJERET

Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Radhitini té gjithé topat anash me trajnerét. Té gjithe
kampistét radhiten né anén tjetér.

Zhvillimi:

Sigurohuni gé té gjithé kampistét ta kuptojné gé ky éshté
njé ushtrim pasimi dhe nése topi hidhet mbi lartésiné e
gjurit do ulet ménjané né vend gé té luajné. Pilotét duhet
té “fluturojné” nga njéra ané e rrjetés né tjetrén pa u dhéné
mundési artiljeréve qé t'i gjuajné me top nga kémbét. Kur
trajneri thoté fillo, té gjithé pilotét fluturojné njéherésh,
artiljerét pérpigen ta gjuajné topin pér té prekur kémbét
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LOJERA PER NXEMJE

e tyre ndérsa kalojné. Nése njé pilot preket nga topi ulet
poshté dhe mbulon kokén. Pasi té gjithé pilotét jané “ulur”
né anén tjetér trajnerét vijné si ambulanca pér té pastruar
pistén né ményré gé té kryhet njé fluturim tjetér. Kur té jeté
pastruar pista dhe té gjithé artiljerét kané ende “municion”
pilotét fluturojné pér né anén tjetér. Béjeni kété derisa té
mbeten vetém disa piloté.

Qéllimi i ushtrimit:
Nxemja dhe saktésia e pasimit.






E— DRIBLIMI E—

Pikat kyce:

Mbajeni topin afér - Mbajeni kokén lart - Ndryshoni

shpejtésiné dhe drejtimin.

ELEMENTET Materialet:
NEN KONTROLL Kone peér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Caktoni rrjetén ku do té driblojné lojtarét. Cdo lojtar merr
njé top.

Zhvillimi:

Trajneri géndron né mes té rrjetés ndérsa lojtarét driblojné
brenda saj. Me urdhérin e trajnerit té gjithé lojtarét
ndryshojné veprimin dhe béjné até gé thoté trajneri.
Vazhdojné té driblojné me njé ritém normal ndérsa presin
urdhérin tjetér té trajnerit. Disa gjéra gé mund té béni me
kété ushtrim jané, ndryshoni kémbén, ndryshoni drejtimin,
ndryshoni shpejtésiné, ndaloni. Ky ushtrim mund té
pérfshihet gjithashtu me ushtrimet “Sa gishta kam” dhe
“Preke Topin me..."!

Qéllimi i ushtrimit:
Mbajeni topin afér dhe kokén lart.

SA GISHTA KAM

Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosni ¢do lojtar brenda rrjetés me nga njé top secili.

Zhvillimi:

Cdo lojtar do ta driblojé topin e vet brenda rrjetés. Trajneri
do |évizé lirisht brenda rrjetés dhe cdo interval prej disa
sekondash do ngrejé dorén lart me 1 deri 5 gishta dhe do
té thoté, Sa gishta kam? Kampistét duhet té pérgjigjen.

Qéllimi i ushtrimit:
Mbajeni kokén lart.
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KURRIKULUMI | FUTBOLLIT

PREKE
TOPIN ME...

Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Pérgatitni njé formacion rrjeté duke pérdorur konet dhe
cdo lojtari jepini njé top.

Zhvillimi:

Té gjithé lojtarét driblojné brenda rrjetés. Ndérsa driblojné
trajneri thoté njé pjesé té trupit (psh. bérryli, mjekra, gjuri,
stomaku) dhe lojtarét e ndalojné topin dhe e prekin topin
me até pjesé té trupit té tyre. Pastaj trajneri jep komandén
“dribloni” dhe lojtarét vazhdojné té driblojné derisa té
thirret njé pjesé tjetér e trupit. Trajnerét gjithashtu mund
té zgjedhin njé nga lojtarét qé té sugjerojé njé pjesé tjetér
té trupit.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér vetes.

SEMAFOR | KUQ-
SEMAFOR JESHIL

Materialete:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Cdo lojtar ka njé top dhe radhiten né njé ané té rrjetés
ndérsa trajneri géndron né anén tjetér té sa;.

Zhvillimi:

Lojtarét pérpigen té driblojné nga njéra ané e rrjetés tek
tjetra. Kur trajneri thoté “semafor jeshil” lojtarét fillojné té
driblojné drejt tij. Kur trajneri thoté “semafor i kuq” lojtarét
duhet té ndalojné me kémbén mbi top. Nése lojtari e
humbet kontrollin e topit ndérsa pérpiget té ndalojé duhet
té kthehet tek vija e fillimit. Kur trajneri thérret “semafor
jeshil”lojtarét fillojné té driblojné sérish drejt tij. Kur thirreth
“semafor i kuq” lojtarét duhet té ngrijné sérish me kémbén
mbi top. Lojtari i paré qé e kalon vijén ku ndodhet trajneri
fiton. Kthehuni dhe filloni sérish. Pér té pérfshiré variacion
né kété lojé shpikni semaforé me ngjyra té ndryshme dhe
me veprime té ndryshme pér secilén ngjyré (p.sh. semafor
i verdhé = ecni mbrapsh). Pér ta béré ushtrimin mé sfidues
caktoni gé dora e ngritur lart éshté semafor jeshil dhe kur
ulet éshté semafor i kug. Kampistét duhet ta mbajné kokén
lart pér té ditur kur té vazhdojné dhe kur té ndalojné.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér vetes.
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DRIBLIMI
AKSIDENT ME Materialet:

MAKINA Kone pérkufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
soee Caktoni njé zoné katrore, ndajini lojtarét né katér ekipe dhe
Q 0 . S s .
. cdo ekip vendoseni né njé ané té katrorit.
C} ‘ . |:] Zhvillimi:
Trajneri kryesor géndron né mes té katrorit. Cdo ekip do
: zgjedhé njé kapiten ekipi dhe ¢do lojtar do keté njé top. Kur
METYT - trajneri jep sinjalin té katér ekipet do nisin té driblojné pér

né anén tjetér té katrorit né té njéjtén kohé. Kur té gjithé
lojtarét té kené arritur né anén tjetér atéheré kapiteni i
ekipit do vrapojé pas né mes té katrorit dhe do preké dorén
e trajnerit. Pastaj ekipet radhiten dhe luajné sérish.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér vetes dhe kokén lart.

