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Jedng z uniwersalnych prawd w pitce
noznej jest ta mowiaca, ze o sile zespo-
tu stanowi to, jak mocno potgczone s3 ze
sobg poszczegdlne ogniwa. Patrzac na
druzyne, szukamy wiec nie tylko indy-
widualnosci, ale takze wspotpracy w po-
szczegolnych formacjach i miedzy nimi.
Ma to swoje odzwierciedlenie réwniez
w procesie szkoleniowym, ktérego sche-
mat tworzy¢ maja kolejne publikacje Pol-
skiego Zwiazku Pitki Noznej: Narodowy
Model Gry oraz jego suplementy.

Ponizsze wydawnictwo jest naturalnym
nastepstwem suplementu dotyczacego
treningu pozycyjnego, jak réwniez spo-
iwem z NMG. Dla treneréw przygotowu-
jacych publikacje inspiracjg byt m.in. pro-
jekt Talent Pro, ktéry specjalng opieka
obejmuje najbardziej utalentowanych mtodych polskich pitkarzy. Na zgrupowaniach,
jak réwniez w okresach pomiedzy nimi doskonalono gre wyréznionych zawodnikow
wiasnie w treningach pozycyjnych i formacyjnych.

Chcemy wspierac polskich treneréw, przedstawiajgc kompleksowe zestawienie w ra-
mach kazdego zagadnienia danego suplementu NMG. Stad w najnowszej publikadji
PZPN znajdg Panstwo zaréwno przyktadowe cykle treningowe, jak i strukture jed-
nostki doskonalacej dziatania w formacjach oraz pomiedzy nimi. Sg réwniez teore-
tyczne podstawy, zadania zawodnikow w poszczegoélnych formacjach oraz przykta-
dowe srodki treningowe. Uzupetnieniem sg wskazowki i korekty, na ktére trenerzy
powinni zwracac¢ uwage przy zastosowaniu ¢wiczen i gier.

Srodowisko szkoleniowe w Polsce nie moze zapominac, ze wszystkie publikacje

PZPN powinny stanowi¢ motywacje do osobistego rozwoju, tworzenia autorskich
koncepdji zblizonych tematyka do NMG i jego suplementow.
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WPROWADZENIE

WPROWADZENIE

Pitka nozna jest gra zespotowa. To z pozoru oczywiste stwierdzenie niesie za soba
wazne podejscie do catoksztattu procesu szkolenia i gry, rozumiane jako ,podejscie
zespotowe”. W swietle najnowszych tendencji szkoleniowych gre nalezy traktowac
jako catos¢, a nie sume poszczegdinych jej elementow. To globalne ujecie pitki noz-
nej zaktada rozumienie gry jako catosci we wszystkich jej aspektach. Bioragc pod uwa-
ge ztozonos¢ gry, zasadne wydaje sie wyodrebnienie okreslonego zakresu dziatan
w zredukowanej skali. W tym kontekscie praktyka szkoleniowa wypracowata naste-
pujace poziomy realizacji gry: zespotowy, miedzyformacyjny, formacyjny, grupowy
oraz indywidualny. Podziat ten moze wskazywac z jednej strony na droge metodycz-
nego odziatywania na zawodnika, z drugiej natomiast uwzglednia stopniowy rozwoj
jego proceséw poznawczych i rozumienia gry. Nie jest to jednak analityczny sposéb
postepowania, zakfadajgcy, ze suma poszczegdinych elementdw da nam w efekcie
,Catosc gry”. Uznajac kompleksowosc¢ gry, zawsze nalezy oddziatywac w sposob glo-
balny, natomiast wyszczegdinione, zredukowane poziomy maja na celu lepsze jej
rozumienie jako catosci.

Biorac pod uwage powyzsze uwarunkowania teoretyczne, celem niniejszej pu-
blikacji jest przedstawienie tych zredukowanych dziatan taktycznych w korelacji do
zatozen systemu 1-4-3-3 zaproponowanego w ramach Narodowego Modelu Gry.
Uznano, Ze unifikujac wszelkie aspekty zwigzane z dziataniami zespotowymi, gru-
powymi i indywidualnymi, zasadne staje sie uszczegdtowienie najwazniejszych ele-
mentéw zwigzanych ze wspdtpracg zawodnikdw w formacji i miedzy nimi w przyje-
tym systemie gry. W tym kontekscie przedstawiono wspotprace:

« w formacji obrony zawodnikéw 2-5-4-3 z bramkarzem,

« w formacji pomocy zawodnikdéw 6-8-10,

« W formacji ataku zawodnikow 7-9-11.

Z kolei miedzy formacjami wyrézniono wspdtprace nastepujgcych zawodnikow:
e 2-713-11,

¢ 4-5-6-8,

e 6-8-7-11,

«8-10-9,

«7-10-11-9.

Proponowane rozwigzania warto odnies¢ do wszystkich faz gry, atakowania wraz
7z przejsciem z atakowania do bronienia oraz bronienia wraz z przejsciem z bronie-
nia do atakowania. Niniejsze rozwigzania mogg by¢ z powodzeniem realizowane
w treningu formacyjnym, ale przede wszystkim w treningu zespotowym, z zasada
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funkcjonalnego zachowania pozycji. Proponowane rozwigzania nie mogg by¢ utoz-
samiane z tradycyjnie rozumianymi schematami gry ograniczajacymi procesy de-
cyzyjne, lecz narzedziami pomagajagcymi zawodnikom w lepszym rozumieniu gry.
Wszystkie zawarte sugestie sg ,dynamicznymi punktami wyjsciowymi’, a nie celami
samymi w sobie. Taki sposéb dziatania pozwala zawodnikom tworzy¢ nawyki i auto-
matyzmy techniczno-taktyczne, wskutek czego moga realizowac okreslone zadania
szybciej i efektywniej. Procesy te sprzyjajg rozwojowi kreatywnosci zawodnikdw, po-
niewaz majg oni wiecej czasu na tworzenie nowych rozwiagzan boiskowych o wiek-
szej ztozonosci i kompleksowosci.

Reasumujac, w rece trenerdw trafia materiat szkoleniowy, ktéry uzupetnia wie-
dze w zakresie dziafan techniczno-taktycznych w odniesieniu do systemu 1-4-3-3.
W ten sposéb niniejsza publikacja uzupetnia omawianie wszystkich poziomow gry
zapoczatkowanych w NMG i innych suplementach: zespotowy, miedzyformacyjny,
formacyjny oraz indywidualny. Obok przyktadowych srodkéw treningowych zawar-
to w nim réwniez propozycje rozwigzan wdrazania treningu miedzyformacyjnego
oraz formacyjnego w mikrocyklach szkoleniowych z r6zng liczba jednostek trenin-
gowych. Tradycyjnie, warto podkresli¢, ze proponowane rozwigzania i $rodki tre-
ningowe nie sg celami samymi w sobie, lecz maja stanowic inspiracje do tworzenia
wiasnych rozwigzan na réznych poziomach szkolenia i, co wazne, modyfikacje roz-
wigzan w ramach roéznych systemoéw gry. Kluczowym elementem kazdego dziatania
trenerskiego jest dogtebna analiza, na ile wprowadzane dziatania poprawiajg rozu-
mienie i organizacje gry prowadzonego zespoty, a przede wszystkim, czy sg spojne
z przyjeta ideg gry jako catosci.
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1. IDEA TRENINGU FORMACYJNEGO

Narodowy Model Gry przedstawia zbior zasad i standardéw zachowania sie za-
wodnikéw w poszczegdinych fazach gry. W wiekszosci przypadkéw prezentuje roz-
wigzania zespotowe, sygnalizujgc wybrane elementy wspdtpracy grupowej i dziatan
zawodnikéw. W kolejnej publikacji pt.,Trening Pozycyjny” detalicznie zostaty opisane
zadania zawodnikow na poszczegdlinych pozycjach w okreslonych momentach gry.
Niniejsze wydawnictwo prezentuje merytoryczny obszar pracy trenera pomiedzy
dziataniami indywidualnymi i zespotowymi, a wiec dziatania grupowe: wspotprace
w formacjach i miedzy nimi.

W kazdym systemie gry trenerzy dokonujg podziatu zespotu na formacje. Ta-
kie dziatanie pozwala przedstawi¢ zawodnikom w wiekszych szczegdtach zadania
w okreslonych fazach gry. Umozliwia to jednoczesne zwiekszenie efektywnosci pla-
nowania procesu szkolenia oraz bezposrednio dziatan podczas jednostek treningo-
wych. Standardowo wyréznia sie zatem formacje obrony, pomocy i ataku. W zalezno-
$ciod ustawienia poszczegodlne formacje zawierajg od dwdéch do pieciu zawodnikow.
W systemie 1-4-3-3 wyrdznia sie:

« formacje obrony 1-2-5-4-3 (bramkarz i czterech obrorcéw),

« formacje pomocy 6-8-10 (trzech pomocnikow),

« formacje ataku 7-9-11 (dwdch skrzydtowych i napastnik).

W kazdym innym systemie liczba zawodnikow w formacjach moze sie zmieniac.
W 1-4-4-2 moéwi sie o bramkarzu i czterech obroricach, czterech pomocnikach
i dwoch napastnikach. Zréznicowana liczebnos¢ zawodnikow w poszczegoinych
formacjach wptywa na ztozonos¢ zaleznosci i relacji dziatan taktycznych.

Systematyka formacyjna zalezna jest rowniez od faz gry. W systemie 1-4-3-3 or-
ganizacja strukturalna zespotu moze roznic sie od siebie w zaleznosci od tego, czy
pitke posiada nasz zespdt, czy tez przeciwnik. Przypisanie zawodnikoéw do danych
pozydji jest tylko punktem wyjscia. Kazdy trener wie, ze bardzo istotnym elementem
funkcjonowania druzyny w fazie atakowania jest rotacja zawodnikdéw w zaleznosci
od umiejscowienia pitki, pozycji partneréw i przeciwnikow. W takich momentach gry
liczba zawodnikéw w poszczegdlnych formacjach, a co za tym idzie — ustawienie, sie
zmienia. Podobnie sprawa wyglada w fazie bronienia. Czesto w reakcji na zachowa-
nie zespotu przeciwnego trenerzy po analizie jego gry podejmuja decyzje o mody-
fikacji ustawienia w obronie wysokiej, sredniej czy niskiej. Dla przejrzystosci prezen-
towanego materiatu wyjsciowy podziat zespotu na formacje w systemie 1-4-3-3 nie
bedzie modyfikowany w zaleznosci od faz gry.

Pitka nozna to ztozona dyscyplina sportu, system zaleznosci pomiedzy zawodni-
kami dajacy okreslong synergie zespotu. Duzym uproszczeniem bytby podziat jedynie
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na formacje. Analiza meczéw pitkarskich jasno okresla kompleksowos¢ wspdtpracy
zawodnikéw, ktéra oczywiscie nie ogranicza sie do dziatan w formacji. Zaprezento-
wane w dalszej czesci srodki treningowe bedga rowniez dotyczy¢ wspodtdziatania za-
wodnikéw pomiedzy formacjami.

Tre$¢ kazdej jednostki treningowej jest efektem wczesniejszego szeroko rozumia-
nego planowania: przede wszystkim nad modelem gry, cyklami treningowymi jako
konsekwencji planéw dtugoterminowych oraz jednostkami i srodkami treningowy-
mi doskonalacymi wspdtprace w formacjach i miedzy nimi. Programowanie treningu
zalezy rowniez od przyjetej koncepdji pracy. Dotyczy¢ ona moze realizacji dziatan za-
wodnikéw i formacji w poszczegodlnych fazach gry bez odniesienia do sposobu gry
przeciwnika w najblizszym spotkaniu mistrzowskim. Praca trenera i zawodnikow moze
wowczas koncentrowac sie na podniesieniu poziomu atutéw zespotu lub niwelowa-
niu deficytow. Taki podziat dotyczy rowniez treningu formacyjnego, a decyzje o sposo-
bie pracy trenerdw autorzy niniejszej publikacji pozostawiajg im samym.

W innym przypadku, szczegdlnie w starszych kategoriach wiekowych, przy two-
rzeniu cykli treningowych czy tez konstrukcji poszczegdlnych ¢wiczen i gier bierze
sie pod uwage, poza wtasnym modelem i stylem gry, réwniez zachowania przeciw-
nika rozpoznane po doktadnej analizie jego gry. Tak dzieje sie najczesciej na pozio-
mie pitki seniorskiej, kiedy efektywnos$¢ szkolenia mierzona jest niemal wyfacznie
wynikiem. Szczegdtowe przygotowania aktywnosci taktycznej zawodnikow w naj-
blizszym meczu, biorgce pod uwage system czy styl gry przeciwnika, mogg okazac
sie warunkiem skutecznej rywalizacji.

Przedstawione $rodki dotyczace treningu formacyjnego odnoszg sie przede wszyst-
kim do pitki jedenastoosobowej, kiedy ztozonos¢ zaleznosci taktycznych jest najwieksza.
Realizacja szkolenia uwzgledniajaca fazy gry ma wowczas swoje racjonalne uzasadnienie.
Nalezy pamietac, ze przy odpowiedniej modyfikacji przedstawionych w dalszej czesci
publikacji ¢wiczen i gier mozna realizowac je réwniez w zespotach rywalizujacych na co
dzien w rozgrywkach mtodziezowych (zgodnie z unifikacjg szkolenia 9 x 9 czy 7 X 7).
Poza redukgja liczby ¢wiczacych konieczna jest réwniez odpowiednia ich modyfikacja,
w tym m.in.: dostosowanie zadan w poszczegdlnych fazach gry do kategorii wiekowej,
umiejetnosci zawodnikéw i Swiadomosci taktycznej.

Zaprezentowane przyktadowe srodki treningowe moga okazac sie réwniez zna-
komitym narzedziem do pracy w seniorskiej pitce amatorskiej, kiedy liczba uczest-
niczacych w treningu czesto nie pozwala przeprowadzi¢ treningu zespotowego
w petnym znaczeniu. Taka sytuacja nie zwalnia trenera z realizacji planu szkolenio-
wego, a odpowiednie modyfikacje srodkéw treningowych angazujgcych wybra-
nych zawodnikéw z poszczegdinych formacji powinny nawigzywac do modelu gry
i zasad zachowania zawodnikéw w poszczegélnych fazach.
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W niemal wszystkich przypadkach przedstawione $rodki treningowe zaktadajg
wysoki poziom decyzyjnosci zawodnikéw. W grach wystepuje on w sposéb natural-
ny, ze wzgledu na obecnos¢ przeciwnika i zmieniajgce sie warunki. W ¢wiczeniach
natomiast poziom decyzyjnosci mozna réwniez kontrolowac i odpowiednio plano-
wac. Kazdorazowo istnieje mozliwos¢ (przedstawiona w kilku przypadkach w katalo-
gu) wykonania danego ¢wiczenia w wersji fatwiejszej, wedtug ustalonej organizacji
lub w wersji zadaniowej z petng wariantowoscia i decyzyjnoscig. Warto pamietac,
ze pitka nozna jest dyscypling bardzo ztozonga, a szkolenie zawodnikow powinno
uwzglednia¢ ich swiadomosc.

Grafika. Schemat operacjonalizacji dziatari szkoleniowych treningu formacyjnego

/‘\

przygotowanie analiza
do gry gry

analiza przygotowanie
treningu do treningu
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« Funkcjonowanie zespotu, wspdtpraca w formacjach i miedzy nimi we
wszystkich fazach gry.

« Weryfikacja elementéw doskonalonych w treningu.

« Wybor i stosowanie odpowiednich rozwigzan techniczno-taktycznych
7 zakresu wspotpracy w formacji i miedzy nimi.

Analiza gry

« Analiza dziatari zawodnikéw w formacji i wspdtpracy miedzy formacjami.
« Ocena realizacji zatozen formacyjnych w dziataniach modelowych.

« Ocena realizacji zatozen formacyjnych w odniesieniu do przeciwnika.

Przygotowanie do treningu

« Przygotowanie teoretyczne, wizualizacje wzorcowych rozwigzan.
« Planowanie treningu formacyjnego w jednostce treningowej.

« Podziat zespotu na formacje, przypisanie zawodnikdw do pozycji.

Trening

« Realizacja treningu formacyjnego jako wyizolowanej jednostki treningowe;j,
w czesci gtdwnej jednostki zespotowej, w czesci wstepnej jednostki
zespotowej, przed treningiem lub po treningu zespotowym.

« Aspekt organizacyjny treningu formacyjnego (ustawienie treningu, sztabu
szkoleniowego, wybor miejsca poszczegolnych ¢wiczen i gier, dystrybucja
pitek, ustawienie kamery itp.).

« Aspekt merytoryczny treningu formacyjnego (planowanie, modyfikacje,
stopniowanie trudnosci itp.).

Analiza treningu

« Dokumentacja treningu w formie wideo.

« Analiza formacyjna — wizualizacja przeprowadzonych ¢wiczen i gier.
« Analiza indywidualna — zachowania zawodnikéw w formacjach.

Przygotowanie do meczu
« Odprawa zespotowa uwzgledniajgca zadania poszczegdinych formacji.

« Zadania dla zawodnikow w poszczegdinych formacjach oraz wspdtpraca
pomiedzy nimi w nawigzaniu do modelu gry i biezacej pracy szkoleniowe;j.
« Zadania dla zawodnikow w poszczegdlnych formacjach zgodne ze strategia

gry w odniesieniu do analizy przeciwnika.
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ZASADY TRENINGU FORMACYJNEGO

Stosowane rozwiqzania i formy wspéfpracy
formacyjnej zgodne z modelem gry.

Realizacja srodkow treningowych w obszarach
boiska odpowiadajqcych dziataniom w grze.

Stosowanie progresji w ¢wiczeniach i grach
w zakresie ztozonosci i decyzyjnosci.

Akcentowanie faz przejsciowych w grach
i éwiczeniach, kiedy tylko to mozliwe.

Zwrdcenie uwagi na jakosc dziatan indywidualnych
w treningu formacyjnym, korelacja dziatan
formacyjnych z indywidualnymi.

Planowanie i egzekwowanie form wspéfpracy
formacyjnej w zespotowych srodkach
treningowych.

Wszystkie proponowane rozwigzania dotyczace budowy cyklu treningowego,
podziatu jednostki treningowej czy konkretnych rozwigzan w postaci srodkow tre-
ningowych zostana przedstawione w dalszej czesci publikacji. Jak zawsze w przypad-
ku suplementow Narodowego Modelu Gry powinna by¢ to inspiracja do tworzenia
wiasnych, autorskich rozwigzan, dostosowanych do kategorii wiekowej i poziomu
szkolonych zawodnikow.
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ROZDZIAL 2

2. PODZIAL ZESPOLU NA FORMACJE

W publikacji Narodowy Model Gry Trening Pozycyjny autorzy skoncentrowali sie
na wymaganiach techniczno-taktycznych, najczesciej pojawiajacych sie dziataniach
na okreslonych pozycjach na boisku. Kazdy trener powinien zdawac sobie sprawe,
ze dziatania indywidualne zawodnika w kazdej fazie gry wymagaja okreslonej reakgji
partneréw na boisku, sg rowniez zalezne od aktywnosci i postawy przeciwnika. Stad
konieczno$¢ edukacji zawodnikéw w obszarze taktyki grupowej i zespotowej. Taka
wspotpraca pojawia sie zarowno w formacjach, jak i pomiedzy nimi.