RREZIMI Materialet:
Kone pér kufijté; topa futbolli

Pérgatitja:
Cdo lojtar géndron brenda rrjetés me njé top.

Zhvillimi:

Té gjithé lojtarét jané brenda rrjetés me nga njé top. Kur
trajneri jep sinjalin lojtarét fillojné té driblojné brenda
rrjetés. Lojtarét do té pérpigen té shkelmojné topin e njéri-
tjetrit jashté kufijve dhe né té njéjtén kohé do pérpigen té
ruajné topin e tyre. Sapo topi i njé lojtari té jeté shkelmuar
jashté ai apo ajo ulet dhe pret deri sa té mbarojé loja. Lojtari
i fundit gé éshté duke dribluar topin shpallet fitues.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér vetes dhe kokén lart.

IMITO TRAJNERIN Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Trajneri géndron pérpara lojtaréve dhe secili prej tyre merr
nga njé top.

Zhvillimi:
Trajneri driblon topin nga njéra ané né tjetrén dhe té gjithé
lojtarét imitojné veprimet e trajnerit. Sigurohuni gé lojtarét
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KURRIKULUMI | FUTBOLLIT

té mos i ngatérrojné kémbét ndérsa e béjné kété ushtrim.
Trajneri driblon pérpara kurse lojtarét térhigen pas. Pastaj
trajneri driblon mbrapsh kurse lojtarét driblojné pérpara.
Pas disa minutash trajneri mund té lejojé njé nga lojtarét té
jeté ai té cilin do ta imitojné lojtarét e tjeré. Trajneri mund
té pérfshijé gjithashtu edhe hile si kthimi, kércimi, etj.

Qéllimi i ushtrimit:
Té ndiheni rehat me topin.

DRIBLONI

PERMES KONEVE

4

Materialet:
Kone, topa futbolli

Pérgatitja:
Radhitni disa kone dhe ndajini lojtarét né dy apo mé tepér
rreshta. Cdo rreshti jepini té paktén njé top.

Zhvillimi:

Ky ushtrim éshté pér udhézim dhe jo pér konkurrencé. Cdo
rresht lojtarésh vendoseni pas ¢do rreshti konesh. Pastaj
lojtarét do driblojné zig-zag pérgjaté koneve. Kur té kené
arritur né anén tjetér do té formojné njé rresht té ri dhe do
presin derisa té gjithé lojtarét té kené arritur né anén tjetér.
Pastaj do driblojné sérish né ané ku filluan. Pér t'i sfiduar
lojtarét kérkojuni gé té pérdorin vetém kémbén e kundért
ose vetém pjesén e brendshme apo té jashtme té kémbés.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér vetes.

QELLONI
GAFORRET

Materialet:
Kone pér kufijté, topa futbolli

Pérgatitja:

Disa nga kampistét fillojné si gaforre né mes té fushés duke
ecur me kémbé dhe duar né pozicionin ulur. Ata mund té
|évizin vetém né kété pozicion. Pjesa tjetér e lojtaréve kané
nga njé top dhe gjenden né anén tjetér té rrjetés.

Zhvillimi:

Kampistét me topa fillojné té driblojné pér né anén
tjetér kur jepet urdhri nga trajneri. Nése arrijné né anén
tjetér... ndalojné dhe presin. Nése topi i tyre shkelmohet
jashté rrjetés edhe ata béhen pjesé e grupit té gaforreve.
Pérsériteni ushtrimin derisa té mbeten vetém disa lojtaré.
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DRIBLIMI

Kérkojuni fémijéve té marrin topin e tyre dhe té fillojné nga
e para.

Qéllimi i ushtrimit:

Ta mbani topin afér vetes.

PESHKAQENET Materialet:
DHE PESHQIT Kone pér kufijté, topa futbolli

Pérgatitja:
T Zgjidhni dy lojtaré gé té jené peshkaqgené. Té gjithé lojtarét
N e tjeré do jené peshq. Cdo peshku i jepet njé top por jo

o peshkagenéve.
" ( ' D Zhvillimi:

Té gjithé peshqit fillojné né njé ané té fushés dhe
' peshkagenét nga mesii saj. Kur trajneri jep sinjalin, peshqit

pérpigen té driblojné pér t'i kaluar peshkagenét dhe pér
té shkuar né anén tjetér kurse peshkagenét pérpigen tii
shkelmojné topat e peshqve pér t'i nxjerré jashté loje. Kur
topi i njé peshku éshté shkelmuar jashté loje, atéheré ai
apo ajo béhet peshkagen. Peshku i fundit gé éshté ende
duke dribluar shpallet fitues.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani kokén lart dhe topin prané vetes.

LOJERA STAFETE Materialet:
Kone pér kufijté, topa futbolli

Pérgatitja:
Ndajini lojtarét né ekipe pér lojérat stafeté dhe vendosini

(D.,;,o € . |:] konet pérballé ekipeve.
o

epeeO Zhvillimi:
Pasi ekipet té jené rreshtuar gati pér lojéra stafeté béjini
ato me kéto variacione:

epee D o

1. Lojtari i paré fillon té driblojé drejt konit ku Ié topin
dhe vrapon pér tek lojtari i dyté. Lojtari i dyté vrapon
pér té marré topin dhe driblon me té pér tek lojtari i
treté pér té vazhduar né kété ményré.

2. Dribloni pérgjaté njé radhé konesh. Hyni dhe dilni
mes koneve dhe pastaj dribloni drejt nga koni i fundit
pér tek lojtari i radhés.

3. Lojtarét driblojné drejt njé koni njézeté metra larg
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duke pérdorur vetém kémbén e majté. Kur arrijné tek
koni kthehen dhe triblojné me kémbén e djathté.

4. Dribloni deri tek trajneri né anén tjetér, pasojeni topin
mes kémbéve té tij apo té saj. Pastaj lojtari merr sérish
topin né zotérim dhe driblon pas pér tek lojtari i dyté
né rresht.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani kokén lart dhe topin prané vetes.

HAPNI PORTAT

Materialet:
Kone pér kufijté, topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosni konet né dyshe si porta té vogla né intervale té
rastésishme, ¢do lojtari i jepet njé top.

Zhvillimi:

Lojtarét do driblojné mes koneve, shihni sa shpejt mund ta
mbarojé secili prej lojtaréve. Gjithashtu mund té shihni se
cili nga lojtarét mund té kalojé mé shumé kone brenda njé
kohe té caktuar.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta mbani topin afér jush dhe té dribloni shpejt ndérsa e
mbani até nén kontroll.
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I PASIMI I

Pikat kyce:

Pérdorni pjesén e brendshme té kémbés - Drejtojeni kémbén
e mbéshtetjes drejt partnerit - Vazhdimi i lévizjes

PASIM NJERI-

TJETRIT
G = ([l

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosini lojtarét né dyshe rreth pesé metra larg partnerit
té tyre. Njéri nga lojtarét do keté top kurse tjetri jo.

Zhvillimi:

Lojtarét do t'ia pasojné topin parnerit té tyre duke pérdorur
pjesén e bredshme té kémbés. Trajnerét duhet té |évizin
pérgjaté rreshtave pér té korrigjuar dhe mbéshtetur lojtarét
sipas nevojés. Pér disa variacione kérkojuni lojtaréve té
pasojné vetém me kémbén e djathté apo té majté.

Qéllimi i ushtrimit:
Tépasonidrejtpartneritduke pérdorur pjesénebrendshme
té kémbés.

PASIMI PER PIKE

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:

Vendosini lojtarét né dyshe. Cdo dyshe ka njé top dhe
rreshtohet pesé metra larg njéri-tjetrit. Pérdorni distancé
meé té madhe pér lojtarét mé té médhen,;.

Zhvillimi:

Secili lojtar ka pesé mundési pasimi té topit me partnerin e
tyre me kémbét e hapura dhe duke pérdorur vetém pjesén
e brendshme té kémbés. Kjo lojé gjithashtu mund té luhet
duke iu kérkuar lojtaréve té pérdorin vetém kémbén e
djathté apo até té majté.

Qéllimi i ushtrimit:
Ta pasoni topin tek partneri duke pérdorur vetém pjesén e
brendshme té kémbés.
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SULMONI
KESHTJELLEN

N
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CO00000000000

Materialet:
Kone té larté pér radhitje, topa futbolli

Pérgatitja:

Ndajini lojtarét né dy ekipe dhe radhitini ata rreth 10 metra
nga njéri-tjetri. Vendosni njé rresht konesh té larté né mes
té dy ekipeve dhe c¢do lojtari té njé ekipi jepini nga njé top.

Zhvillimi:

Kur secili nga ekipet éshté radhitur dhe secili ka nga
njé top, trajneri do thérrasé “gati, shenjé, zjarr!" Pastaj
lojtarét do sulmojné késhtjellén duke i rrézuar konet me
topa. Sigurohuni qé fémijét ta diné qé kur ta shkelmojné
topin nuk duhet ta ndjekin. Sapo té jepni komandén ekipi
tjetér vien e merr topin dhe e ¢on tek vija e tyre. Ekipet i
shkelmojné me radhé topat drejt koneve. Né fillim provon
njéra ané pastaj tjetra. Ekipi g€ ka rrézuar mé shumé kone
fiton.

Qéllimi i ushtrimit:
Té pasoni drejt shénjestrés.

FITONI NDAJ
KOHES

Materialet:
Kone té larté, tre topa futbolli

Pérgatitja:

Lojtarét caktohen né formé rrethi pérreth koneve té
vendosura. Sasia e koneve dhe madhésia e rrethit varet
nga mosha dhe niveli i aftésive té lojtaréve.

Zhvillimi:

Lojtarét qé vendosen jashté rrethit do ta pasojné topin duke
pérdorur pjesén e brendshme té kémbés né pérpjekje pér
té rrézuar sa mé shumé kone té jeté e mundur. Trajneri
do té caktojé kohézgjatjen e ushtrimit dhe duke pérdorur
tre topa do té shohé se sa kone mund té rrézojné lojtarét
brenda rrethit dhe sa kohé kérkohet pér t'i rrézuar té gjithé
konet. Nése topi ngec né mes, trajneri duhet ta pasojé
topin nga mesi drejt lojtaréve né ményré gé loja té rifillojé.

Qéllimi i ushtrimit:
Té pasoni drejt shénjestrés me pjesén e brendshme té
kémbés.
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PASIMI Materialet:

TENXHERJA ME Kone, topa futbolli
PRESION Pérgatitja:

Vendosni tre kone. Para tyre béni porta té vogla reth 1-1.2

metra té gjera. Ndajini lojtarét né dy apo mé shumé ekipe
dhe kérkojuni té rreshtohen né rreth pér njé né fund té
konit tjetér dhe ¢do lojtar ka njé top. Pérdorni largési mé té
madhe pér lojtarét mé té médhenj. Ekipet radhiten si pér
lojérat stafeté dhe ¢do lojtar merr nga njé top.