Zespoty w roznych ustawieniach czesto dzieli sie na trzy formacje. Kazda syste-
matyka, niezaleznie od systemu gry czy ustawienia na boisku, kaze wyznaczy¢ linie
obrony, linie pomocy i linie ataku. Taki podziat jest najbardziej logiczny i przejrzysty
dla funkcjonowania druzyny. W systemie 1-4-3-3 zespot standardowo dzielimy na
trzy formacje:

« Formacja obrony — czwdrka obrorncow: dwdch bocznych (2, 3) i dwdch

srodkowych (4, 5) wraz z bramkarzem (1) bedacym integralng czescia formacji;
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« Formacja pomocy — trzech pomocnikéw: defensywny (6), srodkowy (8)
i ofensywny (10);
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Poza bezdyskusyjnym podziatem druzyny na trzy formacje wyrdzni¢ mozna row-
niez interakcje pomiedzy zawodnikami z réznych formacji. Taki rodzaj bezposredniej
kooperacji wystepuje w wielu réznych konfiguracjach. Dla przejrzystosci publikacji
wyodrebniono pozycje, ktdre z racji bezposredniej zaleznosci bardzo czesto ze sobg
wspotpracuja:

« Dwoch srodkowych obroricéw oraz dwdch pomocnikdw: defensywny

i srodkowy (4-5-6-8);
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« Boczny obronca i skrzydtowy: 2-7) i (3—-11);
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« Dwoch pomocnikow: defensywny i sSrodkowy oraz skrzydtowi (6-8-7-11);

ROZDZIAL 2




PODZIAL ZESPOLU NA FORMACJE

Nalezy oczywiscie pamietac, ze podczas gry wystepuje wiele innych form wspot-
pracy, ktérych nie opisano w niniejszej publikacji. Te, ktére zostaty zdefiniowane,
powinny stuzy¢ jako przyktad w rozpoznawaniu kolejnych zaleznosci grupowych
i zespotowych oraz tworzeniu precyzyjnych i racjonalnie zaplanowanych rozwigzan
szkoleniowych.

Organizacja strukturalna, czyli system gry, ustawienie zawodnikow na pozycjach
wraz z charakterystykg ich profili zostaty przedstawione w Narodowym Modelu Gry.
System 1-4-3-3 moze mie¢ wiele ustawien, wariantéw, réznych zadan dla formacji
i zawodnikow.

Poza organizacja strukturalng zostata przedstawiona réwniez organizacja funkcjo-
nalna, a wiec dziatania zawodnikow we wszystkich fazach gry zgodne z zasadami
indywidualnymi, grupowymi i zespotowymi.

W zwigzku z tym analiza i interpretacja zaprezentowanych w dalszej czesci srod-
kow treningowych zakfada koniecznos¢ modyfikacji wedtug wiasnych zatozen, zasad
i kanonéw modelu gry. Zaproponowane ¢wiczenia i gry oraz stosowane w nich roz-
wigzania techniczno-taktyczne sg jednymi z wielu, ktére moga wystapic¢ w relacjach
pomiedzy zawodnikami w formacjach i pomiedzy nimi w danej fazie gry. Zaktadaja
wysoki poziom uniwersalnoscii moga by¢ wykorzystane do wdrazania wiasnych roz-
wigzan techniczno-taktycznych.

Jak mozna zauwazy¢, nazwa formacji rézni sie od nazwy dziatania zespotu. Fazy
gry nazwano bowiem wczedniej jako: atakowanie, przejscie z atakowania do bro-
nienia, bronienie, przejscie z bronienia do atakowania, natomiast formacje to atak,
pomoc i obrona.

ATAKOWANIE

Cel: strzeli¢ bramke \

ATAKOWA
i DO BRON
el. 0denra

Asral iale e
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Taka systematyka pozwala by¢ bardzo precyzyjnym w komunikacji zaréwno z za-
wodnikami, jak i innymi trenerami. Zdania ,zawodnik formacji obrony bierze udziat
w fazie atakowania i bronienia” czy ,zawodnik formacji ataku bierze udziat w fazie
bronienia i atakowania” wyjasniaja najtrafniej aktywnos¢ zawodnikdw w okreslonych
momentach gry.

*
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3.ZADANIA ZAWODNIKOW W FORMACJACH

Powszechnie znana zasada funkcjonowania zespotu mowi, ze wszyscy zawodnicy
atakuja i wszyscy bronia. Kazdy, poczawszy od bramkarza, przez obroncéw, pomoc-
nikéw, do napastnikéw, powinien mie¢ wyznaczone zadania w fazach atakowania
i bronienia. Ich realizacja moze okazac sie warunkiem sukcesu zespotowego. Zadania
indywidualne, grupowe nie moga by¢ oderwane od zadan zespofowych. Sg wza-
jemnie powigzane, przenikajg sie, tak aby zachowac synergie i spéjnos¢ taktyczng
zespotu.

Edukacja zawodnikéw na kazdym etapie szkolenia powinna obejmowac — nie-
zaleznie od pozycji na boisku — zadania zarbwno w ofensywie, jak i defensywie. Nie-
mniej poszczegdlne formacje powszechnie kojarzg sie z okreslonymi dziataniami.
Przyktadowo obroncy potrafig gra¢ w defensywie, sa bardzo aktywni i zdetermino-
wani w bronieniu. Realizacja zadan w defensywie tej formacji jest czesto warunkiem
skutecznosci gry zespotu. Stad w przedstawionych w niniejszej publikacji elemen-
tach wspotpracy grupowej — w formacji i miedzy formacjami — zdecydowanie do-
minujg dziatania, w momencie kiedy pitke posiada przeciwnik. Wyréznione formy
wspotpracy sa wybranymi sposrdd wielu elementow taktyki grupowej i poza rola
przyktadéw majg stanowic inspiracje dla treneréw do usystematyzowania kolejnych.
Rozwdj pitki noznej sprawit, ze zawodnicy formacji obrony (w tym bramkarz jako jej
integralna czes¢) odgrywaja bardzo wazng role w fazie atakowania. Dobrze wpro-
wadzajacy pitke do kolejnych formacji srodkowy obronca, dynamiczny, kontrolujgcy
pitke boczny obronca czy tez ptynne, kontrolowane i rytmiczne otwarcie i budowa-
nie gry moga okazac sie znakomitymi atutami druzyny w bezposredniej konfrontacji
7 przeciwnikiem. W ostatnim czasie zauwazy¢ mozna nie tylko zmiane zakresu zadan
dla poszczegoélnych pozydcji i formacji, ale réwniez zmiane profilu zawodnikow graja-
cych w okreslonych miejscach na boisku.

ROZDZIAE 3

( 0
Wybrane elementy wspotpracy grupowej formacji obrony w bronieniu to:

« Wspotpraca w kryciu i kontrola przeciwnika w ruchu do i od pitki.
« Obrona w polu karnym.

« Krycie zawodnikéw przy dosrodkowaniu.

« Krycie zawodnikéw przy podaniu wstecznym.

« Reakcja na dtugie podanie.

« Wybiegniecie ze strefy.

« Asekuradja.

« Skracanie i zawezanie pola gry.

*
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Wybrane elementy wspdtpracy grupowej formacji obrony w atakowaniu to:

« Ustawienie zawodnikdéw przy otwarciu gry.

« Otwarcie gry.

« Budowanie gry w strefie niskiej (podanie jedna linie dalej).

« Budowanie gry w strefie sredniej (zmiana kierunku gry).

« Wspdtpraca ze sSrodkowymi pomocnikami i skrzydtowymi w fazie budowania
ary.

« Zmiana organizadji strukturalnej w fazie budowania gry.

« Ustawienie i zachowania w fazie budowania po stronie stabej (w bocznym
sektorze boiska przeciwnym do miejsca pitki) i w fazie zakoriczenia ataku.

L « Wspotpraca w strefie sredniej i niskiej po stracie pitki.
J

Formacja pomocy nie jest wyjatkiem w zmianach zachodzacych w zadaniach za-
wodnikéw. W nowoczesnych modelach gry zacierajg sie proporcje w atakowaniu i bro-
nieniu, ktore niegdys byty wyrazne przy np. zestawieniu pomocnikéw defensywnego
i ofensywnego. Wskazywane w Narodowym Modelu Gry rotacje zachodzace miedzy
zawodnikami operujgcymi w strefie sredniej wymagaja uniwersalnych umiejetnosci, jak
tez znajomosci zadan kazdego z trojki wystepujgcej w tej formacji. Rosnaca intensyw-
nos¢ dziatart wynika réwniez z zaangazowania zawodnikéw formacji pomocy w kazdej
fazie gry, stad decyzja autoréw niniejszej publikacji o zréwnowazeniu podziatu kluczo-
wych elementow wspotpracy ze wskazaniem atakowania w pierwszej kolejnosci.

' 0\
Wybrane elementy wspodtpracy grupowej formacji pomocy w atakowaniu to:

« Ustawienie i wspotpraca pomocnikow w fazie otwarcia gry.

« Ustawienie i wspodtpraca pomocnikdw w fazie budowania gry.

« Wymiennos¢ pozycji (famanie, rotacja i odwracanie trojkata) pomocnikow
w fazie budowania gry.

« Ustawienie i wspodtpraca pomocnikow ze skrzydtowymi w fazie budowania
gry z wymiennoscia funkdji.

« Wspotpraca srodkowych pomocnikéw z obroricami w fazie budowania gry
w strefie niskiej i sredniej.

« Wspotpraca pomocnikéw z napastnikiem w fazie budowania gry
z wykorzystaniem ruchu do pitki i od pitki.

« Wspotpraca pomocnikéw z napastnikiem i skrzydtowymi w fazie zakonczenia
ataku — wbiegniecie w pole karne, obszary zakonczenia ataku.

« Ustawienie i zachowania w fazie zakoriczenia ataku celem zabezpieczenia
przed kontratakiem — wspotpraca ze srodkowymi obroricami.

*
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Wybrane elementy wspdtpracy grupowej formacji pomocy w bronieniu to:
« Krycie i przekazywanie krycia w srodkowym sektorze w strefie sredniej.
« Wspotpraca z napastnikiem w obronie wysokiej.
« Wspotpraca ze skrzydtowym w pressingu w bocznym sektorze.
« Reakcja na dtugie podanie przeciwnika pod presja.
« Zasady wspotpracy i asekuracji w bocznych sektorach w strefie wysokiej
i srednie).
« Zasady wspotpracy i asekuracji w bocznych sektorach w strefie niskiej.
« Wspotpraca z obroricami w strefie niskiej przy dosrodkowaniu.
« Zasady dziatan i wspotpraca po odbiorze pitki w réznych strefach i sektorach

boiska.
& J

Podstawowymi i najwazniejszymi zadaniami zawodnikdéw z formadji ataku po-
7ostajg te, ktore w duzej mierze decydujg o kreatywnosci i skutecznosci gry catego
zespotu w atakowaniu. Kluczowym aspektem pozostaje wspdtpraca i wzajemne zro-
zumienie dziatan skrzydtowych i napastnika, jak rowniez wigczenie w nie zawodni-
kow z innych formacji. Jednakze w odniesieniu do zachowan w fazie bronienia coraz
czesciej od zawodnikdw z formacji ataku wymaga sie bycia tymi, ktérzy inicjujg lub sg
wyznacznikami realizacji zadan bez pitki. W odniesieniu do wymagan pitki noznej li-
sta zadan taktycznych, zaleznosci oraz wspdtpracy w bronieniu jest dla skrzydtowych
i napastnikow coraz bardziej obszerna.

(~ 0
Wybrane elementy wspdtpracy grupowej formacji ataku w atakowaniu to:

« Ustawienie i poruszanie w fazie otwarcia i budowania gry w strefie niskiej.

« Wspotpraca napastnika ze srodkowymi pomocnikami w fazie budowania gry
z wykorzystaniem ruchu do i od pitki.

« Wspotpraca dwojkowa skrzydtowych z bocznymi obroncami w fazie
budowania gry w bocznych sektorach boiska.

« Wspotpraca dwdjkowa skrzydtowych ze srodkowymi pomocnikami w fazie
budowania gry w bocznych i srodkowym sektorze boiska.

« Wspotpraca tréjkowa skrzydtowych z bocznymi obrorncami i srodkowymi
pomocnikami w fazie budowania gry w bocznych i srodkowym sektorze
boiska.

« Wspotpraca skrzydtowych z napastnikiem po wprowadzeniu pitki do srodka
w fazie zakonczenia ataku.

« Wspotpraca skrzydtowych miedzy sobg i z napastnikiem w fazie zakonczenia
ataku poprzez dosrodkowanie z bocznego sektora.

« Wspotpraca skrzydtowych z napastnikiem i ofensywnym pomocnikiem w fazie
zakonczenia ataku poprzez podanie wsteczne spod linii koricowej boiska.

K ,
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Wybrane elementy wspdtpracy grupowej formacji ataku w bronieniu to:

« Rodzaje ustawienia i zasady poruszania napastnika i skrzydtowych w obronie
wysokiej przy otwarciu gry przeciwnika.

« Wspotpraca napastnika z ofensywnym pomocnikiem w obronie w strefie
$redniej i wysokiej celem ukierunkowania gry przeciwnika w okreslony sektor.

« Wspotpraca napastnika z ofensywnym pomocnikiem i skrzydtowymi
w pressingu w bocznym sektorze.

« Wspotpraca skrzydtowych ze srodkowym i defensywnym pomocnikiem
w strefie Sredniej z zageszczeniem sektora Srodkowego i asekuracja
bocznych sektoréw boiska.

« Wspotpraca skrzydtowego ze srodkowymi pomocnikami lub bocznym
obronca w strefie Sredniej po zmianie strony atakowania przez przeciwnika.

« Wspétpraca skrzydtowego z bocznym obrorica w bocznym sektorze w strefie
Sredniej i niskiej z wykorzystaniem wzajemnej asekuracji i wymiennosci
funkdiji.

« Ustawienie i wspotpraca skrzydtowych z pomocnikami po stabej i mocnej
stronie w fazie bronienia w strefie niskiej.

« Ustawienie napastnika w obronie niskiej po stronie mocnej z gotowoscig
wspotpracy do ataku po odbiorze lub wybiciu pitki.
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4. SRODKI TRENINGOWE

Proponowane w tym rozdziale $rodki treningowe podzielone zostaty wedtug
przedstawionej wczesniej systematyki wspdtpracy w formacjach i pomiedzy nimi.
Pierwsze propozycje srodkéw treningowych dotyczg formacji obrony, pomocy i ata-
ku. Kolejne to rézne konfiguracje zawodnikdw, ktérych wspétprace mozna zaobser-
wowac na boisku. Wszystkie ¢wiczenia i gry wynikaja bezposrednio z analizy me-
czOw na roznych poziomach w réznych kategoriach wiekowych.

Podziat srodkow treningowych w poszczegdlnych rozdziatach jest zwigzany, po-
dobnie jak w kazdej innej publikacji Narodowego Modelu Gry, z fazami gry. Kazda
z nich jest w edukacji zawodnikéw réwnie wazna. W zaleznosci od etapu szkolenia,
kategorii wiekowych czy biezacych potrzeb szkoleniowych wynikajacych z analizy
gry wiasnego zespotu trenerzy dobierajg obszar szkolenia, ktory jest dla nich wazniej-
szy w danym momencie.

Pierwsza grupa ¢wiczen i gier obejmuje faze atakowania, do ktérej standardowo
dotaczona jest faza przejécia z atakowania do bronienia. Druga dotyczy fazy bronie-
nia, z ktérg nierozerwalnie skorelowana jest faza przejscia z bronienia do atakowania.
W wyjatkowych sytuacjach pojawiaja sie réwniez propozycje gier, ktdre sg odstep-
stwem od tej reguty i majg swoj poczatek w fazie przejsciowej. Kazdy zespot, kazda
formacja, kazdy zawodnik musi zna¢ zasady zachowania sie po ewentualnej stracie
pitki oraz po jej odbiorze. Zwracanie uwagi na fazy przejsciowe podczas planowania
cykli treningowych, jednostek szkoleniowych czy w koncu srodkéw treningowych
od najmtodszych lat szkolenia ksztattuje odpowiednie nawyki reakcji na zmiane po-
siadania pitki. W kazdej jednostce treningowej, niezaleznie od rodzaju treningu, po-
winno zaktadac sie wiasciwe realizowanie przez zawodnikow faz przejsciowych.

Dla kazdej proponowanej grupy zawodnikow przedstawiono po kilka przyktado-
wych rozwigzan w treningu w fazie atakowania najczesciej wraz z przejsciem z ata-
kowania do bronienia oraz w fazie bronienia najczesciej wraz z przejsciem z bronie-
nia do atakowania. Liczba srodkéw treningowych w obu fazach gry jest uzalezniona
od formadji. Ich proporcje odpowiadajg zadaniom podczas gry. Dla formacji obrony
wiekszos¢ ¢wiczen i gier dotyczy fazy bronienia, dla formacji pomocy i ataku fazy
atakowania.

Kazda karta srodkow treningowych zawiera nazwe, opis dziafan techniczno-tak-
tycznych wraz z kodem, wyznaczenie formacji i faz, dla ktorych przygotowane jest
¢wiczenie lub gra, przebieg oraz wybrane wskazowki i korekte. Na nastepnej stronie
jest zaprezentowana przykfadowa karta srodkéw treningowych.

*
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E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia p 6—8—10 A budowanie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
I—I v Ustawienie 6-8-10
STAKOWANIE \ 4 Dgskonalenie p(.)dar'l.i przyjec pitki
/‘ miedzy zawodnikami 6-8—10
PRZOE.IS"»CIE Pnzsgs’cm v Stosowanie podari
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i ;
DO ATAKOWANIA || DO BRONIENIA niesygnalizowanych
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
=] ~EEDY
| g |

Zadaniem zawodnikow na pozycjach 6—8-10 jest wymiana podan po przyjeciu pitki w ustawieniach z podstawa tréjkata
8-10lub 6-8. Po wykonaniu podania niesygnalizowanego miedzy 6—8, 6—10, 8—10 zawodnicy realizuja dalsze dziatanie do
przodu jako zakoriczenie ataku. Po wykonaniu podania koriczacego nastepuje zmiana na pozycjach 6-8 lub 610 i kolejna
wymiana podan w przeciwnym kierunku.

Modyfikacje:
v Imiana ustawienia trojkata 6-8-10
v Mozliwos¢ wprowadzenia pitki do strefy sredniej zamiast podania i zmiany ustawienia 6-8—10 w trakcie trwania ¢wiczenia

v Mozliwos¢ wprowadzenia kontroli przestrzeni poprzez sygnat wzrokowy, po ktérym zawodnicy powinni decydowac sie
na dziatanie ku zakoriczeniu ataku

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw w pozycji otwartej

v Jakos¢ i kierunek przyjecia pitki — intencja dziatania zawsze do przodu — nawet przy podaniu zwrotnym wiasciwe
przyjecie pitki

v Jako$¢ podania pitki — kierunek, dalsza noga, sifa, precyzja
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NAZWA SRODKA TRENINGOWEGD

Nazwa srodka treningowego definiuje jego tres¢, organizacje i forme. Jezeli w grze
biorg udziat dwa zespoty, jako pierwsza jest wymieniana zawsze grupa zawodnikdw
realizujgcych dziatania w fazie, ktora jest tematem gry.

DZIALANIE TECHNICZNO-TAKTYCZNE /KOD/

Kod dziatania techniczno-taktycznego precyzuje formacje lub zawodnikow z réz-
nych formacji, ktorych dotyczy ¢wiczenie lub gra, oraz jej faze.

FORMACJE

W tej kolumnie w sposéb graficzny przedstawiono zawodnikdw, ktdrzy biorg
udziat w danym ¢wiczeniu lub w grze. System, w ktérym przedstawiono ustawianie
zawodnikéw, to 1-4-3-3, ale nalezy pamietad, ze mozna odnies¢ poszczegdine for-
macje do innych systemow gry, aby modyfikowac okreslone rozwigzanie na potrze-
by wiasnej pracy szkoleniowej.

FAZA GRY

Wszystkie ¢wiczenia i gry dotycza okreslonych faz. To powszechnie znane ujecie
pozwala na uscislenie zadan dla zawodnikéw i precyzuje elementy, na ktére trene-
rzy zwracajg uwage. W szablonowym ujeciu do zadan w fazie atakowania dotaczo-
no zadania w fazie przejscia z atakowania do bronienia, do fazy bronienia natomiast
zadania w fazie przejscia z bronienia do atakowania. W wyjatkowych przypadkach
srodki treningowe obejmuja wszystkie fazy gry dla danej formacji lub majac swoj po-
czatek w fazie przejsciowej, potgczone sg w innej konfiguracji. Rolg trenera, w takim
przypadku, jest wybranie wskazéwek i instrukcji z fazy gry, ktéra jest tematem zajec
treningowych.