Zhvillimi:

Trajneri kryesor fillon ushtrimin. Lojtarét pérpigen ta
pasojné topin mes koneve. Pas ¢do porte géndron nga
njé trajner i cili do ta pasojé topin pas tek lojtarét dhe do
numeérojé topat qé kalojné mes koneve. Cdo top gé kalon
pérmes koneve pa i prekur ato éshté njé piké, por nése
topi prek njé kon atéheré nuk jepet asnjé piké. Ekipi me mé
tepér piké kur trajneri jep sinjalin e pérfundimit té ushtrimit
shpallet ekipi fitues. Kjo lojé mund té luhet gjithashtu vetém
me kémbén e djathté apo até té majté.

Qéllimi i ushtrimit:
Pasimi me saktési drejt njé shénjestre.

EKIPI KUNDER Materialet:

Pérgatitja:

Vendosini té gjithé lojtarét né njé rreth me pérjashtim té dy
prej tyre. Dy lojtarét e vecuar vendosini brenda rrethit. Njé
el ® nga lojtarét né rreth merr njé top.

° ™
C) °, ‘_' ( . |:] Zhvillimi:

- Lojtarét nga jashté rrethit duhet té bé&jné pasime té
vazhdueshme anétaréve té ekipit té tyre né rreth pa lejuar
gé lojtarét né mes té rrethit ta prekin topin. Nése lojtarét
brenda rrethit e prekin topin, personi i fundit nga jashté
rrethit gé e preku topin duhet té shkémbejé vendin me
lojtarin gé ka gené mé gjaté né mes.

Qéllimi i ushtrimit:
Pasimi i topit tek shénjestra.
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ZER VENDIN TIM
® (-1

Materialet:
Njé top futbolli

Pérgatitja:
Vendosini lojtarét né njé rreth dhe njérit prej tyre jepini njé
top.

Zhvillimi:

Sapo lojtarét té jené vendosur né njé rreth dhe njéri prej
tyre té keté marré topin, ai gé ka marré topin do t'ia pasojé
até njé anétari tjetér té ekipit né rreth. Pasi lojtari t'ia keté
pasuar topin njé shoku té ekipit do té zéré vendin e shokut
né rreth. Lojtari gé merr pasimin do t'ia pasojé topin njé
lojtari tjetér dhe do ta ndjeké pasimin pér té zéné vendin
e shokut né rreth. Ky model do vazhdojé pér aq kohé sa té
thoté trajneri. Pér té pérfshiré variacione, lojtaréve mund
t'u lejohet vetém njé apo dy prekje ose lojtari duhet té
thérrasé emrin e personit té cilit po ja pason topin. Eshté
lojé shumé e miré pér t'u siguruar gé té gjithé té diné emrin
e njéri-tjetrit.

Qéllimi i ushtrimit:
Pasimi tek njé shénjestér dhe ndjekja e pasimit.

PASIMI PA FUND

Materialet:
Njé top futbolli

Pérgatitja:
Ndajini lojtarét né dy rreshta dhe lojtarit né fillim té Rreshtit
1 jepini njé top kurse Rreshti 2 géndron pérballé tyre.

Zhvillimi:

Lojtari né fillim té Rreshtit 1 do t'ia pasojé topin lojtarit né
fillim té Rreshtit 2 dhe pastaj do vrapojé né fund té Rreshtit
2 pasi té keté pasuar. Lojtari né Rreshtin 2 gé tani ka topin
do ta pasojé até tek lojtari i paré né Rreshtin 1, do té ndjeké
pasimin e tij apo té saj dhe do shkojé né fund té Rreshtit 1.
Lojtari né Rreshtin 1 gqé ka topin do t'ia pasojé até lojtarit
né fillim té Rreshtit 2 dhe késhtu vazhdojmé. Kjo mund té
béhet duke pérdorur kémbén e djathté apo té majté me
vetém njé apo dy prekje duke paré se sa shumé pasime
mund té béjné lojtarét pa béré gabim. Pér t'i sfiduar lojtarét
mé té médhenj vendosni njé porté mes pérmes té cilés té
kalojé topi.

Qéllimi i ushtrimit:
Pasimi tek shénjestra dhe ndjekja e pasés.
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PASO DHE LEVIZ Materialet:

Kone pér vijat, topa futbolli

Pérgatitja:
Béni dy rreshta konesh. Ndajini kampistét pas té dyja
rreshtave té koneve.

Zhvillimi:

Ndérsa kampistét rendin pérgjaté fushés duhet t'ia pasojné
topin njéri-tjetrit. Ata gjithashtu duhet té kuptojné qé kané
nevojé té géndrojné afér koneve né anén e tyre. Nuk duhet
t'i afrohen njéri-tjetrit por duhet té géndrojné vecmas. Ideja
éshté qé té |évizin pérpara dhe t'ia pasojné topin njéri-tjetrit
né té njéjtén kohé deri né fund té koneve.

Qéllimi i ushtrimit:
Pasimi me saktési drejt njé shénjestre.
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E— STOPIMI E—

Ji gati -

Pikat kyce:
Mbaji syté tek topi - Pranoje topin

GJYSME HENA Materialet:

Topa futbolli

Pérgatitja:
Cdo ekip formon njé gjysmé rrethi prané trajnerit té vet
dhe i jepni njé top trajnerit.

Zhvillimi:

Trajneri e hedh topin me doré nga poshté tek lojtarét dhe
ata e ulin topin dhe e stopojné, pastaj e pasojné sérish tek
trajneri. Kaloni nga njé person tek tjetri duke praktikuar
llojet e ndryshme té stopimit.