DZIALANIA TECHNICZNO-TAKTYCZNE

Dziatania techniczno-taktyczne to wybrane elementy, na ktére mozna w danym
srodku treningowym zwroci¢ uwage. Liczbe wskazowek ograniczono do trzech,
podkreslajac fakt, ze nie powinna byc ona przesadnie duza, co wynika z przejrzysto-
$ci i efektywnosci przekazu. Majg one byc inspiracja do tworzenia autorskich rozwig-
zan nawigzujacych bezposrednio do wtasnych zasad i kanonow gry.

*
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PRZEBIEG

Przebieg ¢wiczenia lub gry precyzuje zadania zawodnikéw w danym $rodku tre-
ningowym. W wiekszosci przyktaddw opis jest szczegdtowy i dotyczy jednej lub kil-
ku faz w zaleznosci od tego, co jest podmiotem. W niektérych przypadkach zakfada
rowniez inwencje trenerskg do generowania progresu poszczegolnych zadan, ale
takze umiejetnosci tworzenia rozwigzan o mniejszym stopniu ztozonosci. W wybra-
nych przypadkach przedstawiono jedng lub kilka modyfikacji, ktére powinny stano-
wic¢ punkt wyjscia do wdrazania kolejnych pomystow szkoleniowych.

GRAFIKA

Kazdy srodek treningowy wraz z ewentualnymi modyfikacjami zostat przedsta-
wiony w formie graficznej. Nalezy pamietac, ze zgodnie z wczesniejszymi publika-
cjami kazda grafika przedstawiona jest ,od dotu’, tak aby zawodnicy ustawiani byli
na swoich stronach i pozycjach. Zawodnicy realizujacy faze, ktdra jest tematem ¢wi-
czenia lub gry, s przedstawieni jako ,czerwoni’, przeciwnicy jako ,biali’, natomiast
zawodnicy neutralni jako ,niebiescy” Wszystkie oznaczenia przebiegu ¢wiczen i gier,
sprzet pomocniczy do przeprowadzenia treningu, nazwy stref, sektoréw boiska czy
pozycji zawodnikow uzyte zostaty zgodnie z przyjeta standaryzacja.

WSKAZOWKI | KOREKTA

Wskazowki i korekta sg bezposrednio powigzane z dziataniami techniczno-tak-
tycznymi. Okreslajg szczegdtowo elementy, na ktére trenerzy powinni zwréci¢ uwa-
ge w trakcie prowadzenia danego ¢wiczenia czy gry. Podobnie jak w opisywanych
wczesniej dziataniach lista wskazdwek i korekty powinny inspirowac do kreowania
kolejnych uwag zgodnych z zasadg stopniowania trudnosci i stawiania zawodnikéw
wobec trudnych, ale wykonalnych wyzwan. W kazdym srodku treningowym mozna
skoncentrowac¢ uwage na zupetnie innych elementach szkoleniowych.







PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOEPRACY
W FORMACJI:

1-2-5-4-3
W ATAKDWANIU
| BRONIENIU







FORMACJA OBRONY 1-2-5-4-3

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Budowanie gry — podania i przyjecia pitki 2-5-4-3 A1 —budowanie gry
Cele

ATAKOWANIE v/ Sita, jakos¢ i rytm podan w formadji
Cel: strzelic bramke \ v Podanie jedna linie dalej w pionie

: : i poziomie
PRZEJSCIE PRZEJSCIE i Gi iaci
2 BRONIENIA 2 ATAKOWANIA v Otwarta pozya ciata do przyjecia

DO ATAKOWANIA || DO BRONIENIA pitki — przyjecie pitki w przéd
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w formacji obrony jest wymiana podan wedtug zasad i celéw ¢wiczenia. Moga by¢ to podania,,o jed-
nego zawodnika” lub podania o, jedna linie dalej’, podania po podfozu, podania gérne. Po cyklu podari w formacji nastepuje
podanie do kolejnej grupy ¢wiczacej — symbolizujace podanie do kolejnej formacji.

Modyfikacja:
Kazda formacja wymienia podania jedna pitka, na sygnat podanie pitki do kolejnej formacji (wymiana)
Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw gotowych do przyjecia pitki — ofensywna asekuracja, pozycja otwarta
v Przyjecie kierunkowe i kontrola pitki

v Krétki czas pomiedzy przyjeciem a podaniem, sita, jakos¢ i kierunek podari pitki




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Otwarcie i budowanie gry 1-2-5-4-3-6 A2 — otwarcie i budowanie gry

Cele

v Otwardie gry do strefy niskiej
AAKOwAMIE v Ustawienie wzgledem siebie
/' \ srodkowych obroricéw

PRZEJSCIE PRZEJSCIE i defensywnego pomocnika

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA o -
Nt BTt | v Preejsciezotwardia gry do

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke budowania w strefie niskiej

\ BRONIENIE / ! STEanEj
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest otwarcie gry w strefie niskiej oraz po krétkim budowaniu gry zakoriczenie ak-
gji. Gra rozpoczyna sie jej otwarciem od bramkarza do jednego z trzech zawodnikdw ustawionych w strefie niskiej (Srodkowi
obroricy i defensywny pomocnik). Po otwarciu gry zawodnicy przechodza do krétkiego budowania gry z aktywnym udziatem
bocznych obroricéw i napastnika oraz finalizacji akcji w przewadze liczebnej. Po zakoriczonej akeji nastepuje zmiana pozydji
i kolejne otwarcie, budowanie i zakoriczenie gry w przeciwnym kierunku. Zadaniem zawodnikéw po ewentualnej stracie pitki
jest natychmiastowy atak na przeciwnika i préba jej odbioru.

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest odbidr pitki i zdobycie bramki. W strefie wysokiej dwdch zawodnikéw bro-
nigcych prébuje odebrac pitke czterem zawodnikom bioracym udziat w otwarciu i budowaniu gry. W strefie sredniej pitke
odbiera jeden zawodnik, w strefie niskiej dwdch. Po zakoriczonej akdji przy zmianie kierunku gry zmieniaja sie rowniez role
zawodnikéw bronigcych w strefach: niskiej i wysokiej

Grafika

Wskazowki i korekta

v Otwarcie i budowanie gry w strefie niskiej w przewadze liczebnej Br + 3 X 2
v Aktywny udziat bocznych obroricéw w budowaniu i zakoriczeniu gry
v Przejcie do dziatari w defensywie po ewentualnej stracie pitki — natychmiastowy atak na przeciwnika (wobec przewagi liczebnej)




FORMACJA OBRONY 1-2-5-4-3

E Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Otwarcie i budowanie gry ze dNg SEKLOro 4 6 A puaowanie gry ze dld SeKL0ro
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Otwarcie gry
H I ~ v Budowanie gry ze zmiana sektoréw
/( v Wymiana podan z odpowiednim
PRZEJSCIE PRZEJSCIE rytmem, szybkoscia i zasadami
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ea - :
poatakowania l Do BRONIENIA (przed zawodnika, jedna linie dalej)
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
\ /
D |
P ebleg

Zadaniem zawodnikéw w formacji obrony jest otwarcie i budowanie gry ze zmiang sektoréw dziatania. Bramkarz otwiera
gre do jednego z dwdch $rodkowych obroicdw ustawionych wewnatrz pola karnego. Celem ¢wiczenia jest budowanie gry
w strefie niskiej i Sredniej zawsze sektorem przeciwnym do kierunku pierwszego i drugiego podania (do $rodkowego, a péz-
niej do bocznego obroricy).

Modyfikacja:

Rozwiniecie Srodka treningowego z formy Scistej do gry, w ktdrej liczba przeciwnikéw jest dobrana odpowiednio do kategorii
wiekowej i poziomu umiejetnosci zawodnikéw (tak, aby zadanie byto wykonalne i trudne). Zadaniem otwierajacych i budu-
jacych gre po ewentualnej stracie pitki jest natychmiastowy atak na przeciwnika w celu odbioru pitki.

Zadaniem zawodnikéw bronigcych jest odbidr pitki i zdobycie bramki
Grafika

Wskazowki i korekta

v Otwardie gry — odpowiednie ustawienie zawodnikéw
v Budowanie gry ze zmiang sektorow dziatania — sektorem przeciwnym do otwarcia gry
v Wrasciwe ustawienie zawodnikow na pozycjach — orientacja ofensywna




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Otwarcie i budowanie gry w niskiej strefie 1-2-5-4-3-6 A4 — budowanie gry w niskiej strefie
Cele

v/ Budowanie gry w strefie niskiej
AAKOwAMIE \ v Wspé%prflfa z defensywnym
/' pomocnikiem w budowaniu gry

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Jako$¢ przyjecia i podania pitki
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w formacji obrony jest otwarcie i budowanie gry w strefie niskiej przy wspétpracy z zawodnikami
neutralnymi — defensywny pomocnik w strefie niskiej, sSrodkowy pomocnik w strefie Sredniej. Po otwarciu gry przez bram-
karza zadaniem czwérki obroricéw wraz z zawodnikiem neutralnym jest po kontrolowanym budowaniu gry podanie do za-
wodnika w strefie $redniej. Ten podaje pitke dalej do bramkarza i nastepuje zamiana rél. Po ewentualnej stracie pitki atakuja
przeciwnika, aby ja odebrac.

Zadaniem zawodnikdw bronigcych jest odbidr pitki w strefie wysokiej, a po ewentualnym odbiorze pitki zdobycie bramki.

Modyfikacja:
Imiana proporcji zawodnikow broniacych do atakujacych w zaleznosci od umiejetnosci zawodnikéw
Grafika

Wskazowki i korekta

v/ Otwarcie gry w strefie niskiej
v/ Budowanie gry w strefie niskiej pod presja przeciwnika
v Ofensywna asekuracja, otwarte pozycje ciata, kontrola przestrzeni w budowaniu gry




FORMACJA OBRONY 1-2-5-4-3

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
biegniecie z forma 4-3B biegniecie z fo
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wybiegniecie ze strefy dogry 1x 1
H ATAKOWANIE i ieanieci
Cel: strzeli¢ hramke \ ‘/ Klerunek nablegnleqa na
14 przeciwnika
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Tworzenie trojkata asekuragji,
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA o e
DO ATAKOWANIA [§ DO BRONIENIA ustawienie zawodnikéw
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke Zabezpmczaﬁ(y(h Wychodzqcego
ze strefy
BRONIENIE
\ /
| |
P ebleg

Zadaniem czterech obroricow jest wiasciwa reakcja na sygnat trenera (sygnat dzwiekowy lub wzrokowy) i wyjscie z linii obrony
do wyznaczonego koloru stozka. Zawodnik wybiegajacy do stozka powinien wykonac nabieg w odpowiednim tempie i kierunku,
przyja¢ odpowiednia do gry w defensywie pozycje ciata. Pozostali zawodnicy ustawiaja sie blizej siebie w formadji, tworzac tréjkat
asekuradji z zawodnikiem, ktéry wybiegt ze strefy. Kazdy z zawodnikow z pozycji wyjsciowej wykonuje to samo zadanie. Nastepnie
przejscie z jednego ustawienia do kolejnego nastepuje bezposrednio (bez powrotu do pozydji wyjéciowych). Kolejnym dziataniem
zawodnikéw po odbiorze pitki moze by¢ podanie do trenera ustawionego powyzej linii przeciwnika i skrdcenie pola gry.

Modyfikacja:
(zterech obroricéw w formacji wspétpracuje wobec przeciwnikow w réznych ustawieniach — w linii, na pozycjach odpowia-
dajacych strefom obroricéw lub na pozycjach zawodnikow w fazie atakowania, np. 7, 10, 11,9

Grafika

Wskazowki i korekta

v Szybkosc i kierunek wybiegniecia zawodnika — reakcja na sygnat trenera
v Asekuracja zawodnika wybiegajacego do gry 1 1z przeciwnikiem
v Ustawienie i pozycje ciata zawodnikow, asekuracja stref miedzy zawodnikami




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Reakgja na zamiar dfugiego podania 2-5-4-3 B2 — reakcja na zamiar
Cele

v Reakgja na zamiar dtugiego podania

&Tﬁéﬁ?ﬁ’fm’ﬂé v Wybiegniecie ze strefy do gry
/' \ 1 1w powietrzu, asekuracja

PRZEJSCIE PRZEJSCIE pozostatych zawodnikéw w formagji
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA obron
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA X y . .
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke v’ Skrdcenie p0|a gry po podamu lub

wybiciu pitki
N =

Przebieg

Zadaniem czterech obroricéw jest odpowiednie ustawienie w formacji wzgledem wywotanego przez trenera zawodnika
z pitka. Pozycje ciata zawodnikdw — do srodka wzgledem pitki — gwarantuja odpowiednig reakcje na dtugie podanie prze-
cwnika. Kiedy przeciwnik ma swobode podania (,pitka otwarta”), zadaniem zawodnikéw formaji obrony jest wydtuzanie
pola gry, ruch w kierunku wiasnej bramki. Kiedy przeciwnik nie ma swobody gry (,pitka zamknieta”) lub prowadzi pitke
w kierunku wiasnej bramki, zadaniem obroficéw jest skracanie pola gry do momentu, kiedy odwréci sie z pitka.

Po okreslonej liczbie powtdrzen lub czasie ¢wiczenia nastepuje zamiana rdl

T
) .

/o il 7

=

Wskazowki i korekta

v Odpowiednie ustawienie ciata wzgledem prowadzacego pitke zawodnika atakujacego
v Reakcja na zamiar dtugiego podania — wydtuzenie pola gry
v/ Gra gtowa, podanie do partnera lub odpowiedni kierunek wybicia pitki




FORMACJA OBRONY 1-2-5-4-3

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Re ar dfugiego podania 4-3 B
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Reakcja na zamiar dtugiego podania
H é‘e{‘:t'fzgma’fn'kfe \ 4 Ustawieniei pozycja ciata, kiedy‘
/‘ przeciwnik ma swobode gry (,pitka
PRZEJSCIE PRZEJSCIE otwarta”)
LR Ll v Kierunek i sita wybicia pitki po grze
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke 11w powietrzu
BRONIENIE
\ /
| |

Zadaniem zawodnikéw linii obrony — czterech obroricéw i bramkarza — jest odpowiednia reakcja na zamiar dtugiego poda-
nia. Po informagji od trenera jeden z zawodnikow z pitka ustawionych za postaciami rozpoczyna prowadzenie pitki w dowol-
nym kierunku. Obroficy ustawieni w formagji reaguja odpowiednim ustawieniem i ruchem. Po dtugim podaniu wykonanym
przez zawodnika atakujacego obrorica, w ktdrego strefe kierowane jest podanie, wybiega, wybija pitke z odpowiednig sita,
we wiasciwym kierunku. Pozostali zawodnicy wraz z bramkarzem asekuruja dziatania partnera. Po wybiciu pitki cata forma-
(ja skraca pole gry.

Modyfikacja:
Zawodnik atakujacy moze rozpocza¢ prowadzenie pitki w kierunku wtasnej bramki. Wtedy linia obrony skraca pole gry do
momentu, kiedy ten odwrdci sie z pitka i bedzie chciat wykonac podanie

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wydtuzanie lub skracanie pola gry w zaleznosci od ustawienia i aktywnosci przeciwnika z pitka

v Wykroczno-zakroczna pozycja ciata warunkujaca odpowiednia reakcje w momencie wybiegniecia ze strefy do gry 1x 1
W powietrzu

v Skrdcenie pola gry po podaniu lub wybiciu pitki gtowa lub noga




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Ustawienie w sektorze centralnym 1-2-5—4-3 B4 — sektor centralny

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ustawienie w formaji obrony

ATAKOWANIE wobec przeciwnika w bocznym

Cel: strzeli¢ bramke ;
/ \ sektorze boiska

PRZEJSCIE v Ustawienie zawodnikow w sektorze
Z ATAKOWANIA

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA
DO ATAKOWANIA
Cel: strzeli¢ bramke

DO BRONIENIA ceqtralnym w.momenqe
Cel:odebrac pike dosrodkowania

v Krvei ) )
\ — / Krycie stref w momencie podania
Cel: odebra¢ pitke wstecznego

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw formacji obrony jest odpowiednie zachowanie wzgledem zawodnika prowadzacego pitke w bocznym
sektorze boiska. W pierwszej wersji cwiczenia zawodnicy ustawiaja sie przy wyznaczonych kolorach stozkéw w zaleznosci od
odlegtosci przeciwnika z pitka od bramki. Pierwsze punkty orientacyjne znajduja sie na granicy stref $redniej i niskiej, nastep-
ne na linii pola karnego, dalej wewnatrz pola karnego oraz na linii pola bramkowego. Kolejne stozki wyznaczaja ustawienie
zawodnikow formacji obrony przy podaniu wstecznym przeciwnika. Cwiczenie wykonywane jest na dwie strony.

Modyfikacje:
v (wiczenie wykonane jest bez ustawionych na boisku stozkow (punktow orientacyjnych)

v Zawodnicy formagji obrony poza ustawieniem wzgledem zawodnika z pitka orientujg si¢ jeszcze na kryciu zawodnikow
w polu karnym

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie formacji w zaleznosci od miejsca przeciwnika z pitkg
v Lajecie sektora centralnego w momencie dosrodkowania pitki
v 0dpowiednie ustawienie zawodnikow w momencie podania wstecznego spod linii koricowej




FORMACJA OBRONY 1-2-5-4-3

E Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
po1praca opronie e 4 B po1pracd opronie
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wspétpraca zawodnikéw w obronie
H ATAKOWANIE niskiej
Cel: strzeli¢ bramke \ o . .
/‘ v Timing wybiegniecia z formaji do
PRZgJS‘SCIE Pnzsgs’cm pojedynku
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i T kth
NPTty oy | ¥ Asekuradia zawodnika, ktdry
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke wybiegt z formacji obrony
BRONIENIE
\ /
| |

Gra rozpoczyna sie wprowadzeniem pitki przez zawodnika neutralnego do jednego z zawodnikow atakujacych. Zadaniem
zespotu w fazie bronienia — bramkarz oraz czwdrka obroricow — jest odbidr pitki w obronie niskiej i przejscie do dziatan
w ofensywie — podanie do zawodnika neutralnego. W grze zawodnicy doskonala wspétprace w formacji obrony, wyjécie do
przeciwnika z pitka przy odpowiedniej asekuracji partnerdw. W zaleznosci od form atakowania wspétpracuja w bronieniu
w srodkowym lub bocznym sektorze boiska. Odpowiednio reaguja na ewentualng zmiane sektoréw dziafania przez zespot
atakujacy.

Zadaniem zawodnikdw w fazie atakowania jest zdobycie bramki, a po ewentualnej stracie pitki przejscie do dziatan w defen-
sywie i uniemozliwienie wykonania podania do zawodnika neutralnego. Zawodnik neutralny bierze udziat w fazie atakowa-
nia tylko w wyznaczonym obszarze.

Modyfikacja:
Zmiana proporcji zawodnikéw w zaleznosci od potrzeb gry: wprowadzenie dodatkowego zawodnika atakujacego (Srodkowe-
go pomocnika) lub broniacego (defensywny pomocnik)

Grafika

Wskazowki i korekta

v Dynamiczne wybiegniecie do przeciwnika z formacji do pojedynku (szybkie skrdcenie odlegtosci, che¢ odbioru pitki,
aktywna postawa)

v 0dpowiednia asekuracja zawodnika opuszczajacego formacje

v Przejécie do dziatan w ofensywie po odbiorze pitki — celne podanie do przodu
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Reakgja na zamiar dtugiego podania — boczny sektor 1-2-5-4-3-6 B6 — reakcja na zamiar w bocznym sektorze
Cele

v Wspotpraca zawodnikow w formagji
ATAKOWANIE ; i i ;
Cel: stelibramks \ v Reakgja na zamiar q%uglego podania
/( w boczny sektor boiska
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Szybkos¢ i kierunek powstrzymania
i Ll po zmianie sektoréw dziatania przez

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke prze(iwnika

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest odbidr pitki poprzez zorganizowane dziatania w obronie niskiej, wspétprace
w formagji, realizowanie zadan obrony indywidualnej i grupowej. Szczegdlnym elementem, ktdry doskonala zawodnicy for-
macji obrony, jest reakcja na dtugie podanie przy zmianie sektorow dziatania przez przeciwnikow. Zadaniem zawodnikow
w fazie przejéciowej z bronienia do atakowania jest wykonanie podania do jednej z trzech bramek ustawionych na potowie
boiska lub dtugie podanie do jednej z trzech wyznaczonych przestrzeni wokét matej bramki.

Zadaniem zawodnikow w fazie atakowania jest zdobycie bramki poprzedzone zorganizowanym budowaniem gry. Dodat-
kowo premiowane s3 bramki zdobyte po przeniesieniu gry z jednego do drugiego bocznego sektora dtugim podaniem. Po
ewentualnej stracie pitki atakuja przeciwnika, starajac sie odebrac pitke i nie dopusci¢ do podania do bramki lub wyznaczo-
nych obszaréw

Grafika

|

Wskazowki i korekta

v Wspétpraca zawodnikéw w formacji obrony przy szybkiej wymianie podari przez przeciwnika

v Whasciwe ustawienie zawodnikow, odpowiednie, pozycje ciata’, szybka zmiana kierunku biegu przy zmianie sektorow
dziatania przez przeciwnika

v Reakgja na zamiar dtugiego podania przy przeniesieniu gry przez przeciwnika




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOEPRACY
W FORMACJI:

6-8-10
W ATAKOWANIU
| BRONIENIU







FORMACJA POMOCY 6-8-10

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia p 6—8—10 A budowanie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
I—I v Ustawienie 6-8-10
STAKOWANIE \ v Dgskonalenie pgdaﬁjprzngc’ pitki
/' miedzy zawodnikami 6-8—10
PRZOE.IS"»CIE Pnzsgs’cm v Stosowanie podari
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i ;
DO ATAKOWANIA || DO BRONIENIA niesygnalizowanych
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
=] G2V
| g |

Zadaniem zawodnikow na pozycjach 6—8-10 jest wymiana podan po przyjeciu pitki w ustawieniach z podstawa tréjkata
8-10lub 6-8. Po wykonaniu podania niesygnalizowanego miedzy 6—8, 6—10, 8—10 zawodnicy realizuja dalsze dziatanie do
przodu jako zakoriczenie ataku. Po wykonaniu podania koriczacego nastepuje zmiana na pozycjach 6-8 lub 610 i kolejna
wymiana podan w przeciwnym kierunku.

Modyfikacje:
v Imiana ustawienia trojkata 6-8-10
v Mozliwos¢ wprowadzenia pitki do strefy sredniej zamiast podania i zmiany ustawienia 6-8—10 w trakcie trwania ¢wiczenia

v Mozliwos¢ wprowadzenia kontroli przestrzeni poprzez sygnat wzrokowy, po ktérym zawodnicy powinni decydowac sie
na dziatanie ku zakoriczeniu ataku

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw w pozycji otwartej

v Jakos¢ i kierunek przyjecia pitki — intencja dziatania zawsze do przodu — nawet przy podaniu zwrotnym wiasciwe
przyjecie pitki

v Jako$¢ podania pitki — kierunek, dalsza noga, sifa, precyzja




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Gradx1 6—8-10 A2 — budowanie gry

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Formacje

I—I v Ustawienie 6-8-10
i v Tworzenie linii podania
/' ‘ \ v Wybdr miedzy prowadzeniem

PRZEJSCIE a podaniem pitki
Z ATAKOWANIA

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
H Cel: odebrac pitke
||

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw 6—-8—-10 jest wymiana podan pitki w ustawieniach z podstawa tréjkata 8—10 lub 6—8 celem wyko-
nania ostatniego podania do najwyzej ustawionego zawodnika. Zawodnicy 6—-8—10 poruszaja sie w obrebie swojej pozycji
i stosuja podania bez przyjecia lub po przyjeciu z wykorzystaniem podar niesygnalizowanych. Podanie koriczace moze by¢
wykonane tylko ze strefy sredniej. Po wykonaniu podania koriczacego — punkt, zmiana na pozycjach 6-8 lub 610 i dalsza
gra z tym samym bronigcym w przeciwnym kierunku.

Zawodnik bronigcy porusza sie tylko w strefie Sredniej i ma za zadanie odebrac pitke. Po odbiorze wykonuje podanie do jednej
zdwdch bramek.

Modyfikacje:

v Ustawienia trojkata 6-8-10

v Mozliwos¢ wprowadzenia pitki do strefy sredniej zamiast podania i zmiany ustawienia 6-8—10 w trakcie trwania ¢wiczenia
Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw w pozycji otwartej
v Jako$¢ podania pitki — kierunek, dalsza noga, sifa, precyzja
v Ustawienie ciata i wykonania podania w niesygnalizowany sposb




FORMACJA POMOCY 6-8-10

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
6—8—10 A budo g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Wspétpraca 6-8-10z pitka
H ATAKOWANIE ¢
Cel: strzeli¢ bramke \ w SI'O.dkOW)IlI:n sektq.rze .
/' v Wymienno$¢ pozycji pomiedzy
PRZOE.IS"»CIE PRZ%IS'CIE 8-10
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA fani i
| BT | v Uzupeinienie pozydi6 po
Cel: strzeli¢ bramkg Cel: odebra pitke wprowadzeniu plikl
BRONIENIE
praply G
| g |

Zadaniem zawodnikéw 6—-8—10 jest budowanie gry w celu wykonania podania do bramki w strefie wysokiej. Zawodnik na
pozycji 6 funkcjonuje tylko w strefie niskiej i nie jest atakowany przez broniacych. Zawodnicy 8—10 poruszajg sie w strefie
Sredniej i wysokiej z zatozeniem, ze w kazdej ze stref musi by¢ jeden z nich. Po wprowadzeniu pitki do strefy wysokiej ata-
kujacy moga zdoby¢ punkt, wykonujac podanie do bramki i dalej graja w ataku. Zadaniem zawodnikéw atakujacych po
ewentualnej stracie pitki jest natychmiastowa reakcja celem odbioru. Zawodnik neutralny réwniez broni w fazie przejsciowej.
Zawodnicy broniacy funkcjonuja w dwdch strefach, bez mozliwosci zmian, tylko w obrebie swojej pozycji. Po odbiorze pitki
majq za zadanie wykonac podanie do jednej z dwdch bramek, za co otrzymuja punkt i przechodza do dziatari w atakowaniu.

Modyfikacja:
Zawodnicy atakujacy stosuja wymiennos¢ z wykorzystaniem trzech stref
Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikow diagonalnie wzgledem siebie oraz utrzymanie struktury podczas poruszania sie
Z wymiennoscia pozydji

v Wykorzystanie mozliwosci gry do przodu

v Komunikacja i obserwacja przestrzeni




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania i przyjecia pitki 6—8-10 A4 — budowanie gry
Cele

v Wspotpraca 6-8—10 z pitkg i bez
AAKOwAMIE pitki w $rodkowym sektorze
/' \ v Wspétpraca pomiedzy 6-8-10,

PRZEJSCIE PRZEJSCIE rotacja na pozycjach

S B v pmity 1065

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke Jamanie tréj kqta"
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow 6—8-10 jest wymiana podan w celu wykonania ostatniego podania pitki do zawodnika na pozycji 9.
Zawodnik na pozycji 6 buduje gre do 8—10 wspétpracujacych ze soba bez pitki. Zawodnicy 8—10 stosuja wymiennos¢ pozycji
(,famanie tréjkata”) z utrzymaniem optymalnego ustawienia wzgledem siebie. Po podaniu do zawodnika na pozycji 9 to on
przejmuje funkcje 6. Z pierwotnej pozycji 6 nastepuje zmiana zawodnika 8/10.

Modyfikacje:

v Gre buduje zawodnik z pozycji 4/5, a wspétpraca i wymiennos¢ pozycji odbywa sie na pozycjach 6-8-10 (rotacja tréjkata)

v/ Dziatania jw. zakoriczone uderzeniem do bramki

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw w dwdch lub trzech liniach pionowych i poziomych wzgledem siebie
v Jakos$¢ podan pitki oraz decyzyjnos¢ w podaniach bez przyjecia lub po przyjeciu
v Komunikacja i obserwacja przestrzeni




FORMACJA POMOCY 6-8-10

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
6—8—10 A5 — budowanie i zakonczenie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Wspotpraca 62 8/10
H ATAKOWANIE " i nomi
Cel: strzeli¢ bramke \ v Wymlennosc pozyqi pomlgdzy
/‘ 8-10 celem stworzenia linii
PRZOE.IS"»CIE PRZ%IS'CIE podania
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA e
o BT |+ Ruch od pitkd 8/10 celem
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke zakonczenia ataku
BRONIENIE
=] G2V
E

Zadaniem zawodnikéw atakujacych jest wprowadzenie pitki ze strefy niskiej do strefy wysokiej przez strefe sredni, w kto-
rej jest sytuacja 2 x 2. Wspdtpraca 6 z 8/10 z pitka w Srodkowym sektorze ma na celu dezorganizacje obrony przeciwnika
i zbudowanie gry do strefy $redniej. Zawodnicy na pozycjach 8—10 wspdtpracuja z wykorzystaniem ruchu od pitki i podania
prostopadtego celem zakoriczenia ataku. Po skutecznym dziataniu zespét nadal pozostaje w fazie atakowania. Po ewentu-
alnej stracie pitki cata tréjka atakujacych zaweza pole gry w celu odbioru pitki. Dwdjka zawodnikéw bronigcych po odbiorze
pitki ma za zadanie wyprowadzic pitke z wyznaczonego pola gry poprzez podanie lub prowadzenie, po czym przechodza do
dziatar w atakowaniu.

Modyfikacje:
v Mozliwos¢ budowania gry z wprowadzeniem pitki przez 6 i uzupetnieniem jego pozydji
v Dziatania jw. zakoriczone uderzeniem do bramki

Grafika

Wskazowki i korekta

v Komunikacja i wspétpraca pomiedzy zawodnikami 6-8—10
v Optymalne wykorzystanie dtugosci i szerokosci pola gry
v Decyzyjnos¢ zawodnikow oraz jakos¢ dziatan z pitkg — przyjecie, podanie, prowadzenie




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Gra3+Nx2 6—8-10 A6 — budowanie i zakoficzenie gry

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Wspdtpraca 6-8—10 w Srodkowym
ATAKOWANIE sektorze

Cel: strzeli¢ bramke
14 \ v/ Stosowanie arytmii gry przez
PRZEJSCIE PRZEJSCIE 6-8-10

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA NP
vt BT | 7 Decyzyinosc daiatan
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke zawodnikow 6—-8—10

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 6—-8-10 poruszaja sie w $rodkowym sektorze w przewadze 3 X 2, stosujac wymiennos¢ pozycji, wymieniajac
podania z poruszajacym sie po obwodzie pola gry jednym z zawodnikdw neutralnych. Ich zadaniem jest wymiana okreslonej
liczby podan bez przyjecia i kolejnego podania do zawodnika na obwodzie, po ktdrym zdobywaja punkt i dalej atakuja.
W kazdym momencie wymiany podan bez przyjecia moga zdecydowac sie na przyjecie lub wczeéniejsze bezpieczne podanie
do zawodnika na obwodzie bez zdobycia punktu, ale z utrzymaniem sie przy pitce i przygotowaniem kolejnego ataku. Zada-
niem zawodnikow po ewentualnej stracie pitki jest btyskawiczna reakcja w celu jej odbioru.

Zawodnicy broniacy po odbiorze pitki maja za zadanie wykonanie jednego podania miedzy soba, po czym przechodza do
dziatarl w atakowaniu.

Modyfikacja:
v/ Imiana organizagji gry na 2 X 1+ 3N i wykonanie trzech podan nez przyjecia w srodku
Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwa ocena sytuagji i decyzyjnos¢ zawodnikow w atakowaniu — ryzyko utraty pitki podaniem bez przyjecia czy
wykonanie podania bezpiecznego

v Optymalne wykorzystanie pola gry oraz ustawienie zawodnika lub zawodnikow na obwodzie

v Aktywnos¢ i ruch bez pitki celem umozliwienia wymiany podan bez przyjecia




FORMACJA POMOCY 6-8-10

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
6—8 0B pronienie ene sreanie
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wspétpraca 6-8 w bronieniu
H ATAKOWANIE i i
Cel: strzeli¢ bramke \ v wzajem_na ase!(ura(ja
14 i zabezpieczenie $rodka
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Dokfadne podanie po odbiorze pitki
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA i DO BRONIENIA'
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke
\ /
Cel: odebrac pitke
| g |
P Jel[]e

Zadaniem zawodnikéw 6—8 w ustawieniu liniowym jest odbidr pitki i wspétpraca w bronieniu uniemozliwiajaca przeciwni-
kowi podanie do bramki. Grajac przeciwko rywalowi w przewadze, w pierwszej kolejnosci opdZniaja jego dziatania, prowo-
kujac do wymiany podari i podjecia préby dryblingu. Po odbiorze pitki jak najszybciej wykonuja podanie do zawodnika na
pozydji 10.

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest wykonanie podania do bramki, a po ewentualnej stracie pitki reakcja w celu
jej odbioru.

Modyfikacje:

v Zawodnicy atakujacy maj ograniczong liczbe podan do wykonania podania do bramki

v Po zmuszeniu przeciwnika do wykonania pieciu podari zawodnik z pozycji 10 whiega do sytuacji 3 x 3 w polu gry
Grafika

Wskazowki i korekta

v Odpowiedzialne i rozwazne dziatania obronne 6-8 przy przewadze liczebnej przeciwnika
v Asekuracja i zabezpieczenie linii podania do bramki
v, Timing” ataku na przeciwnika z pitkg
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E Nazwa $rodka treningowego

Gra3 x3 6—8-10 B2 — bronienie w strefie sredniej

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Wspotpraca 6-8—10 w bronieniu
ATAKOWANIE ¢
Cel: strzelic bramke \ w sr9dkowym sektorzg L
/' v Wzajemna asekuracja i komunikacja
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Kierunkowanie gry przeciwnika
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i odbior pitki

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow 6-8—10 jest wspétpraca w bronieniu w celu ukierunkowania gry przeciwnika i odbioru pitki. De-
fensywny i Srodkowy pomocnik wzajemnie sie asekuruja, a ofensywny pomocnik ukierunkowuje gre przeciwnika i stara sie
przechwyci¢ podania. Zadaniem zawodnikéw po odbiorze pitki jest podanie do jednej z dwdch bramek.

Zawodnicy atakujacy buduja gre, starajac sie wykonac podanie do bramki. Po stracie dwdch z nich realizuje pressing, a jeden
odcina podanie do jednej z dwdch bramek.

Modyfikacje:
v Dwie bramki dla atakujacych, ktdre sprowokujg bronigcych do wiekszego zabezpieczenia i asekuracji podania linie wyzej

v Po wykonaniu trzech bezpiecznych podari atakujacy nie maja mozliwosci wykonania kolejnego podania do zawodnika
w bezpiecznej strefie

Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie i poruszanie zawodnika na pozycji 10
v/ Optymalne ustawienie i poruszanie 6-8 w reakji na dziatanie 10
v Uniemozliwienie podania linie wyzej jako warunek skutecznego dziatania w bronieniu




FORMACJA POMOCY 6-8-10

E Nazwa $rodka treningowego

Kod dziatania techniczno-taktycznego

d 4 6—8 0B pronienie ene sreanie
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wspétpraca 6-8 w bronieniu
H ATAKOWANIE ¢
Cel: strzeli¢ bramke \ w sr(.)dkowym sekto.rze
/( v Wzajemna asekuracja
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Szybkie i celne podanie po odbiorze
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA | DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke
| g |
P Jel[]e

Zadaniem zawodnikéw 6-8 jest wspotpraca w bronieniu w celu zabezpieczenia Srodkowego sektora — przeciwnik nie moze
wykonac podania przez dwie $ciany kwadratu. Wspétpracujac, wzajemnie sig asekuruja, maja réwniez odebra pitke przeciw-
nikowi. Po ewentualnym odbiorze pitki musza wykonac jedno podanie miedzy soba.

Zadaniem zawodnikéw atakujacych jest wykonanie po podtozu podania do partnera, ktére przetnie dwie $ciany srodkowego
kwadratu. Po ewentualnej stracie pitki reaguja skroceniem i zawezeniem pola gry celem jej odbioru.

Modyfikacje:

v Celem atakujacych jest wykonanie podania miedzy dwoma bronigcymi 6-8

v Zawodnicy broniacy maja za zadanie odebrac pitke przed wykonaniem przez atakujacych okreslonej liczby podan
Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnika asekurujacego — odlegtos¢, przewidywanie, reakcja

v Natychmiastowy powrét do centrum kwadratu zawodnika, ktéry podjat pojedynek w defensywie (asekuracja partnera
i zabezpieczenie Srodka)

v Szybka decyzja o podaniu pitki po odbiorze
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E Nazwa $rodka treningowego

Ustawienie i poruszanie si¢ w obronie 6—8-10 B4 — bronienie w strefie sredniej

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ustawienie 6-8—10 w bronieniu
&Htlr(zgmmki wzgledem przeciwnika z pitka
/‘ \ v Asekuracja i kontrola przeciwnikéw

PRZEJSCIE PRZEJSCIE bez pitki

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ¢ ;
DO ATAKOWANIA v/ Szybkos¢ i celnos¢ podania po

DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke odbiorze p|Jfk|

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow 6—8-10 jest odbidr pitki, odpowiednie ustawienie wzgledem przeciwnika z pitka. Najblizszy zawod-
nik broniacy podejmuje dziatania w celu odbioru pitki, pozostali asekuruja i kontroluja przeciwnikow bez pitki. W pewnym
momencie trener, w nagrode za dobre ustawienie i wspétprace w bronieniu, wprowadza druga pitke poprzez podanie do
jednego z broniacych. Po przyjeciu pitki zadaniem zawodnikdw, ktdrzy bronili, jest wykonanie podania do jednej z czterech
bramek z uwzglednieniem réznej ich wartosci, ktéra wynika z kierunku gry.

Zadaniem zawodnikow atakujacych jest poczatkowo tylko wymiana podan i czekajac na ustawienie przeciwnika, po kazdym
podaniu moga wykonac ruch tylko w obrebie swojej pozycji. Po wprowadzeniu drugiej pitki przez trenera bronia aktywnie.

Modyfikacje:
v Zawodnicy atakujacy ustawieni w ,odwréconym tréjkacie”

v Po odbiorze pitki obowiazek wykonania trzech podari przed podaniem do bramki
Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie 6-8—10 wzgledem przeciwnika z pitk, partnera, rywali bez pitki
v Whasciwe ustawienie bronigcego do gry 1x 1
v Ustawienie w pozycji otwartej partneréw w asekuracji — kontrola pojedynku i ,swojego” rywala bez pitki




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOEPRACY
W FORMACJI:

7-9-11
W ATAKOWANIU
| BRONIENIU







FORMACJA ATAKU 7-9-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Zakoniczenie ataku 7-9-11 A1 — zakoriczenie gry

Cele

v Ustawienie i poruszanie
ATAKOWANIE _9_ i fczeni
Gl stmelic brami \ 7 9 11wfa2|ezakonczer.1|a ataku
/( w Srodkowym sektorze boiska

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Doskonalenie przyjecia i kontroli
Z BRONIENIA 7 ATAKOWANIA v ; -
DOATAKOWANIA |l DO BRONIENIA pitki po dtugim podaniu

Cel: strzeli¢ bramkg Cel: odebrac pitke v Skuteczne zakorczenie ataku
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-9-11 ustawieni w $rodkowym sektorze boiska. Jeden z zawodnikéw 7/11 wykonuje ruch do pitki, po czym
wykonuje ruch od pitki celem otrzymania podania na wolng przestrzeri. Podczas wykonania ruchu do pitki moze otrzymac
podanie krétkie, po ktdrym wykonuje podanie zwrotne. Po otrzymaniu gérnego podania na wolng przestrzeri nastepuje
jedna z trzech kombinadji z 9 celem zdobycia bramki.