MBYLLUR
NE KUTI

Materialet:
Topa futbolli, kone

Pérgatitja:
Caktoni njé kuti me kone 1.2 me 1.2 metra. Rreshtojeni
ekipin pas kutisé.

Zhvillimi:

Njéri pas tjetrit lojtarét vijné pas kutisé. Trajneri ia hedh
topin kampistit qé pérpiget ta stopojé até brenda kutisé.
Lojtarét duhet té jené gati pér ta stopuar topin né kuti.

-23-






! RIVENIE ME DORE [/

Pikat kyce:

Mbajini kémbét né toké - Topi hidhet nga sipér kokés

HEDHJE

Duart e kapin topin nga anash

Materialet:

NJERI-TJETRIT Topa futboli

Pérgatitja:

Ndajini lojtarét né dyshe dhe pastaj vendosini pérballé
njéri-tjetrit né njé largési prej aférsisht 5 metrash. Njé lojtar
do keté top kurse tjetri jo.

Zhvillimi:

Lojtarét do t'ia hedhin topin partnerit té tyre duke pérdorur
teknikén e duhur té hedhjes. Trajnerét duhet té [évizin
nga pas Vijés pér té korrigjuar dhe mbéshtetur lojtarét
sipas nevojés. Pas njé faré kohe kérkojuni lojtaréve gé ta
stopojné topin.

HEDHJE NE
LARGESI

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Kérkojini ¢do lojtari té géndrojé né rresht me njé top.

Zhvillimi:

Kur t'iu kérkojé trajneri lojtarét e hedhin topin sa mé larg
gé té munden. Ndérsa e hedhin topin mund té géndroni
né pikén gé éshté béré hedhja mé e largét, pastaj trajneri
iu thoté lojtaréve gé té shkojné té marrin topin e tyre dhe
té kthehen né vend.
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E— SHKELMIMI E—

Pikat kyce:

Pérdorni pjesén e sipérme té kémbés - Drejtojeni gishtin
e madh té kémbés drejt shénjestrés - Ndigni lévizjen

ZJARR | SHPEJTE Materialet:

Porté futbolli, topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosini lojtarét né njé gjysmé rrethi, secili ka njé top dhe
njé prej trajneréve géndron né porté si portier.

Zhvillimi:

Me trajnerin né porté dhe lojtarét té vendosur né njé gjysmé
rrethi pérpara portés, lojtari i paré shkelmon topin. Sapo
topi preket nga portieri apo kalon vijén e golit lojtari tjetér
shkelmon topin e tij. Kur té gjithé lojtarét kané shkelmuar
topin drejt portés mblidhni topat dhe béjeni sérish kété
ushtrim.

KUPA E BOTES

Materialet:
Porté futbolli, topa futbolli

Pérgatitja:

Vendosini lojtarét né dyshe dhe kérkojuni té zgjedhin emrin
e njé vendi té caktuar. Trajneri do jeté i vetmi gé do mbajé
topat e futbollit. Caktoni njé kufi pérpara portés brenda té
cilit lojtarét nuk mund té gjuajné topin.

Zhvillimi:

Té gjitha dyshet e lojtaréve do qéndrojné pérpara portés.
Trajneri hedh njé top né mes té gjithé lojtaréve. Secila dyshe
luan kundér dysheve té tjera derisa njéra prej dysheve
shénon njé gol. Dyshja qé ka shénuar gol do keté mundési
té ulet jashté zonés sé lojés ndérsa dyshet e tjera pérpigen
té shénojné. Loja do vazhdojé derisa té mbetet vetém njé
dyshe. Dyshja e fundit qé nuk ka shénuar gol eleminohet.
Pasi té jené eleminuar gjithé dyshet e tjera do fillojné nga e
para. Kjo gjé vazhdon derisa té mbeten vetém dy dyshe té
cilat do luajné kundér njéra-tjetrés pér té shpallur fituesin
e kampionatit.
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SHKELMO
FURISHEM

Materialet:
Porté futbolli (ose kone pér té formuar portén), topa futbolli

Pérgatitja:
Ndajini lojtarét né dy ekipe. Trajnerét do kené shumicén e
topave prané tyre.

Zhvillimi:

Njé ekip do gjuajé topat kurse ekipi tjetér do mbledhé
topat. Eshté miré qé ekipet té jené té vegjél né ményré
gé c¢do lojtar té keté mundési té béjé sa mé tepér gjuajtje.
Né secilén ané té portés géndron njé trajner me topat e
futbollit. EKipi gé do gjuajé topat do géndrojé né dy rreshta
né secilén ané té portés. Trajnerét do rrokullisin me radhé
nga njé top drejt lojtarit né fillim té njérit prej rreshtave dhe
ai do pérpiget ta gjuajé topin drejt portés. Nése lojtari nuk
arrin ta gjuajé topin ekipi gé mbledh topat e kthen topin tek
trajnerét. Lojtarét do té ndryshojné rreshtin pasi té kené
gjuajtur dhe pas disa raundesh gjuajtésit do shkémbehen
me mbledhésit. Nése keni nevojé pér variacione pér kété
ushtrim, kérkojunilojtaréve té gjuajné duke pérdorur vetém
kémbén e djathté apo té majté, té pérdorin vetém njé apo
dy prekje dhe pér t'i sfiduar edhe mé tepér kérkojuni té
gjuajné njé top né kércim.

STOPO DHE
SHKELMO

Materialet:
Porté futbolli, topa futbolli

Pérgatitja:
Rreshtojini lojtarét larg portés dhe njé trajner vendoset
mes lojtaréve dhe portés. Trajneri mban té gjithé topat.

Zhvillimi:

Lojtarét do té vrapojné drejt portés me radhé. Kur trajneri
jep sinjalin lojtarét do kthehen nga ai né ményré gé té
marrin njé pasé apo hedhje nga trajneri. Lojtari do ta marré
topin dhe pastaj do té kthehet dhe do provojé té gjuaj né
porteé.
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E— MBROJTJA E—

Pikat kyce:

Qéndro né gatishmeéri - Mos i ngatérro kémbét - Mos ia ngul kémbén topit

ANESORE Materialet:
Kone
g =8 Pérgatitja:
* 0 0 0 Vendosini konet tre metra larg njéri-tjetrit dhe mes tyre
C) 0 o 0( _ I:] caktoni nga njé kampist.
- Zhvillimi:
S = i Kérkojuni lojtaréve qgé té lévizin anash mes koneve kur té
0O 0 0 jepet sinjali nga trajneri. Lojtarét do |évizin shpejt majtas-
djathtas pér té prekur secilin nga konet. Pér té shtuar
konkurrencén numéroni sa heré mund t'i preké secili lojtar
konet brenda njé kohe té caktuar.
Qéllimi i ushtrimit:
Té géndroni né gatishméri, té mos ngatérroni kémbét.
ME JEP PAK Materialet:
HAPESIRE Porté futbolli, topa futbolli
Pérgatitja:
* Kérkojuni lojtaréve té béhen dyshe dhe secilés dyshe jepini
eI njé top.
D ( > |:] Zhvillimi:
P Caktoni Lojtarin 1 dhe Lojtarin 2 né secilén dyshe. Lojtari 1
X d éshté né sulm dhe pérpiget té shénojé gol kurse Lojtari 2
pérpiget ta ndalojé kété gjé duke luajtur né mbrojtje kundér

Lojtarit 1. Lojtarit 2 nuk i lejohet gé t'ia marré topin Lojtarit
1, ai thjesht duhet ta pengojé Lojtarin 1 qé té mos shénojé.
Qéllimi i ushtrimit:

Té mos ia ngulésh kémbén topit.

SULMO | PARI

Materialet:
Porté futbolli, topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosini lojtarét né dy rreshta pérpara portés dhe njé
trajner géndron anash portés bashké me topat.
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Zhvillimi:

Té gjithé lojtarét do jené né dy rreshta té ndaré pérpara
portés. Trajneri do pasojé njé top né mes té dy rreshtave
pérpara gjithé lojtaréve. Lojtari i paré nga cdo rresht do
té vrapojé drejt topit dhe lojtari gé e prek topin i pari do
luajé sulm dhe lojtari i dyté do luajé mbrojtje. Ky ushtrim
do luhet 1 me 1 drejt portés.

Qéllimi i ushtrimit:
Té mésosh kur té hidhesh né sulm dhe kur té kthehesh né
mbroijtje.

MBROTJA
E KUTISE

.|:]

Materialet:
Kone pér katéroré, topa futbolli

Pérgatitja:

Béni tri kuti té vogla ngjitur njéra me tjetrén dhe brenda
cdo kutie vendosni njé mbrojtés. Pjesa tjetér e lojtaréve do
jené né njé rresht jashté kutisé sé paré dhe secili prej tyre
do keté njé top.

Zhvillimi:

Lojtari né fillim té rreshtit do pérpiget té driblojé dhe té
kalojé mbrojtésat né tre kutité. Mbrojtésave nuk u lejohet
té dalin nga kutia e tyre dhe mund ta sulmojné lojtarin
sulmues vetém kur ai éshté brenda kutisé sé tyre. Lojtari
sulmues duhet té kalojé té trija kutité pa i lejuar mbrojtésat
gé tia marrin topin. Nése lojtari sulmues kalon té treja
kutité shkon né fund té rreshtit, por nése mbrojtésat ia
marrin topin atéheré ai shkon né fund té rreshtit dhe lojtar
gé ishte sulmues z& vendin e mbrojtésit né kuti.

Qéllimi i ushtrimit:
Té mos ia ngulésh kémbén topit.

PASTRIMI

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Kérkojini ¢do lojtari té géndrojé né rresht me nga njé top.

Zhvillimi:

Kur t'iu kérkojé trajneri lojtarét e shkelmojné topin sa mé
larg té kené mundési. Ndérsa ata shkelmojné topin ju
mund té géndroni né largésiné mé té madhe. Sapo té kené
mbaruar té gjithé trajneri iu jep sinjalin gé té mbledhin
topat dhe té kthehen sérish né vend.

Qéllimi i ushtrimit:
Shkelmimet e forta.
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—___IGJUAJTJET ME KOKE[

Pikat kyce:

Pérdorni pjesén e sipérme té ballit/vijén e flokéve - Mbajini syté
hapur dhe gojén e mbyllur - Takojeni topin, mos e lini t'ju godasé

HIDHE TOPIN Materialet:
TEK KOKA IME Topa futbolli

Pérgatitja:
Kérkojini ekipit té formojé njé gjysmé rrethi pérreth
trajnerit.

Zhvillimi:

Trajneri ose e hedh topin (nése fémijét jané gati) ose e
mban até (nése nuk jané gati g€ topi té vijé drejt fytyrés sé
tyre) pér ¢cdo fémijé né gjysmeé rreth.

GJUAJ ME KOKE
DHE ULU

seee o

eoee @
P,

i

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:

Ndajini lojtarét né ekipe té barabarta dhe vendosini né
rreshta té vecanté si né rastin e lojérave stafeté. Caktoni
nga njé trajner pérpara ¢do rreshti me nga njé top.