Modyfikacja:
Wspdtpraca 9—7/11 przed otrzymaniem gérnego podania na wolng przestrzen, a nastepnie kombinacja jw. po wymiennosci
pozydji

b

i

N
N

Wskazowki i korekta

v Timing ruchu 7/11 oraz mozliwos¢ i zasadnos¢, podania wyciagajacego”

v Kontrola pitki i jakos¢ przyjecia gormego podania

v Wariantowo$¢ wspdtpracy i kombinacji 9-7/11 podczas zakoriczenia ataku z utrzymaniem odpowiedniego tempa
i jakosci dziatan
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania i przyjecia pitki 7-9-11 A2 — zakoriczenie gry
Cele

v Ustawienie i poruszanie

ATAKOWANIE _9_ i fczeni
Gl stnelc brames \ 7 9 11wfa2|gzakonczen|a ataku
/( w $rodkowym i bocznym sektorze

PRZEJSCIE PRZEJSCIE boiska

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA : PR
po atakowania | Do BRONIENIA v Doskonalenie podari i przyjec pitki

Cel: strzeli¢ bramkg Cel: odebrac pitke v Doskonalenie Wspéipracy
i komunikacji pomiedzy
BRONIENIE P4 o
\ Cel: odebrat pitke zawodnikami 9-7/11

Przebieg

Zawodnicy 7-9-11w dwdch trojkach. Dwdch skrzydtowych ustawionych szeroko, dwdch rozpoczynajacych éwiczenie. Jedna
9 aktywna, druga czeka na aktywnos¢ w kolejnym powtérzeniu. Zawodnik z pozycji 9 wykonuje ruch celem otrzymania
podania przed jednym z przeciwnikéw (postaci), a nastepnie po przyjeciu kierunkowym nastepuje wspdtpraca i kombinacja
podar pomiedzy 9—7/11 w bocznym sektorze boiska. Po zakoriczonej kombinacji podan nastepuje zmiana na pozycji 9i 7/11.

Modyfikacja:
Ruch i ustawienie napastnika diagonalnie do srodkowego sektora i dalsza wspétpraca z 7/11 w $rodkowym sektorze boiska
Grafika

7
7z

r\\'
L

Wskazowki i korekta
v Ruch i kierunek przyjecia pitki przez 9

v Wariantowo$¢ wspétpracy pomiedzy 9-7/11 w Srodkowym lub bocznym sektorze
v/ Timing i jakos¢ dziatari z pitkg




FORMACJA ATAKU 7-9-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania, przyjecia pitki i strzaty 7-9-11 A3 — zakoriczenie gry
Cele

v Wspotpraca 7-9-11 bez pitki celem
STAKOWANIE zakoriczenia ataku
/‘ \ v Ruch od pitki i whiegniecie

PRZEJSCIE PRZEJSCIE w obszary zakoriczenia ataku

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA Ewi :
DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA W swietle bramki
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke v Reakcja do bronienia po

\ T / nieskutecznym zakorczeniu ataku
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem atakujacych 7-9-11 jest wspétpraca bez pitki z wykorzystaniem ruchu pionowego i skoSnego oraz wymiennosci
pozycji celem otrzymania podania od jednego z zawodnikdw ustawionych na obwodzie. Drugim zadaniem atakujacych po
otrzymaniu podania jest zakoriczenie ataku strzatem. Cwiczenie koriczy sie, jesli atakujacy zdobeda bramke, natomiast jesli
zakoriczenie nie bedzie skuteczne, realizuja przejécie do bronienia poprzez natychmiastowy powrdt i ustawienie na linii wy-
znaczajacej obszar cwiczenia

Wskazowki i korekta

v Ruch od pitki i odbudowa ustawienia przy braku otrzymania podania
v Kierunek podania do zawodnika w ruchu od pitki prostopadtym lub skosnym
v Szybkos( dziatania z zachowaniem jakosci i precyzji




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra3 x4+ Br 7-9-11 A4 — zakoriczenie gry

Cele

v Wspotpraca 7-9-11 w atakowaniu
é‘eﬂt'fzgx"[ﬁa’r‘n'é \ w strefie wysokiej
/‘ v/ Gra1x 1w bocznym sektorze
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Takoriczenie ataku przez 9-7/11 po
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA grze 1 x 1, podaniu prostopadiym

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke lub dosrodkowaniu

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Podziat na dwa zespoty: trzech atakujacych i czterech bronigcych + bramkarz. Zadaniem atakujacych 7-9—-11 jest zakoriczy¢
atak w strefie wysokiej przeciwko czterem bronigcym i bramkarzowi z wykorzystaniem elementu gry 1 1 wspétpracy
dwojkowej i tréjkowej. Zadaniem broniacych jest obrona w strefie niskiej i celne podanie do jednego z oczekujacych part-
neréw. Po zakoriczonej akgji bez wzgledu na to, czy skutecznej w atakowaniu czy bronieniu, nastepuje zmiana atakujacych
i bronigcych. Zespoty rywalizuja, otrzymujac punkt za zdobyta bramke lub odbidr pitki i celne podanie.

Modyfikacja:
Gra 3 X 3 + Br przeciwko zespotowi bronigcemu tréjka obroficow

Wskazowki i korekta

v"0dwaga w podejmowaniu pojedynkow w ataku przez 7/11
v Ustawienie i ruch 9 — zawsze w $wietle bramki (zgodnie z wyznaczong dla niego strefa)
v Skutecznos¢ w zakoriczeniu ataku




FORMACJA ATAKU 7-9-11

E Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
4+ B 9-11 A5 — przejscie z atakowania do bronienia
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wspétpraca 7-9-11 po stracie pitki
H ATAKOWANIE iei
Cel: strzeli¢ bramke \ WStI'E,ﬁE WySO!(I?j -
/‘ v Powrdt przed linig pitki
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v 0dbudowa ustawienia w sredniej
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA o ;
DOATAKOWANIA | DO BRONIENIA lub wysokiej obronie
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
=] ~EEDY
| g |

Zawodnicy 7-9-11 realizuja zakoriczenie ataku po dtugim podaniu w boczny sektor i dosrodkowaniu w pole karne w sytuacji
2% 24 Br. W przypadku skutecznego zakoriczenia ataku i strzatu oddanego przez atakujacych trener wprowadza do gry druga
pitke do jednego z bocznych obroricdw. W przypadku wygrania pojedynku w polu karnym przez broniacych pitka trafia naturalnie
do jednego z bocznych obroricéw aka toczy sie dalej i zaczyna sie gra 3 X 4 + Br. Zadaniem 7-9—11 w przejsciu do bronienia
jest jak najszybszy powr6t przed linie pitki, uniemozliwienie podania do trenera, odbudowa ustawienia do bronienia. Jesli zespét
przeciwny nie zdofa skierowac pitki do trenera w ciagu 5 podan, formacja 7-9—11 otrzymuje punk, jesli odbiora pitke — 3 punk-
ty. Zadaniem 1-2-5-4-3 przechodzacych do ataku jest wykonanie podania do trenera z zatozeniem, ze ostatnie podanie moze
wykonac tylko jeden z zawodnikow 4 lub 5 i musza to wykona¢ maksymalnie w ciggu 5 podar.

Modyfikacje:
v W pierwszej fazie bronigcy 41 5 wracaja w pole karne, ale nie s aktywni w bronieniu, aby kazdy atak byt zakoriczony strzatem

v" W bocznym sektorze bronigcy 2/3 jest aktywny, aby doszto w nim do gry 1 X 1ijuz tam moze nastapic faza przejsciowa

Wskazowki i korekta

v Skuteczno$¢ w zakoniczeniu ataku
v’ Szybkosc reakgji 7-9—11 w przejéciu do bronienia
v Kierunek powrotu 7-9-11 do sektora $rodkowego




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Gra3+3x3 7-9-11 A6 — przejscie z atakowania do bronienia

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

Cele

v Wspdtpraca 7-9-11 w pressingu po
ATAKOWANIE stracie pitki

Cel: strzeli¢ bramke
/‘ \ v/ Skrécenie pola gry

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Gra 1 1w bronieniu i atakowaniu

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem atakujacych 7-9—11 jest wprowadzenie pitki do Srodkowego obszaru pola gry celem wykonania podania do jed-
nego z trzech oczekujacych zawodnikéw. Wspdtpracuja ze soba, stosujac ruch bez pitki, podania i przyjecia oraz podejmuja
gre 1 1. Po wykonaniu skutecznego dziatania w atakowaniu zaliczaja punkt i pozostaja w ataku, oczekujac na dziatania
kolejnej tréjki zawodnikéw. W przypadku straty pitki atakujacy podejmuja dziatania w bronieniu majace na celu jak najszyb-
szy odbidr pitki i uniemozliwienie wykonania trzech podan. Zadaniem broniacych jest odbidr pitki i wykonanie trzech podan
miedzy soba.

Modyfikacja:

Tréjka oczekujacych zawodnikéw ustawiona w innej organizacji. Broniacy po odbiorze pitki moga wykonac podanie do bram-
ki — punkt i przejscie do ataku lub podania bezpiecznego do oczekujacego w obszarze $rodkowym zawodnika — przejscie do
ataku, bez punktu

Wskazowki i korekta

v Ruch po podaniu i odbudowa ustawienia przy braku otrzymania podania
v Kierunek prowadzenia w grze 1x 1z uwzglednieniem kierunku ruchu od pitki partnera
v/ Szybkosc reakgji po stracie pitki




FORMACJA ATAKU 7-9-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Przejécie z bronienia do atakowania 7-9-11B1 — atak szybki po odbiorze pitki

Cele

v Ustawienie 7-9—11 w bronieniu
C‘\e.ll.:‘:tlr(zgmﬂmlg i ruch od pitki po odbiorze
/‘ \ v Doskonalenie podan i przyjec pitki

PRZEJSCIE PRZEJSCIE miedzy zawodnikami 7-9-11
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i doé ‘
TRl |t | | ¥ Stosowanie dosrodkowar oraz

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke poda['] wstecznych
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-9—11 ustawieni w obronie wysokiej, trener wprowadza pitke do gry do jednego z zawodnikow oczekujacych,
ktdry bez przyjecia wykonuje podanie do ustawionego tytem do kierunku ataku napastnika. Ten przyjmuje pitke kierunkowo
i wykonuje podanie do 7/11 do nogi lub na wolna przestrzer w zaleznosci od ruchu wykonanego przez 7/11. Po wykonaniu
podania do 7/11, 9 wykonuje ruch do zakoriczenia ataku, utrzymujac pozycje w swietle bramki. 7/11 wykonuje dosrodkowa-
nie lub podanie wsteczne w celu zakoriczenia ataku przez 9.

Modyfikacja:
Do zakoniczenia ataku wraz z napastnikiem wbiega jeden ze skrzydtowych 7/11 z przeciwnej strony

Wskazowki i korekta

v Prawidtowe ustawienie w bronieniu wzgledem przeciwnika jako punkt wyjscia do ataku szybkiego

v Timing ruchu 7/11 oraz w dalszej fazie 9

v Wrasciwe zachowanie 9 w chwili braku otrzymania podania w pierwszym tempie i jego dalsza aktywnos¢ oraz
ustawienie do skutecznego zakoriczenia ataku




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Gra6 x 6 7-9-11 B2 — obrona niska

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ustawienie 7-9—11 w niskiej
ATAKOWANIE obronie

Cel: strzeli¢ bramke
/' \ v Utrzymanie pozycji z zamknieciem

PRZEJSCIE PRZEJSCIE podan przez srodek

Nl i | Przechwyt pitki przy probie podania

Cel: strzeli¢ bramke

DO BRONIENIA ! ‘
Cel: odebrac plke lub odbidr po pressingu w bocznym

\ BRONIENIE / sektorze
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Szesciu zawodnikow atakujacych w uktadzie 4 + 2 przeciwko szesciu bronigcym w ukfadzie 3 + 1+ 2 oczekujacych na po-
danie w fazie przejéciowej do atakowania. Zadaniem zawodnikow broniacych jest odpowiednie ustawienie w niskiej obronie
z akcentem utrzymania pozycji i zamkniecia podan do Srodkowego sektora. Odbidr pitki powinien nastapi¢ w momencie
préby wykonania podania ofensywnego do Srodka przez atakujacych i ma by efektem wiasciwego przesuniecia i ustawienia
zawodnikéw wzgledem siebie. Druga opcja odbioru jest wykonanie pressingu w bocznym sektorze w odpowiednim mo-
mencie i w zorganizowany sposéb. Zadaniem zawodnikow po odbiorze pitki jest podanie do zawodnikéw ustawionych poza
polem gry (do przodu — atak szybki, do tytu — bezpieczne podanie).

Atakujacy zdobywaja punkt poprzez wykonanie podania do jednego z dwdch zawodnikéw ustawionych w strefie wyzej. Po
wykonaniu tego zadania kontynuuja gre w przeciwnym kierunku.

Modyfikacja:
Dwdch zawodnikow atakujacych, przebywajacych w strefie wyzej, ustawionych pionowo

Wskazowki i korekta

v Utrzymanie pozycji i wiasciwe przesuwanie przez 7-9-11 podczas budowania gry przez atakujacych
v Komunikacja i kontrola przestrzeni w bronieniu przez 7-9-11
v Prawidtowa ocena sytuadji i podjecie decyzji o pressingu w bocznym sektorze boiska




FORMACJA ATAKU 7-9-11

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
6 ) B3 — obrona srednia
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Ustawienie 7-9—11 w Sredniej
H ATAKOWANIE i
Cel: strzeli¢ bramke \ Obrome . L
/ v Ukierunkowanie gry przeciwnika
PRZEJSCIE PRZEJSCIE w boczny sektor boiska
Z BRONIENIA ZATAKOWANIA (V% "
DO ATAKOWANIA [| DO BRONIENIA Gra1 X1 w bronieniu
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke w §r0dkowym i bo(znym sektorze
\ BRONIENIE 4/ boiska
H Cel: odebrac pitke
| g |

Szesciu zawodnikéw atakujacych w uktadzie 4 + 1 + 1 przeciwko trzem bronigcym w ustawieniu na pozycjach 7-9-11.
Zadaniem zawodnikow broniacych jest prawidfowe ustawienie oraz wspétpraca w celu zamkniecia gry przeciwnika przez
sektor $rodkowy i po ukierunkowaniu jej do sektora bocznego, odbidr pitki poprzez dziatanie pressingowe. Po odbiorze pitki
jak najszybsze uderzenie do bramki.

Zadaniem atakujacych jest zbudowanie ataku do strefy Sredniej, w ktdrej znajduje sie zawodnik, i dalsze podanie do strefy wyzej,
gdzie oczekuje kolejny. Po wykonanym zadaniu atakujacy przebiegaja jak najszybciej do strefy, w ktdrej znajduje sie pitka, celem
zbudowania ustawienia i dalszej gry w przeciwnym kierunku. Broniacy analogicznie organizuja sie po drugiej stronie do bronienia.

Modyfikacja:
Po odbiorze pitki wymiana trzech podan pomiedzy 7-9-11 (utrzymanie pitki z przejSciem do budowania gry) lub wybdr
pomiedzy uderzeniem do bramki a wymiana trzech podan

Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie 7-9—11w obronie sredniej
v 0dpowiedni kat powstrzymania zawodnika z pitkg w celu ukierunkowania jego dziatari
v Ustawienie pozostatej dwdjki zawodnikow w bronieniu wzgledem partnera podejmujacego pojedynek w defensywie




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra3x6 7-9-11B4 — obrona wysoka
Cele

v Ustawienie 7-9-11 w wysokiej
ATAKOWANIE obronie

/‘ Cel: strzeli¢ bramke \ o .
v Kontrola przeciwnika i zamykanie

PRZEJSCIE PRZEJSCIE podania do $rodka przez 7-11
ZBRONIENIA Z ATAKOWANIA ‘ _ ;
YT ] | ¥ Wspdtpraca 9-7/11 po stronie

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke ”mocnej" i ”SJ{abej"

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Szesciu zawodnikow atakujacych w uktadzie 5 + 1 przeciwko trzem bronigcym w ustawieniu na pozycjach 7-9-11. Zada-
niem zawodnikow broniacych jest odpowiednie ustawienie oraz wspdtpraca w celu odbioru pitki. Po odbiorze pitki zawodni-
¢y broniagcy moga zdoby¢ punkt poprzez wykonanie jednego podania miedzy soba.

Zadaniem atakujacych jest zbudowanie ataku poprzez podanie do zawodnika ustawionego w strefie wyzej. Podanie moze
by¢ wykonane tylko po podtozu, zawodnik w bocznym sektorze moze je wykonac tylko ze strefy wyzej, czyli najpierw musi
tam pitke wprowadzic

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wrasciwe ustawienie 7-9—11 bedace warunkiem dalszego skutecznego dziatania

v Ustawienie 7/11 po,mocnej stronie” — zamkniecie podania przez $rodek i kontrola ustawienia przeciwnika w bocznym
sektorze

v Zachowanie 7/11 po,,stabej stronie” — zamkniecie mozliwosci zmiany ciezaru gry przez drugiego srodkowego obrorice
lub bramkarza




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOEPRALCY POMIEDZY
FORMACJAMI

2-7/3-11
W ATAKOWANIU
| BRONIENTU







WSPOLPRACA 2-7/3-11

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podaniaip eCla p A PO1praca erne sreanie
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Ustawienie i poruszanie 7/11 bez
H ATAKOWANIE ki i
Cel: strzeli¢ bramke \ plikl W_Zgledem 231 p"kq
/‘ v/ Podania 2/3 do 7/11
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Przyjecie kierunkowe 7/11
DL EROMIENIA | | ZaTAKOWAMIA w szerokim lub waskim ustawieniu
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
il - EZ
| g |
P Jel[]e

Podania i przyjecia pitki pomiedzy 2—7 lub 3—11 (dziatanie analogiczne w przeciwnym kierunku). Dwie pary zawodnikéw 2—7
lub 311, boczni obroricy z pitka. Cwiczenie rozpoczyna 2/3 od prowadzenia pitki. Jesli wykonuje prowadzenie na zewnatrz,
7/11 wykonuje ruch bez pitki do $rodka, jesli 2/3 prowadzi do Srodka, 7/11 wykonuje ruch bez pitki na zewnatrz. Po pierwszej
formie wspétpracy 2/3 nie wykonuje podania, ale dalsze prowadzenie w przeciwnym kierunku i dopiero po drugiej wspdtpracy
wykonuje podanie do 7/11. 2/3 ma do wyboru 4 rodzaje podan w zaleznosc od ukfadu organizacyjnego oraz ruchu bez pitki
7/11. Po ruchu i podaniu na wolng przestrzer 7/11 wykonuje dalsze podanie bez przyjecia lub przyjmuje w biegu i w drugim
kontakcie wykonuje podanie. Po podaniu do nogi 7/11 wykonuje przyjecie kierunkowe wzdtuz linii (przy szerokim ustawieniu)
lub do $rodka (przy waskim ustawieniu) i po przyjeciu kierunkowym wykonuje ostatnie podanie.