Zhvillimi:

Sapo té jené béré gati té gjitha ekipet, trajneri pérpara
rreshtit ia hedh topin lojtarit né fillim té rreshtit i cili e gjuan
até me koké pér tek trajneri dhe ulet poshté né ményré gé
trajneri tia hedhé até lojtarit tjetér. Lojtari i dyté e gjuan
topin me koké pér tek trajneri dhe pastaj ulet poshté gé
trajneritia hedhé até lojtarit té treté. Lojtarét géndrojné né
rreshtat e tyre. Pasi i gjithé rreshti ta keté gjuajtur topin me
koké ekipi cohet dhe lojtari i fundit del né fillim dhe késhtu
loja mund té rifillojé.

Qéllimi i ushtrimit:
Takimi me topin.
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BEJ TE Materialet:
KUNDERTEN Topa futbolli

Pérgatitja:
Vendosini té gjithé lojtarét né formacion gjysmé rrethi
pérreth trajnerit. Trajneri éshté i vetmi gé mban topin.

Zhvillimi:

Trajneri ia hedh topin lojtarit té paré dhe thoté ose “gjuaj’
ose “kape”. Lojtari duhet té béjé té kundértén e asaj qé
thoté trajneri pér té géndruar né lojé. Nése lojtari gabon
atéheré eleminohet. Vazhdoni késhtu pérgjaté vijés sé
lojtaréve. Praktikojeni shumé heré para se té eleminoni
diké. Si fillim me fémijét mé té vegjél kérkojuni atyre gé té
ndjekin udhézimet né vend gé té béni té kundértén.

7

SHIKO MAMI,
JAM BERE ZOG

O

Materialet:
Porté futbolli, topa futbolli

Pérgatitja:
Kérkojuni lojtaréve qé té rreshtohen para portés dhe
trajneri té géndrojé pérkrah portés me topat.

Zhvillimi:

Kérkojuni lojtaréve gé& té vijné njéri pas tjetrit dhe té
provojné té béjné njé goditje me koké ndérsa trajneri ua
hedh topin lehté lojtaréve gé afrohen. Ky ushtrim duhet
té pérdoret vetém me lojtarét mé té rritur dhe jo ata mé
té vegjlit. Lojtaréve mé té médhenj do t'u mésohet sesi ta
béjné kété gjé si duhet dhe si té géndrojé kur té prekin
tokén.

Qéllimi i ushtrimit:
Goditje zhytése me koké.
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Pikat kyce:

Qéndroni né gatishméri - Qéndroni pérpara topit

KAP DHE TREGO

Formoni W ose M me duar

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Caktojini lojtarét né dyshe dhe radhitini pérballé njéri-
tjetrit. Cdo dyshe do keté njé top.

Zhvillimi:

Sapo lojtarét té jené ndaré né dyshe dhe té jené radhitur
pérballé njéri-tjetrit lojtari gé ka topin do ta hedhé ose
rrokullisé topin drejt partnerit té tyre. Lojtarét gé hedhin
topin duhet té ndryshojné ményrén nga rrokullisja pértoké
tek hedhja e topit né lartési té ndryshme. Ky ushtrim u jep
mundési lojtaréve té praktikojné aftésité e nevojshme pér
mbrojtjen e portés.

BUBURREC |
NGORDHUR

Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Lojtarét do rriné shtriré né fushé si“buburreca té ngordhur”
dhe trajneri do jeté i vetmi gé ka top.

Zhvillimi:

Kurtrajnerité japésinjalinté gjithé “buburrecat” do kércejné
larté dhe do géndrojné né pozitén e portjerit ndérsa trajneri
ua hedh topin atyre. Sa mé té médhenj té jené lojtarét aq
mé shpejt u hidhet topi pas sinjalit té trajnerit. Shénim: ky
ushtrim luhet si lojé e shkurtér.

Qéllimi i ushtrimit:
Té jesh gati.
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Materialet:
Topa futbolli

Pérgatitja:
Té gjithé lojtarét formojné njé rreth ku té prekin kémbét e
njéri-tjetrit.

Zhvillimi:

Kur lojtarét té jené vendosur né rreth, trajneri hedh njé top
né mes té grupit. Topi do géllohet pérreth me doré dhe
nése kalon pérmes kémbéve té njé lojtari atéheré ai lojtar
eleminohet. Ndérsa lojtarét eleminohen rrethi vazhdon té
zvogélohet. Pér ta béré edhe mé sfidues ushtrimin pérdorni
meé shumé se njé top.

Qéllimi i ushtrimit:
Qéndro pérpara topit.

MBRO PORTEN
TENDE

O (0
KARRIGIA

E NXEHTE

Materialet:
Kone pér portén, topa futbolli

Pérgatitja:

Pérdorni konet pér té béré njé porté dhe caktoninjé portier.
Té gjithé lojtarét e tjeré duhet té ndahen né dy rreshta dhe
do vendosen né té dyja anét e portés. Secili nga lojtarét né
rresht do keté njé top.

Zhvillimi:

Lojtari i paré né rresht do gjuajé topin drejt portés dhe
portjeri do pérpiget ta bllokojé gjuajtjen. Dy rreshtat do
gjuajné me radhé né ményré gé portjeri té pérpiget té
bllokojé vetém njé gjuajte. Portjeri do bllokojé dhjeté
gjuajtje dhe pastaj do shkémbehet me njé lojtar tjetér.
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VARIACIONE

Qéllimi i kétyre ushtrimeve éshté praktikimiiasaj qé fémijét
kané meésuar né mjedisin e lojérave té vogla. Prandaj
zgjidhni lojéra gé do fokusohen né aftésité gé keni gené
duke iu mésuar gjaté pjesés sé ushtrimeve. Mé poshté jané
disa shembuj dhe cilat aftési mund té pérforcojné ato.