Modyfikacje:
v"W przypadku trudnosci w wykonaniu ¢wiczenia mozna ograniczyc zakres decyzyjnosci i rozpocza¢ od formy Scistej
kosztem zadaniowej i stopniowo wprowadzac wariantowos¢

v Poza decyzyjnoscia w zakresie kierunku prowadzenia przez 2/3 mozna wprowadzi¢ decyzyjnos¢ o momencie podania —
po pierwszej wspétpracy lub zdecydowac sie na druga jak w opisie ¢wiczenia

Wskazowki i korekta

v Ustawienie 7/11 wzgledem 2/3 z utrzymaniem linii podania
v Whasciwe kierunki podari 2/3 do 7/11 — zwlaszcza podania na wolng przestrzeri w kierunku linii koricowej, a nie bocznej
v Wykonywanie ruchu zwodnego i zmiany tempa podczas przyjecia pitki przez 7/11




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Podania i przyjecia pitki 2-7/3-11 A2 — wspétpraca w budowaniu gry

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Cele

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ustawienie 2-7/3-11
i w atakowaniu po,stronie mocnej”
/‘ ‘ \ v Poruszanie sie 2-7/3-11 bez pitki

PRZEJSCIE PRZEJSCIE w atakowaniu

2 BRONIENIA Z ATAKOWANIA i it
e v/ Podania i przyjecia pitki

DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 2-7/3—11 ustawieni po dwdch stronach pola gry z dwoma bocznymi sektorami, bez sektora srodkowego. Dodatkowo
w ¢wiczeniu bierze udziat dwdch zawodnikéw pomocniczych z innych pozydji lub z pozycji 2/7/3/11 oczekujacych na wykonanie
zadania gtdwnego. Zawodnicy pomocniczy wprowadzaj dwie pitki jednoczesnie. Zadaniem zawodnikéw 2—7/3—11 jest wyko-
nanie ruchu celem diagonalnego ustawienia wzgledem siebie i utworzenia dwdch linii podania. Po otrzymaniu podania realizujg
dowolna kombinacje podari z przyjeciem lub bez przyjecia w kierunku drugiej strony pola ¢wiczenia.

Modyfikacje:

v Po wykonaniu pierwszej organizacji 2-7/3—111 otrzymaniu pierwszego podania wykonuja jedno podanie zwrotne
celem drugiego ruchu bez pitki i utworzenia drugiej organizacji z zachowaniem zasady diagonalnego ustawienia.
Kolejne dziatanie zgodnie z wczesniejszymi zasadami

v Cwiczenie wykonywane jedng pitka ze wspdtpraca 27 i 3—11 w odniesieniu do ustawienia po stronie,, stabej”i,mocnej”
Grafika

Wskazowki i korekta

v/ Timing dziatart zawodnikow pomocniczych dwiema pitkami

v Tasada diagonalnego ustawienia 2—7/3—11z jednoczesna realizacja wymiennosci funkgji i unikaniem stosowania tylko
jednej formy wspdtpracy

v Pozycja otwarta i unikanie podan poprzecznych podczas wspotpracy z pitkg




WSPOLPRACA 2-7/3-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania i przyjecia pitki 2-7/3-11 A3 — budowanie gry w bocznych sektorach
Cele

v Zasady poruszania w bocznych
ATAKOWANIE sektorach

Cel: strzeli¢ bramke \ ; o
/( v Podania ,wcinajace” z bocznego

PRZEJSCIE PRZEJSCIE sektora
ZBRONIENIA Z ATAKOWANIA ; ;
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA v Podania prostopadte lub podania

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke wsteczne Spod linii koﬁcowej

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 2-7/3-11 ustawieni w bocznych sektorach diagonalnie wzgledem siebie. W ¢wiczeniu biorg réwniez udziat
bramkarze, 4, 51 9/10. Po otwarciu gry przez bramkarza do 4/5 zadaniem 2—7/3—11 jest w pierwszej kolejnosci wspétpraca
w ruchu bez pitki z utrzymaniem struktury i zasad wzajemnego ustawienia, a po otrzymaniu podania od 4/5 dziatania z pitka
prowadzace do podania prostopadtego (po wprowadzeniu pitki do $rodka) lub podania wstecznego (po doprowadzeniu pitki
do linii koricowej). Zakoriczenie ataku uderzeniem do bramki wykonuje zawodnik 9/10.

Modyfikacje:
v/ 4/5 wykonuje podanie do 2-7/3-11 podaniem diagonalnym do,,strony stabej”

v Jeden z zawodnikdw oczekujacych na pozygji 2/7, 3/11 pelni funkgje bronigcego i w bocznym sektorze wystepuje sytuacja 2 X 1
Grafika

Wskazowki i korekta

v Diagonalne ustawienia pomiedzy zawodnikami na pozycjach 2-7/3-11
v Kierunek wcinajacego podania od 2/3 do 7/11
v/ Precyzja, sita i timing ostatniego podania
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra2+2x2+Br 2-7/3-11 A4 — wspétpraca w atakowaniu w bocznym sektorze
Cele

v/ Podania i przyjecia pitki
ATAKOWANIE v/ Ruch wbiegniecia i obiegniecia

Cel: strzeli¢ bramk
/' el: strzeli¢ bramke \ bez pill

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Uderzenia do bramki
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 2-7/3—11 ustawieni w strefie Sredniej w bocznym sektorze boiska, przeciwko dwéch bronigcych réwniez z pozy-
Gji 2-7/3—11.Trener wprowadza pitke do zawodnika z pozycji 2/3 w szerokim ustawieniu. Zadanie atakujacych to wspétpra-
ca, ktérej celem jest przeprowadzenie pitki przez obszar miedzy tyczkami w sytuacji 2 + 2 x 2 i zakoriczenie ataku strzatem
juz tylko przeciwko bramkarzowi. W realizacji celu atakujacy postuguja sie tylko podaniem i przyjeciem pitki, przestrzegajac
zasady gry na jeden lub dwa kontakty. Podanie prostopadte mozna wykonac tylko ze strefy wysokiej wyznaczonego pola gry.
W kazdej sytuacji mozna wykonac,podanie bezpieczne” do jednego z dwéch oczekujacych zawodnikéw celem odbudowy
organizacji, ale kolejne podanie od nich moze by¢ wykonane tylko w obrebie pola gry. Do strefy zakoriczenia mozna dostac
sie tylko za pomoca podania i ruchu whiegniecia lub obiegniecia drugiego zawodnika. Po wykonaniu dziatania w budowaniu
nastepuje zakoriczenie ataku w jak najkrétszym czasie. W przypadku straty pitki, nastepuje przejscie do dziatar w defensywie
celem uniemozliwienia wykonania przez przeciwnikow podania do matej bramki

Grafika

C

Wskazowki i korekta

v/ Precyzja, rytm i kierunek przyjecia pitki
v Obszar wykonania podania otwierajacego - strefa wysoka wyznaczonego pola gry
v Realizacja opcji podania bezpiecznego i odbudowa ustawienia przy braku mozliwosci kontynuowania ataku




WSPOLPRACA 2-7/3-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+4+4N x4+ Br 2-7/3-11 A5 — wymiennos¢ funkgji w atakowaniu
Cele

v Utrzymanie szerokosci atakowania
ATAKOWANIE v Ibiegniecie do $rodka
Y N v Gra1x 1w atakowaniu

PRZEJSCIE PRZEJSCIE
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 2-7/3—11 petniacy funkcje neutralnych, ustawieni na obwodzie pola gry. W srodku pola gry Br + 4 x 4 + Br. Neu-
tralni tworza przewage w atakowaniu z zachowaniem zasady, ze tylko jeden z dwdjki 2/7 i 3/11 moze zbiec do $rodka, a drugi
musi utrzymac tzw. szerokos¢ atakowania. Dodatkowa zasada jest obowiazek zastosowania wymiennosci funkgji po wymianie
okreslonej liczby podan. Kolejne podanie do 2-7/3—11 w tej samej konfiguracji skutkuje przewinieniem i gre wznawia zespét
przeciwny. Jesli po wykonaniu okreslonej liczby podan przez zespét atakujacy 2—-7/3—11 dokonaja rotagji, mozna wykona¢
do nich kolejne podanie. Zawodnik neutralny 2/7, 3/11 funkcjonujacy w Srodku pola gry moze zdobyc bramke, a zawodnik
funkcjonujacy na obwodzie moze tylko wykonywac podania. Po zmianie atakujacych zawodnik odgrywajacy role 2 staje sie
3,7 staje sie 11 i dalej zgodnie z requt3. W przypadku spozycjonowania zespotu zawodnicy 2, 7, 3, 11 moga zawsze petnic
funkgje neutralnych, a w przypadku braku pozycjonowania mozna dokonywac zmian czwérek w $rodku i w roli neutralnych

Grafika
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Wskazowki i korekta

v/ Przestrzeganie zasady wymiennosci funkcji po wykonaniu okreslonej liczby podan przez atakujacych
v Aktywnos¢w grze 1x 1
v Wrasciwa reakcja neutralnych po stracie pitki: bronia do momentu wykonania pierwszego podania
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+4x4 2-7/3-11B1 — zasady bronienia w obronie Sredniej

Cele

v Ustawienie i poruszanie sie
ATAKOWANIE w bronieniu

Cel: strzeli¢ bramke
/ \ v/ Gra1x 1w bronieniu

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Zasady asekuradji w strefie Sredniej
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA [ DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 1, 2-7/3-11 oraz 4/5-6/8 ustawieni w strefie Sredniej w bocznych sektorach boiska. Przeciwko nim 4 atakuja-
cych, ktdrzy otrzymuja podanie od trenera rozpoczynajace gre. Zadaniem bronigcych jest odebrac pitke w bocznym sektorze
boiska oraz wykonac podanie po odbiorze do jednej z dwdch matych bramek. Podczas realizacji zadania zawodnicy doskonala
asekuracje w bocznym sektorze, zabezpieczenie sektora Srodkowego oraz komunikacje. Po opuszczeniu przez pitke pola gry
lub zdobyciu bramki zawodnicy jak najszybciej wracaja do ustawienia wyjsciowego celem wprowadzenia kolejnej pitki przez
trenera i wznowienia gry

Grafika

Wskazowki i korekta

v Waskie” ustawienie 7/11 w celu ukierunkowania pierwszego podania w boczny sektor
v Powstrzymanie i asekuracja w bocznym sektorze przez 2-7/3-11 w pierwszym tempie
v Odpowiednia pozycja ciata w grze 1 1w bronieniu




WSPOLPRACA 2-7/3-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra5x5 2-7/3-11 B2 — wspétpraca dwdjkowa w bronieniu

Cele

v Krycie przeciwnika z pitkg i bez pitki
C‘\e.ll.:‘:tlr(zgmﬂmlg v/ Gra 1 1w bronieniu
/‘ \ v Ustawienie w bronieniu po stabej

PRZEJSCIE PRZEJSCIE stronie
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Pole gry stanowia dwa boczne sektory (bez srodkowego sektora) oraz przestrzen do poruszania sie dla zawodnikow w aseku-
ragji ofensywnej (celem bezpiecznego podania i zmiany strony atakowania), a takze cztery mate bramki. Zawodnicy 2-7/3-11
ustawieni s po dwdch z danego zespotu na stronie. Zadaniem broniacych jest odbidr pitki w sytuacji 2 x 2 + 1 i wykonanie
podania do jednej z dwdch matych bramek (punkt) lub podania bezpiecznego do zawodnika w strefie (przejécie do atakowania
bez punktu) zgodnie z kierunkiem gry. Zespét, ktdry zdobyt punkt, jest dalej w atakowaniu, a broniacy dalej broni. Gra toczy sie na
dwdch polach w sytuagji2 x 2 + 1, zawodnicy nie moga zmieniac pola gry i nie moga whiegac w tzw. bezpieczne strefy (zaréwno
atakujacy, jak i broniacy). Zespét atakujacy lub przechodzacy do ataku moze zdobyc¢ bramke zaréwno po,mocnej’, jaki po,stabej”
stronie, dlatego wazne jest ustawienie broniacych w polu gry, w ktorym w danym momencie nie odbywa sie gra (zawezenie do
srodka). Po okreslonym czasie gry nastepuje rotacja zawodnika w strefie bezpiecznej
Grafika
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%

Wskazowki i korekta

v Odbidr pitki w grze 1 1w bronieniu
v Przestrzeganie zasad poruszania sie zawodnikow w wyznaczonych obszarach pola gry
v Konieczno$(¢ zabezpieczenia bramki po,,stabej” stronie




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+7x7+Br 2-7/3-11B3 — wspétpraca w obronie $redniej
Cele

v/ Zamykanie gry do srodka
ATAKOWANIE v Pressing w bocznym sektorze

Cel: strzeli¢ bramke
/' \ v/ Gra 1x 1w bronieniu w strefie

PRZEJSCIE PRZEJSCIE SrEdl'IIEJ
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Boisko podzielone na trzy strefy. Strefa $rednia podzielona na dwa sektory — prawy boczny i lewy boczny. W strefie $red-
niej funkcjonuja zawodnicy 2-7/3-11 z wyraznym podziatem i granica w postaci linii dzielacej oba sektory. W pozostatych
strefach funkcjonuja zawodnicy pomocniczy odgrywajacy role 1,4, 5, 9. Zadaniem zawodnikéw broniacych 2—7i3-11 jest
odebrac pitke lub uniemozliwi¢ atakujacym w sytuacji 2 x 2 wykonanie podania prostopadtego do 9, dosrodkowania z gtebi
pola do 9 oraz oddania strzatu z dystansu lub podania do 9 po wprowadzeniu do $rodka. Po odbiorze pitki broniacy przecho-
dz3 do atakowania i moga od razu wykonac podanie lub dosrodkowanie do 9, oddac strzat z dystansu lub zdecydowac sie na
podanie bezpieczne do 1, 4, 5 przejs¢ do dziatari w atakowaniu

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie zawodnikow 2—7/3—11 w bronieniu z zamknigciem podari przez $rodek
v Wzajemna asekuracja 2-7/3—11z uniemozliwieniem kierowania gry do $rodka przez przeciwnika
v Blokowanie przez obroricow dosrodkowan z szerokiego ustawienia przeciwnika




WSPOLPRACA 2-7/3-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+2x1+1 2-7/3-11 B4 — wspétpraca w obronie niskiej
Cele

v/ Timing ataku na przeciwnika z pitkq
ATAKOWANIE v/ Gra 1 1w bronieniu w strefie

Cel: strzeli¢ bramke .
Ved N niskiej

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Tasady asekuracji defensywnej
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA i DO BRONIENIA'
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Dwie pary bronigcych 2—7i3—11 oraz bramkarz ustawieni kompaktowo w niskiej obronie. Przeciwko po jednym atakujacym na
kazdej stronie oraz zawodnik w $wietle bramki czekajacy na podanie i zakoriczenie ataku. Zadaniem broniacych jest powstrzymac
atakujacego, odebra¢ mu pitke w sytuacji 1 1, wzglednie nie dopusci¢ do dosrodkowania lub strzatu czy tez podania do napast-
nika po wprowadzeniu do $rodka. Broniacy 2—7/3—11 decyduja, ktéry z nich podejmuje pojedynek w defensywie w zaleznosci
od wysokosci ustawienia atakujacego. Drugi bronigcy realizuje dziatanie wspierajace pojedynek w bronieniu — asekuracje de-
fensywna. W zaleznosci od wysokosci pojedynku, rézne tez bedzie ustawienie zawodnika asekurujacego. Moze rowniez nastapic
sytuacja, kiedy dojdzie do wymiennosci funkgji pomiedzy bronigcym 1 1 a asekurujacym partnerem, kiedy przeciwnik wygra
pojedynek, ale whasciwe zachowanie partnera spowoduje kolejng sytuacje 1 1. Zadaniem zawodnikdw po odbiorze pitki jest
wykonanie podania do jednej z dwdch matych bramek ustawionych pod réznym katem

Grafika

|

Wskazowki i korekta

v Wrasciwe ustawienie wyjsciowe bronigcych 2-7/3—11 jak przy kompaktowym ustawieniu w niskiej obronie
v Szybkos¢ decyzji i reakcji 2-7/3-11 w momencie podania do atakujacego
v Niedopuszczanie do kierowania gry do $rodka przez atakujacych
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+6x6+Br 2-7/3-11B5 — wspdtpraca w obronie wysokiej
Cele

v Ustawienie i poruszanie 7/11 po
ATAKOWANIE stronie,mocnej”i,stabej”

Cel: strzeli¢ bramks
Vadh “ 0 ) v Ustawienie 2/3 wzgledem 7/11

PRZEJSCIE PRZEJSCIE i przeciwnika z itk

zBRONIENIA | ZATAKOWANIA ‘ 73— iani
po ATAKOWANIA || DOBRONIENIA" | TN A L

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke sektorow gry przez przeciwnika

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

W grze uczestniczy 6 zawodnikéw zorganizowanych w bronieniu 2—7, 3—11 i dwdch srodkowych 9-10/4—6/5-8. W fazie ata-
kowania 2-3 stajq sie 4-5, reszta zawodnikdw na swoich pozycjach. Zadaniem broniacych jest podja¢ dziatania w wysokiej
obronie przeciwko zespotowi otwierajacemu i budujacemu gre. W pierwszej linii bronienia uczestniczy jeden srodkowy i dwéjka
skrzydtowych 7—11, realizujac dziatania zgodnie z zasadami funkcjonowania po stronie,, stabej”i,mocnej”. Drugi srodkowy funk-
¢jonuje nizej, asekurujac dziatania pierwszej linii. Zadaniem broniacych jest odbidr pitki w strefie wysokiej po ukierunkowaniu
gry przeciwnika w boczny sektor i pressingu lub po zamknieciu zmiany strony atakowania przez 7/11 po stabej stronie. Drugim
zadaniem bronigcych jest reakcja na wyjscie przeciwnika spod pressingu i odbudowanie dwdch formacji z obnizeniem strefy
bronienia. Po odbiorze pitki realizacja kontrataku lub przejscie do budowania gry w fazie atakowania po podaniu bezpiecznym
do bramkarza. Bramkarz moze tapac pitke po podaniu od swojego partnera. Taka zasada pozwala kontrolowac intensywnos$¢
i powtarzac sytuacje otwarcia gry przez atakujacych, a tym samym oczekiwanego dziatania w bronieniu

Grafika

Wskazowki i korekta

v Realizacja zadar w bronieniu przez 7-11
v Kontrola organizagji ustawienia w defensywie
v Atak szybki po odbiorze pitki
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WSPOLPRACA 4-5-6-8

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia p 4 68 A budowanie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Podania i przyjecia pitki
H ATAKOWANIE ieniei ie 6—
Clstzlicbamks \ v Ustawienie |‘po.ruszan|e6 8
/( wzgledem siebie
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Sitai kierunek podania od 4/5
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA M DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke
| g |
P Jel[]e

Zawodnik 4/5 prowadzi pitke miedzy stozkami, w tym czasie nastepuje ruch wzajemny miedzy 6 a 8. 4/5 wykonuje podanie
do 6/8, kolejne podanie wykonywane jest do oczekujacego na pitke zawodnika 4/5 w innym szeregu.

Stosujemy dwie formy wspétpracy w ruchu bez pitki 6-8 (pozioma i pionowa).
Kazdy z zawodnikéw musi wykonac dziatanie z pitka w ciaggu pojedynczego ¢wiczenia, dlatego w przypadku podania krot-

kiego do 6, ten wykonuje kolejne podanie krétkie do 8 i nastepnie do 4/5. W przypadku podania dalszego do 8 ten wykonuje
podanie zwrotne do 6 i dalej do 4/5.

Modyfikacje:

v Decyzyjnos¢ w zakresie formy wspétpracy bez pitki oraz drugiego podania migdzy 6-8 lub przyjecia kierunkowego
i podania finalnego

v Decyzyjnos¢ w zakresie kierunku podania finalnego z akcentem kontroli przestrzeni przez wszystkie grupy zawodnikéw
Grafika

Wskazowki i korekta

v Wzajemne ustawienie 6-8 wzgledem siebie (dwie linie pionowe i poziome)
v Utrzymanie pozycji otwartej i wzajemna obserwacja zawodnikow
v Jakos( i sita podari, przyjecie kierunkowe
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E Nazwa $rodka treningowego

GraBr+2+2x2+2+Br 4-5-6-8 A2 — budowanie gry

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ruch bez pitki 6-8 wzgledem siebie
el: strzeliC bramke
/' \ v Kontrola przestrzeni i przyjecia

PRZEJSCIE PRZEJSCIE kierunkowe 6-8

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA i i4_
SR v/ Obrona w swietle bramki 4-5 po

DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke stracie p|{k|

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 4-5 w fazie atakowania wykonuja podania miedzy soba bez presji przeciwnika celem podania do 6 lub 8. 6-8 wspét-
pracuja w ruchu bez pitki, aby uwolnic sie od krycia przeciwnika, stworzy¢ linie podania i otrzymac podanie od 4/5. Po otrzymaniu
podania 6/8 przyjmuija pitke kierunkowo i oddaja strzat lub podejmuja dalsza wspétprace. Po ewentualnej stracie pitki 6-8 bronig
tylko w swoich obszarach gry, a 4-5 bronig w Swietle bramki w sytuacji Br + 2 x 2 + 2. W przypadku odbioru pitki przez 4-5
w fazie przejécia z atakowania do bronienia wykonuja jak najszybsze podanie do 6-8 celem ataku szybkiego.

Zawodnicy 6-8 moga przebywac w réznych obszarach, z tym ze atakujacy moga stosowac wymiennos¢ pozycji w obrebie
obszaru lub pomiedzy obszarami, a zawodnicy broniacy pozostaja tylko w swoich przez caty czas trwania fazy bronienia.

Modyfikacje:

v Mozliwos¢ wprowadzania drugiej pitki przez trenera celem realizacji przejécia z atakowania do bronienia bez wzgledu na
skutecznos¢ dziatar w fazie atakowania

v Zlikwidowanie dwdch obszaréw poruszania sie 6-8 i realizacja dziatari w jednym obszarze

Wskazowki i korekta

v Wspétpraca 6-8, wzajemna obserwacja, odpowiednie ustawienie oraz ruch wzgledem siebie
v Akcentowanie podejmowania prob podan zdobywajacych przez 45 oraz ich jakos¢ i precyzja
v Whasciwe zachowania i wspétpraca 45 po stracie pitki




WSPOLPRACA 4-5-6-8

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+4+1x3 4-5-6-8 A3 — otwarcie i budowanie gry
Cele

v Ustawienie i poruszanie 4-5-6—8
éI‘?ﬁ?ﬁ"Mé w fazie otwardia gry
/‘ \ v/ Szybkos¢ podejmowania decyzji

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Sita i jakos¢ podari, przyjecie
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ;
DO ATAKOWANIA ll DO BRONIENIA kierunkowe
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Ustawienie 4-5-6-8 w strefie niskiej w fazie otwarcia gry przeciwko trzem bronigcym. W grze bierze rdwniez udziat bramkarz
otwierajacy gre i uczestniczacy w fazie budowania oraz zawodnik na pozycji 10 dajacy opcje gry,na Sciane”. Zadaniem atakujacych
jest otwarcie i budowanie gry do jednej z dwdch matych bramek. Dziatania s wykonywane pod presja trzech zawodnikéw bronia-
cych, ktdrzy staraja sie odebrac pitke i wykonac atak szybki. Gra odbywa sie na szerokosci pola karnego i dtugosci dwdch pol karnych.

Modyfikacje:
v Mozliwos¢ wprowadzania czwartego bronigcego celem utrudnienia dziatan atakujacych

v Mozliwos¢ wprowadzenia skrajnych zawodnikéw neutralnych celem wsparcia w budowaniu gry oraz realizacji fazy
przejéciowej przez boczne sektory

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie 4—5—6-8 z optymalnym wykorzystaniem dostepnej przestrzeni
v Wspétpraca i komunikacja podczas dziatari pod presja przeciwnika
v/ Szybkos¢ dziatania i sita podari
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E Nazwa $rodka treningowego

Podania i przyjecia pitki 4-5-6-8 A4 — budowanie gry ze zmiang organizagji

Cele

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

Kod dziatania techniczno-taktycznego

v/ Ustawienie i poruszanie 4-5-6—8
ATAKOWANIE wzgledem siebie

Cel: strzeli¢ bramke
/' il \ v Podania i przyjecia pitki

PRZEJSCIE v/ Imiana organizacji strukturalnej
Z ATAKOWANIA

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Ustawienie 4-5—-6-8 w wyznaczonym polu gry imitujacym srodkowy sektor boiska. Pomocniczo ustawieni zawodnicy z pozydji
2-3 w boaznych sektorach. Zawodnicy wymieniaja miedzy soba podania, majac za zadanie zrealizowa¢ w odpowiednim momencie
zmiane organizadji strukturalnej poprzez wspétprace 6—8 z 45 i ruch od pitki 2-3 (szeroko lub do Srodka). Dziatania majace
na celu zmiane organizadji strukturalnej moga by¢ wykonane tylko zgodnie z okreslonymi zasadami i w odpowiednim momencie.

Warianty:

v Ibiegniecie 6/8 miedzy 45 przy zmianie ciezaru gry przez 2/3

v Ibiegniecie 6/8 miedzy 4—5 po podaniu zwrotnym do 4-5 w ruchu na zewnatrz
v Ibiegniecie 6/8 miedzy 2—5/3—4 przy zmianie ciezaru gry przez 4-5

v Ibiegniecie 6/8 miedzy 2—5/3—4 po podaniu zwrotnym do 4-5 w ruchu do $rodka

Po wykonaniu odpowiedniego dziatania i przeniesieniu pitki na przeciwlegta strone ¢wiczenie trwa dalej w odwrotnym kie-
runku z wykonaniem przejé¢ na pozycjach, jesli sytuacja tego wymaga.

W poczatkowym etapie mozna realizowac kazdy wariant oddzielnie w formie Scistej, a w dalszych etapach pozwoli¢ realizo-
wac jeden z kilku wariantéw na bazie decyzji

Wskazowki i korekta

v Jakosc, sita i kierunek podan pitki
v 0dpowiedni moment realizacji zadania taktycznego
v Wrasciwe dalsze dziatanie do przodu po wykonaniu zadania taktycznego




WSPOLPRACA 4-5-6-8

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
aBr+8x6+B 4-5-6-8 A5 — budowanie gry ze zmiang orga
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Poruszanie 6/8 wzgledem
H ATAKOWANIE i
Cel: strzeli¢ bramke \ 2_5_4_32 p"kq .
/' v Ihiegniecia 6/8 miedzy
PRZOE.IS"»CIE PRZ%IS'CIE 4-5/2-5/3-4
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ; i i
poatakowania B Do BRONIENIA v/ Imiana organizagji strukturalne]
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
BRONIENIE
N = I

Atakujacy w organizacji strukturalnej Br + 4 + 4 przeciwko bronigcym Br + 5 + 1. W pierwszej fazie gry atakujacy maja duz przewa-
ge wstrefie budowania Br+4 X 1, ale broniacy maja przewage liczebng w strefie zakoriczenia Br + 5 x 4. Zadaniem atakujacych jest
realizacja zmiany organizagji strukturalnej poprzez zbiegniecie 6/8 miedzy 4—5/2—5/3—4 i ruch 23 do strefy wyzej, doprowadzajac
tym samym do sytuaqji 5 < 5 + Br. W przypadku straty pitki przez atakujacych nastepuje przejscie do bronienia realizowane przez
zawodnikow w strefach, w ktdrych znaleZli sie podczas dziatan w fazie atakowania (nie zmieniaja juz swoich stref).

Modyfikacje:
v Mozliwos¢ whiegniecia dwdch dodatkowych bronigcych (7—11) celem wprowadzenia decyzyjnosci o potrzebie realizagji
zmiany organizadji strukturalnej

v Mozliwos¢ wprowadzania drugiej pitki przez trenera celem bezwzglednej realizacji fazy przejéciowej
Grafika

Wskazowki i korekta

v Przestrzeganie ustalonych zasad (poruszanie sie zawodnikow w okreslonych strefach)
v 0dpowiedni moment zmiany organizacji strukturalnej
v/ Przyspieszenie gry po zmianie organizaji strukturalnej




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

GraBr+4+4x4+8r 4-5-6-8 A6 — budowanie gry pod presja

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v/ Podania i przyjecia pitki pod presja
/' \ przeciwnika .

v/ Stosowanie podania,linie dalej”

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Ruch 6-8 do podania zwrotnego
Z ATAKOWANIA

Z BRONIENIA _ H
ponrakowania' B Do ERONIENIA oraz ruch 4-5 celem utrzymania
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke jednoé(i atakowania

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Atakujacy 1-4—-5—6-8 otwieraja i buduja gre pod presja czterech broniacych. Ich zadaniem jest wprowadzi¢ pitke do wyzszej
strefy i zdobyc bramke. Zespét przeciwny broni nisko — wtedy atakujacy maja komfort budowania w strefie niskiej, ale musza
cierpliwie przygotowac atak, poniewaz trudno jest wprowadzi¢ pitke do strefy wyzej. Jesli natomiast zesp6t przeciwny skraca
pole gry i broni wysoko, atakujacy nie maja komfortu budowania i powinni zastosowac szybsze podanie do strefy wyzejz wy-
korzystaniem zawodnikéw pomocniczych ustawionych poza linig koricowa, odgrywajacych role zawodnikow 9-10-7-11.
Po wykonaniu takiego podania atakujacy 4—5—-6—8 powinni natychmiast wykonac ruch do otrzymania podania zwrotnego
zmozliwoscig zakoriczenia ataku lub dalszego budowania. Gre zawsze rozpoczynaja zawodnicy 1-4—5-6-8.

Modyfikacje:
v Po odbiorze pitki przez broniacych majg oni pie¢ podan lub ograniczony czas na zakoriczenie ataku

v Wprowadzenie mozliwosci zakoriczenia ataku strzatem z dystansu (ze strefy niskiej) celem prowokowania bronigcych do
zestszego stosowania obrony wysokiej. W zwiazku z tym atakujacy beda czesciej zmuszeni do stosowania podania, linie wyzej”

Wskazowki i korekta

v Whasciwa ocena sytuacji wobec rywala broniagcego wysoko lub nisko — zasadnos¢ podania, linie wyzej”
v Jakos¢, sita i kierunek podania,,linie wyzej”
v Natychmiastowy ruch catego zespotu po wykonaniu podanialinie wyzej”




WSPOLPRACA 4-5-6-8

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
a Br+ 8 B 4 6—-8 B1 — obrona a
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Tamkniecie dziatari przeciwnika
H STAKOWANIE ~ srodkowym sektorem boiska
/( v/ Gra1x 1w bronieniu
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Zawezenie pola gry po stracie
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ; ;
DO ATAKOWANIA [| DO BRONIENIA wfazie otwarcia gry
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke
P ebleg

Ustawienie 4—5—-6—8 w strefie niskiej w fazie otwarcia gry przeciwko czterem broniacym. Bramkarz wykonuje otwarcie
gry do 2/3 celem dalszego dziatania w atakowaniu w sytuacji 4 x 3 + Br. Po otwarciu gry trener wprowadza druga pitke do
zawodnikéw bedacych w bronieniu i nastepuje gra Br + 4 X 4 w strefie niskiej w przejsciu z atakowania do bronienia. Zada-
niem 1-4-5-6-8 jest uniemozliwienie realizacji ataku szybkiego srodkowym sektorem boiska i odbidr pitki po organizacji
w niskiej obronie. Po odbiorze pitki w strefie niskiej kolejnym zadaniem 4-5—6-8 jest wykonanie jak najszybszego podania
do jednej z dwdch matych bramek.

Modyfikacje:
v Zawodnik 2/3 wykonuje podanie do gry 3 X 3 + Br i wraca do bronienia (gra Br + 5 x 4)

v Podanie do 2/3 jest wykonane w fazie budowania po wczesniejszym otwarciu krotkim podaniem
Grafika

Wskazowki i korekta

v Jak najszybsze zawezenie pola gry i zamkniecie sektora $rodkowego
v Opdznienie ataku szybkiego przez zachowanie 6-8 uniemozliwiajace podanie prostopadte
v Wzajemna komunikacja i blokowanie dziatari przeciwnika w swietle bramki




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

GraBr+3x4+Br 4-5-6-8 B2 — przejécie do bronienia w strefie Sredniej

Cele

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v/ Opdznienie ataku szybkiego
ATAKOWANIE v/ Odbudowa kompaktowego

Cel: strzelic bramke ..
/' \ ustawienia

PRZEJSCIE v Odbior pitki w fazie bronienia
Z ATAKOWANIA

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Szerokie ustawienie 4-5-6 w strefie Sredniej w fazie atakowania (poza szerokoscig stozkéw). Przeciwnicy z pozydji
7-10-11-9 ustawieni wasko jak w fazie bronienia. Pitke do gry wprowadza jeden z trenerdw (ewentualnie oczekujacy za-
wodnik) do zespotu ustawionego w fazie bronienia. Od tego momentu rozpoczyna sie gra. Zadaniem przechodzacych do
bronienia 1-4-5-6 jest odbidr pitki. W tym celu w pierwszej kolejnosci op6Zniaja atak szybki rywala, zawezajac pole gry,
i prowokuja przeciwnika do prowadzenia pitki. Po odbiorze pitki nalezy wykonac podanie do trenera lub zawodnika, ktdry
rozpoczynat gre.

Modyfikacja:
Wprowadzenie zawodnika z pozycji 8, ktdry podczas opdZnienia ataku szybkiego przez 4—5-6 wykonuje tzw. pressing z géry
celem powstrzymania przeciwnika prowadzacego pitke lub odbudowy ustawienia ponizej linii pitki

Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe wyjsciowe ustawienie poszczegdlnych zawodnikéw
v/ Tawezenie pola gry przez 4-5
v Ruch opdzniajacy 6 celem zabezpieczenia przestrzeni miedzy 45 w pierwszym momencie ataku szybkiego




WSPOLPRACA 4-5-6-8

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
ab6Xxo6 4 6—8 B3 — obrona $rednia
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Krycie i przekazywanie zawodnikéw
H ATAKOWANIE
/'\ wstiefe ieni
v/ Gra1x 1w bronieniu
PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Asekuracja w bronieniu
( Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
e DO ATAKOWANIA i DO BRONIENIA'
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke
P ebleg

Organizacja w obronie $redniej 4—5-6—8 z zawodnikami 2—3 ustawionymi szeroko, aktywnymi w dziataniach w fazie atako-
wania (nie uczestnicza w fazie bronienia). W zespole przeciwnym znajduje sie czterech atakujacych w srodku, dwéch szeroko
i jeden neutralny petniacy funkce 9. Zadaniem broniacych jest obrona w $rodkowym sektorze w strefie $redniej i niedo-
puszczenie atakujacych do Swiatta bramki w strefie niskiej. Gra odbywa sie bez bramkarzy i atakujacy moga zdoby¢ bramke
strzatem ze Swiatta bramki w strefie wysokiej. Po odbiorze pitki broniacy przechodza do atakowania, a atakujacy do bronienia
wedtug tych samych zasad. Zawodnik neutralny odgrywajacy role 9 funkcjonuje z zespotem, ktdry stracit pitke do momentu
utraty bramki lub wykonania podania bezpiecznego do 2/3.

Modyfikacje:
v Zawodnicy 2-3 uczestnicza w dziataniach w fazie bronienia i dopiero po odbiorze pitki zajmuja pozycje w szerokim,
,bezpiecznym” ustawieniu

v Wprowadzenie bramkarzy do gry

Wskazowki i korekta

v Ustawienie i krycie zawodnika w strefie i migdzy liniami
v Komunikacja i przekazywanie krycia w strefie
v Rozszerzenie pola gry po odbiorze pitki




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+4x6 4-5-6-8 B4 — obnizanie i skracanie pola gry
Cele

v Ustawienie w formaji i miedzy
el: strzeli¢ bramke
/' \ v Krycie w strefie i przekazywanie

PRZEJSCIE PRZEJSCIE krycia

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ‘ ¢
poamxowanis TS v Wspdtpraca 4/5-6/8 w $rodkowym

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke sektorze w strefie niSkiej

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Broniacy 1-4—5-6-8 ustawieni w Srodkowym sektorze. Szeciu atakujacych z zasada, ze min. trzech zawsze musi by¢ na ob-
wodzie (dwdch skrajnych i jeden Srodkowy). Jeden z atakujacych ustawionych na obwodzie moze wejs¢ do pola gry. W pierw-
szej fazie gra jest symulowana — atakujacy podaja pitke bez realizacji fazy zakoriczenia, a broniacy ustawiaja sie wzgledem
siebie i przeciwnika z pitk3. Po wykonaniu dziesieciu podan rozpoczyna sie gra zgodnie z wcze$niej ustalonymi zasadami.
Atakujacy moga zdoby¢ bramke tylko strzatem z pola gry oznaczonego na grafice. Po odbiorze pitki 1-4—5-6—8 maja za
zadanie jak najszybsze wykonanie podania do jednej z trzech bramek

Grafika

e |

Wskazowki i korekta

v Rola zawodnika asekurujacego boczny sektor boiska w przypadku podania do skrajnego atakujacego

v Reakja i wspdtpraca 4-5 do obnizenia pola gry (podanie do skrajnego atakujacego) lub skrdcenia pola gry (podanie do
srodkowego atakujacego)

v Doktadnosc i szybkos¢ pierwszego podania po odbiorze




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOLPRALY POMIEDZY
FORMACJAMI:

6-8-7-11
W ATAKOWANIU
| BRONIENIU







WSPOLPRACA 6-8-7-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia pitki 6—8-7-11 A1 — budowanie gry
Cele

v Ustawienie 6-8-7-11
é{ﬁt'fzgx"tﬁa’fn'ki \ 4 Doskpnalenie wspotpracy bez pitki
/' pomiedzy 6-8-7-11

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Doskonalenie podan i przyjec pitki
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw na pozycjach 6-8-7-11 jest wspétpraca podczas ustawienia i poruszania sie bez pitki celem otrzy-
mania podania. Zawodnicy na pozycjach 6-8 moga poruszac w sie w sektorze Srodkowym lub wybiegaja do bocznego. Za-
wodnicy na pozycjach 7/11 reaguja na ruch 6-8, utrzymujac szerokie ustawienie lub whiegaja do sektora srodkowego. Po
otrzymaniu podania koricza atak przyjeciem kierunkowym i podaniem lub kombinacja podan.

Modyfikacje:

v Ibiegniecie 6 miedzy zawodnikéw wykonujacych podania

v Lwigkszanie lub zmniejszanie odlegtosci pomiedzy zawodnikami

v Wprowadzenie pétaktywnego przeciwnika, ktdrego ustawienie bedzie wptywato na obszary poruszania si i kierunek podai
Grafika

Wskazowki i korekta
v Ustawienie zawodnikéw wzgledem siebie
v Komunikacja pomiedzy 6/8-7/11
v Timing wspotpracy bez pitki i wykonania podania




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia pitki 6—8-7-11 A2 — budowanie gry
Cele

v Ustawienie i poruszanie 6-8—-7-11
AAKOwAMIE ~ v Doskonalenie komunikadji
/' pomiedzy 6-8—7—11 podczas

PRZEJSCIE PRZEJSCIE budowania gry
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA T
ey neE | ¥ Podaniaiprzyjecia pifk
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw na pozycjach 6-8 jest zmiana ustawienia wzgledem siebie po wykonaniu podania zwrotnego do zawod-
nika budujacego gre. Zawodnicy na pozycjach 7-11 w szerokim ustawieniu poruszaja sie do i od pitki w zaleznosci od wysokosci
ustawienia 6/8 po ich stronie. Wszyscy zawodnicy na pozycjach 6-8—7—-11 unikaja ustawienia w jednej linii pionowej lub po-
ziomej wzgledem siebie. W wybranym momencie zawodnicy rozwijaja akcje na przeciwna strone poprzez kombinacje podan.