1 k. 1 - Kriblimi dhe mbrojtja

2 k. 1 - Pasimi

2 k. 2 - Pasimi

3 k. 2 - Shkelmimi (shumé mundési)
4 k. 2 - Pasimi dhe shkelmimi

Kéto ushtrime duhet té organizohen ose me porta né té
dyja anét e zonés ose vetém me njé porté kur personi
tjietér luan mbrojtje. Sigurohuni gé lojtarét té shkémbehen
pasi kané gené né njé pozicion té caktuar. Pér té sfiduar
fémijét mé té miré kundér tyre mund té caktoni trajnerat
mbéshtetés.

PERBALLJE

Pérballjet jané gjithmoné argétuese dhe duhet té luhen
gjaté sesionit té treté té sportit ¢do dité. Trajnerét
mbéshtetés duhet té luajné vetém pér t'u siguruar gé
rezultati té jeté i barabarté dhe gé té pérfshihen TE GJITHE.
Mé sé shumti lejoni fémijét té luajné dhe mos e ndaloni
shumé lojén. Rivéniet me doré mund té jené raste kur
mund té pérfshihen trajnerét mbéshtetés. Deri ditén e
Mérkuré sugjerohet té béhen goditje anésore né vend té
rivénieve me doré. Rregulla té tjera gé rekomandohen pér
lehtési dhe pér t'i mbajtur gjérat né lévizje.
* Pér té shénuar topi duhet té kalojé mes koneve
pértokeé (né rastet kur nuk keni njé porté me rrjeté).
+  Mos béni goditje kéndore, vetém goditje drejt portés.
+ Arbitri éshté trajneri dhe ai vendos pér gjithcka.
+ Sigurohuni gé grupet gé do luajné kundér njéri-tjetrit
té kené moshé té pérafért.

Argétohuni!
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I MODEL ORARI I

E HENE

Sesioni #1

Bishti (f. 7)

Hyrje né driblim (2-3 minuta)

Elementet nén kontroll (f. 11)

Preke trupin me... (f. 12)

Sa gishta kam (f. 11)

Ndahuni né ekipe pér pjesén tjetér té javés

Sesioni #2

Pulat dhe Ujgérit (f. 8)

Semafor i Kug, Semafor Jeshil (f. 12)
Peshqit dhe Peshkagenét (f. 15)
1k.1(f.37)

Lojéra Stafeté (f. 16)

Sesioni #3
Pérballje (f. 35)

E MARTE

Sesioni #1

Kape Topin (f. 7)

Hyrje né Pasim (2-3 minuta)
Pasimi njéri-tjetrit (f. 17)
Pasimi pér piké (f. 17)
Pasimi pa fund (f. 20)
Sulmo Késhtjellén (f. 18)

Sesioni #2

Pasimi Tenxhere me Presion (f. 19)

Zér vendin tim (f. 20)

Ekipi kundér 2 (f. 19)

Mund Trajnerin (2 kundér 1 ku njéshi éshté trajneri) (f. 35)
2 kundér 1 (f. 35)

Sesioni #3
Pérballje (f. 35)
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E MERKURE

Sesioni #1

Ngriva-Shkriva (f. 8)

Hyrje né stopimin me kémbé
Gjysmé héna me kémbé (f. 23)
Hyrje né stopimin me kofshé
Gjysmé héna me kofshé (f. 23)
Hyrje né stopimin me gjoks
Gjysmé héne me gjoks (f. 23)
Mbyllur né kuti (f. 23)

Sesioni #2

Bishti (f. 7)

Hyrje né hedhjet me doré

Hedhje njéri-tjetrit (f. 25)

Hedhja né largési (f. 25)

Loja e preferuar e kampistéve 2 kundér 2 (f. 35)

Sesioni #3
Pérballje (f. 35)

E ENJTE

Sesioni #1

Pilotét dhe Artiljerét (f. 8)
Hyrje né mbrojtje

Anésore (f. 29)

Mé jep pak hapésiré (f. 29)
Sulmo i pari (f. 29-30)

Hyrje né mbrojtjen e portés
Kap dhe Trego (f. 33)

Mbro Portén Ténde (f. 34)

Sesioni #2

Hyrje né Shkelmim

Zjarr i Shpejté (f. 27)

Shkelmo Furishém (f. 28)

3 kundér 2 (f. 35)

Loja e Preferuar e Kampistéve

Sesioni #3
Pérballje (f. 35)
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E PREMTE Sesioni #1

Loja e Preferuar e Kampistéve
Hyrje né Goditjet me Koké
Hidhe Topin tek Koka ime (f.31)
Gjuaj me koké dhe ulu (f. 31)
Béj té Kundértén (f. 32)

Hyrje né Manovrim

Sesioni #2

| gjithé ky sesion duhet té jeté rishikim argétues. Luani
disa prej lojérave té preferuara té kampistéve nga aftésité
kryesore (driblimi, pasimi, stopimi, etj.)

Njé mundési tjetér éshté té béni pérballje kampist kundér
kampisti né kété sesion dhe sesionin e treté té bénitrajnerét
kundér féemijéve.

Sesioni #3
Pérballje (Trajnerét kundér fémijéve).

MODELI |
ROTACIONIT
ME 10 STACIONE

1. Driblim pérmes Koneve (f. 14)
2. Pastrimi (f. 30)

3. Zjarrishpejté (f. 28)
4. Ekipi kundér 2 (f. 19)
5. Paso dhe Léviz (f. 21)
6. Pulat dhe Ujgérit (f. 8)
7. Gjysmé Héna (f. 23)
8. Rrézimi (f. 13)

9. Semafor i Kuqg, Semafor Jeshil (f. 12)
10.E liré
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