Modyfikacje:
v Wymienno$¢ pozycji pomiedzy 6/8—7/11

v Zakoriczenie ataku w zorganizowany sposob — podanie wsteczne spod linii koricowej lub podanie poprzeczne
v Wprowadzenie akcentu arytmii atakowania poprzez gre bez przyjecia w momencie rozwinigcia ataku

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw 6-8 wzgledem siebie
v Ustawienie zawodnikow 7—11 wzgledem 6-8
v Utrzymanie struktury ustawienia podczas ruchu i zmian pozycji




WSPOLPRACA 6-8-7-11

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
ab 6—8 A budowanie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Podania i przyjecia pitki
H ATAKOWANIE ieniei i
Cel: strzeli¢ bramke \ v UStaWIe_m? I poruszanie
/( zawodnikow 6/8—7—-11 wzgledem
PRZEJSCIE PRZEJSCIE siebie
Z BRONIENIA ZATAKOWANIA | [ZTTHSRTSN "
DOATAKOWANIA | DO BRONIENIA Wymiennos¢ pozycji
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
H Cel: odebrac pitke
| g |

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest budowanie gry i wykonanie podania do jednego z dwéjki zawodnikéw ustawio-
nych w strefie wysokiej, ktére wykona¢ mozna tylko ze strefy sredniej. Jest ona podzielona na sektory, w ktdrych odbywa sie gra
1 1.W jednym sektorze moze znajdowac sie tylko jeden zawodnik danego zespotu. Po wykonaniu podania do strefy wysokiej
gra toczy sie w przeciwnym kierunku. Po stracie pitki zawodnicy atakujacy wykonuja natychmiastowy pressing w celu odbioru
pitki. Jesli pressing nie bedzie skuteczny, trojka zawodnikéw, ktérzy stracili pitke, gra w fazie bronienia, a tréjka do tej pory bro-
nigca przechodzi do ataku. Zadaniem zawodnikow po odbiorze pitki jest wykonanie trzech podar miedzy soba.

Modyfikacje:
v Zawodnicy bronigcy nie zmieniajg sie po skutecznej fazie przejsciowej, tylko po okreslonym czasie gry

v Wprowadzenie mozliwosci zmiany sektorow przez zawodnikéw atakujacych poprzez wprowadzenie pitki i uzupetnienie
pozydji przez drugiego bez pitki z utrzymaniem zasady, ze w jednej strefie moze znajdowac sie jeden zawodnik

Grafika

= by

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw 7—11 wzgledem 6/8 i przeciwnika
v Pozycja otwarta, ruch zwodny bez pitki
v/ Stosowanie zwodow z pitkg i kombinacji dwdjkowej




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Gra6x2 6—8-7-11 A4 — budowanie i zakoficzenie gry

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Cele

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v/ Podania i przyjecia pitki
i v Ustawienie i poruszanie si¢ bez pitki
/' ‘ \ v Rotacja zawodnikow

PRZEJSCIE Z zastosowaniem zmiany organizacji
Z ATAKOWANIA

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest budowanie gry do pola $rodkowego oraz zakoriczenie ataku poprzez wyko-
nanie uderzenia do bramki. Zawodnicy grajacy na obwodzie nie s powstrzymywani przez broniacych, ale ze swojej pozydji
nie moga zakoriczy¢ akdji (zakoriczenie tylko z pola srodkowego). Po stracie pitki wszyscy zawodnicy atakujacy uczestnicza
w pressingu celem uniemozliwienia wykonania uderzenia do przeciwnej bramki lub wykonania podania miedzy bronigcymi.

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest odbior pitki oraz wykonanie podania do przeciwlegtej bramki lub miedzy soba.
Imiana zawodnikow bronigcych nastepuje po skutecznej fazie przejéciowej lub po okreslonym czasie gry.

Modyfikacje:
v Wspétpraca tréjkowa zawodnikow bez pitki

v Wspétpraca zawodnikéw ze zmiang organizadji strukturalnej — trzech zawodnikéw na obwodzie, przewaga 3 x 2 w polu
Srodkowym

v Wprowadzenie bramkarzy do fazy zakoriczenia ataku z mozliwosciq strzatu z dystansu lub sytuacji 1 x 1z bramkarzem

Wskazowki i korekta

v Obserwacja mozliwosci podania do pola Srodkowego podczas wykonywania podai po obwodzie
v/ Timing wspdtpracy z pitkg i bez pitki
v Utrzymanie i kontrola struktury ustawienia podczas wymiennosc pozycji




WSPOLPRACA 6-8-7-11

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
a 6—8 A akonczenie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Podania i przyjecia pitki
H ATAKOWANIE 5 Gi iké
Gl stmelic brami \ v Wspo’rprqca dwodjkowa zawodnikéw
/ v Asekuracja ofensywna
PRZEJSCIE PRZEJSCIE
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA M DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
H Cel: odebrac pitke
| g |

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest wprowadzenie pitki do wyznaczonego obszaru i zakoriczenie ataku uderzeniem
do bramki. W tym celu atakujacy stosujq gre 1 1, szybkie zmiany strony atakowania, podania prostopadte i podania wsteczne.
Po stracie pitki zawodnik na pozycji 6/8 ma za zadanie opdZnienie dziatani przeciwnika poprzez odciecie linii podania do naj-
blizszej bramki. Zawodnik z pozycji 7/11 po stronie ,stabej” ma za zadanie wrdci¢ przed linie pitki — odciecie podania do dalszej
bramki, natomiast zawodnik 7/11 po stronie,mocnej” ma za zadanie wykonac, pressing z géry” na zawodnika z pitka.

Modyfikacje:
v Wprowadzenie bramkarza
v Wprowadzenie drugiej pitki do bronigcych przez trenera po skutecznym zakoriczeniu ataku celem realizagji fazy przejsciowej

v Wprowadzenie drugiego zawodnika z pozydji 6/8 — jeden funkcjonuje w $rodku, drugi na zewnatrz z mozliwoscia
wymiennosci pozydji

Grafika

Wskazowki i korekta

v’ Szybkos¢ podari pitki po obwodzie
v Skutecznos¢ pojedynku w ataku
v Zabezpieczenie pojedynku w postaci asekuradji ofensywnej 6/8




TRENING FORMACYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

Ustawienie i poruszanie sie w bronieniu 6—8-7-11B1 — organizacja gry w obronie

Formacje

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

v Ustawienie zawodnikow w fazie

ATAKOWANIE ioni
Cel: strzeli¢ bramke \ bl’OI’lIEnIa. . i
/( v Poruszanie i wspétpraca wzgledem
PRZEJSCIE PRZEJSCIE pitki
ZBRONIENIA ZATAKOWANIA |9 Fkrve i
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA Kontrola i krycie przeciwnika
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke W swoim SEktOTZE

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest ustawienie i poruszanie sie wzgledem przeciwnika z pitka oraz kontrola i krycie
zawodnika bez pitki w swoim sektorze boiska. Zawodnicy broniacy realizuja swoje zadania, zachowujac kompaktowe usta-
wienie uniemozliwiajace wykonanie podania do zawodnika lub trenera ustawionego za ich plecami. Zawodnicy atakujacy
poruszaja sie, zajmujac jedna z dwdch pozydji, i wykonuja podania w okreslonym przez trenera tempie. Zawodnicy broniacy
przechwytuja tylko prébe podania do zawodnika lub trenera za ich plecami.

Modyfikacje:
v Zawodnicy wykonuja podanie po uptywie trzech sekund lub obowiazkowo po przyjeciu pitki

v/ Forma gry 4 X 4 + 1z aktywnym odbiorem i zabezpieczeniem przed podaniem do zawodnika lub trenera za plecami
broniacych

Grafika

Wskazowki i korekta

v Kat powstrzymania zawodnika z pitkg
v Asekurada i odlegtosci zawodnikow miedzy soba
v Kontrola zawodnika z pitka i zawodnikéw bez pitki w swoim sektorze




WSPOLPRACA 6-8-7-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Grad x4 6—8-7-11B2 — obrona $rednia i wysoka
Cele

v Ustawienie i poruszanie sig
C‘\e.ll.:‘:tlr(zgmﬂmlg zawodnikow w fazie bronienia
/( \ v’ Przekazywanie krycia

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Reakgja na dtugie podanie, ,druga
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA pitka”
DO ATAKOWANIA | DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest poprawne ustawienie wzgledem zawodnika z pitka, krycie i przekazywanie
krycia zawodnika bez pitki poruszajacego sie na catej szerokosci wyznaczonego obszaru. Po wykonaniu podania dtugiego
przez atakujacych (po podfozu lub géra) natychmiastowa reakcja na podanie zwrotne celem przejecia ,drugiej pitki”. Zada-
niem zawodnikéw po odbiorze pitki jest jak najszybsze wyprowadzenie pitki ze strefy bronienia.

Zadaniem zawodnikow w fazie atakowania jest budowanie gry, a po ewentualnej stracie pitki natychmiastowa reakcja w celu
jej odbioru.

Modyfikacja:
Imiana ustawienia zawodnikow atakujacych: 1+ 2 +1
Grafika

Wskazowki i korekta

v Krycie i przekazywanie krycia zawodnika bez pitki
v Asekuragja i powrét do formagji
v Timing reakgji na dtugie podanie




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra3x3 6—8-7-11B3 — obrona wysoka
Cele

v Pressing skrzydtowego do $rodka
- &fﬁtﬁg!’lﬁa’ﬂk@ \ v é\/s;kuracja bocznego sektora przez

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Krycie i gra 1 1w bronieniu
ZBRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest zorganizowany pressing na zawodnika i odbidr pitki, a po odbiorze jak najszyb-
sze podanie do jednej z dwdch bramek. Zadaniem zawodnikow atakujacych jest budowanie gry celem podania do bramki
(zgodnie z kierunkiem gry). Po ewentualnej stracie pitki natychmiastowe przejscie do dziatar w bronieniu.

Modyfikacja:

Pierwsze podanie do skrzydtowego w szerokim ustawieniu i pressing do linii bocznej, zamkniecie zmiany strony atakowania
przez 7/11 po stronie,, stabej”

Grafika

£

Wskazowki i korekta

v Kat powstrzymania jako wskazowka do ustawienia pozostatych partneréw
v Rola 6/8 w asekuragji 7/11 w zaleznosci od kata i kierunku powstrzymania
v Reakja i ruch 7/11 po asekuracji przez 6/8




WSPOLPRACA 6-8-7-11

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+2x2 6—8—7-11 B4 — obrona niska
Cele

v/ Timing i kat powstrzymania
C‘\e.ll.:‘:tlr(zgmﬂmlg w bocznym sektorze
/‘ \ v Tasady gry 1x 1dla7/M

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Asekuracja pojedynku w bocznym
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA sektorze
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest skuteczne zorganizowane dziatanie w bocznym sektorze boiska zakoriczone
odbiorem pitki i celnym podaniem do jednej z dwdch matych bramek. Po podaniu atakujacego do partnera w bocznym sek-
torze broniacy 7/11 powstrzymuje, wchodzac w pojedynek, a 6/8 asekuruje pojedynek i kontroluje zawodnika bez pitki. Po
zakoriczonej akgji broniacy zamieniaja sie rolami z atakujacymi.

Modyfikacje:
v/ Imiana stron i zawodnikéw atakujacych po okreslonym czasie
v Wprowadzenie 10 do atakujacych i 6/8 do bronigcych (Br + 3 % 3)

Wskazowki i korekta

v Pozydja ciata, niewpuszczanie do Srodka atakujacego podczas pojedynku w obronie
v Asekuracja i kontrola przeciwnika bez pitki przez 6/8
v Szybkos¢ wykonania i doktadnos¢ pierwszego podania po odbiorze




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra3x3 6—8-7-11B5 — obrona $rednia i niska
Cele

v Wspotpraca zawodnikow w fazie
ATAKOWANIE bronienia

Cel: strzeli¢ bramke
/' \ v Wspétpraca w bocznym sektorze

PRZEJSCIE PRZEJSCIE w bronieniu
2 BRONIENIA Z ATAKOWANIA : i
YT ] | ¥ Zorganizowane przejscie do

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke atakowania po odbiorze piiki
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest kompaktowe ustawienie uniemozliwiajace atakujacym wprowadzenie pitki do
wyznaczonego obszaru w $rodkowym sektorze. Broniacy powstrzymuja zawodnika z pitka w swoim sektorze w celu odbioru
pitki. Zadaniem po odbiorze pitki jest wykonanie podania do jednego z zawodnikéw poza polem gry.

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest wprowadzenie pitki do wyznaczonego obszaru i podanie do bramki.

Modyfikacje:
v Wprowadzenie bramkarza

v Wprowadzenie kolejnego $rodkowego pomocnika do zespotu bronigcego i realizacja fazy przejsciowej poprzez
przeprowadzenie pitki przez linig koricowa zgodnie z wyznaczonym kierunkiem gry (gra 4 X 4)

Grafika

Wskazowki i korekta

v/ Ustawienie i timing powstrzymania 7/11
v 0dbudowa ustawienia przez 7/11 po podaniu zwrotnym przez atakujacych
v Asekuracja bocznego sektora przez 6/8




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOLPRALY POMIEDZY
FORMACJAMI:

B-10-9
W ATAKOWANIU
| BRONIENTU







WSPOLPRACA 8-10-9

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania, przyjecia pitki i strzaty 8/10-9 A1 — zakoriczenie ataku
Cele

v Wspétpraca 8/10-9 w strefie
STAKOWANIE wysokiej w fazie zakoriczenia ataku
/' \ v Ruch od pitki i podanie prostopadte

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Strzat z pola karnego
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 8/10-9 ustawieni do wspétpracy dwdjkowej w strefie wysokiej w Srodkowym sektorze boiska. Po krétkim pro-
wadzeniu zawodnika na pozycji 10, ruch do pitki 9, nastepnie po kombinagji krétkich podan, ruch od pitki w Swietle bramki.
Atak zakoriczony jest uderzeniem do bramki po podaniu prostopadtym. Wskazana jest forma rywalizacji z uwzglednieniem

i wyegzekwowaniem rdznorodnosci obszaréw finalizacji akcji. Nalezy pamietac o rotacji zawodnikéw na pozycjach 9—10 oraz
zmianach stron atakowania

Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe wyjsciowe ustawienie zawodnika na pozydji 9
v Jakos¢i sita podan — zwhaszcza timing i wyczucie podania prostopadtego
v/ Precyzja i skutecznos¢ uderzen do bramki




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania, przyjecia pitki i strzaty 8-10-9 A2 — zakoriczenie ataku
Cele

v Wspotpraca 8—10-9 w strefie
AAKOwAMIE wysokiej w fazie zakorczenia ataku
/' \ v Wspétpraca 910 oraz,wbiegnigcie

z r . 1
PRZEJSCIE PRZEJSCIE trzeciego
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ‘oni ;
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA v/ Takoriczenie ataku po podaniu

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke prostopad’;ym
\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 8—10-9 ustawieni w strefie wysokiej w $rodkowym sektorze boiska. Dziatania rozpoczyna zawodnik na pozy-
qi 8 z pitka, 9-10 wspétpracuje zgodnie z zasada ruchu do i od pitki. Po kilku podaniach do zawodnika w ruchu do pitki
i podaniach zwrotnych nastepuje podanie prostopadte i zakoriczenie ataku uderzeniem do bramki. W drugim wariancie do
podania prostopadtego whiega 8 — ,whiegniecie trzeciego” W trakcie ¢wiczenia zawodnicy rotuja sie na pozycjach 8—10-9
i funkcjonuja w réznych rolach

Grafika

Wskazéwki i korekta

v Ruch zawodnikéw na pozycjach 910 po podaniach zwrotnych

v Ruch doii od pitki, ustawienie 9/10 w dwdch liniach pionowych i poziomych

v Jakos¢ i precyzja podan (sita podania w ruchu do pitki i podania zwrotnego oraz timing i wyczucie podania
prostopadtego do zawodnika w ruchu od pitki)




WSPOLPRACA 8-10-9

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania, przyjecia pitki i strzaty 8-10-9 A3 — zakoriczenie ataku
Cele

v Wspotpraca 8—10-9 w strefie
STAKOWANIE wysokiej w $rodkowym sektorze
/' \ boiska w fazie zakoriczenia ataku

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Ustawienie wzgledem siebie

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA o : .
DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA bez pitki z utrzymaniem pozyji

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke otwa rtej

v . . )
\ T / Doskonalenie podan i strzatéw
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 8—10-9 ustawieni w strefie wysokiej w srodkowym sektorze boiska, w organizacji z 10 po prawej lub lewej stro-
nie osi boiska oraz 8 ponizej. Dziatania rozpoczyna trener lub zawodnik oczekujacy, wykonujac podanie do 8 ustawionego
w pozyqji otwartej. Ten wykonuje kolejne podanie do 9/10. W zaleznosci od kierunku podania dalsze kombinacje wykonuja
zawodnicy z pozycji 9—10z zatozeniem utrzymania dziatart w $rodkowym sektorze boiska. Kombinacja 9-10 koriczy sie ude-
rzeniem do bramki bez przyjecia lub po przyjeciu kierunkowym. Po tym dziataniu 9 wykonuje diagonalny ruch od pitki celem
otrzymania podania za linie obrony. Takie podanie wykonuje trener lub 8 i éwiczenie koriczy sie drugim strzatem

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zawodnikéw wzgledem siebie z utrzymaniem pozydji otwartych i wzajemna obserwacja
v Timing ruchu bez pitki oraz utrzymanie kontaktu wzrokowego w dynamicznej sytuadji
v Jakos¢ dziatan z pitkg oraz skutecznos¢ uderzeri do bramki




TRENING FORMACYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Podania, przyjecia pitki i strzaty 8-10-9 A4 — zakoriczenie ataku
Cele

v Wspotpraca 8—10-9 w strefie

AAKOwAMIE \ wysokiej na catej §zerokos'ci boiska
/‘ v/ Stosowanie podan zwrotnych,
PRZEJSCIE PRZEJSCIE prostopadtych i wcinajacych”
Z BRONIENIA ALLLLELEE | v Zakonczenie ataku po podaniu

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramkg Cel: odebrac pitke prostopad’fym i,,w(inajq(ym"

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy z pozycji 8—10-9 ustawieni w strefie wysokiej w réznych sektorach celem wzajemnej wspétpracy z wykorzysta-
niem catej szerokosci boiska. Dziatania rozpoczyna 8 w srodkowym sektorze boiska, wprowadzajac pitke do wspétpracy 9-10
z akcentem podania zwrotnego, ruchu od pitki, podania prostopadteqgo i zakoriczenia ataku uderzeniem do bramki. W dalszej
kolejnosci dziatania wykonuja zawodnicy ustawieni w bocznych sektorach z pozycji 8-9/10. 8 otrzymuje podanie zwrotne
imitujace zmiane stron atakowania i po przyjeciu kierunkowym wykonuje podanie ,wcinajace” do 9/10 w ruchu od pitki za
linig obrony. 9/10 koriczy atak uderzeniem do bramki po przyjeciu lub bez przyjecia.

Modyfikacja:
8-10-9 w jednej grupie z opcja wykonania jednego lub drugiego dziatania w zaleznosci od miejsca dystrybudji pitki do
zawodnika na pozycji 8 oraz dalszego dziatania bez pitki 9-10

Grafika

4

e
T g8

1

N

Wskazowki i korekta

v/ Sita i precyzja podania zwrotnego od 9 oraz timing ruchu od pitki 9/10 we wszystkich wariantach
v Jako$¢ podan prostopadtego i ,wcinajacego”
v Kontrola linii spalonego




WSPOLPRACA 8-10-9

E Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
abx4+B 8—10-9 A5 — budowanie i zakoriczenie g
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[— v Wspéipraca bez pitki 8—10-9
H ATAKOWANIE i i
Cel: strzeli¢ bramke \ w faZI.e budOW&!’ll? ary .
/‘ v Rotacja zawodnikow na pozycjach
PRZOEJ§CIE PRZ%§CIE v/ Podania, przyjecia, gra1x 1
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ; ; ;
DOATAKOWANIA | DO BRONIENIA na matej przestrzeni pod presja
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke prze(iwnika
BRONIENIE
=] G2V
| g |

Zawodnicy z pozycji 8—10-9 ustawieni w sektorze srodkowym w fazie atakowania. Przeciwko nim ustawieni zawodnicy
odgrywajacy role broniacych 1-4-5-6-8. Dodatkowo na obwodzie w trzech obszarach ustawieni zawodnicy pomocniczy
odgrywajacy role 6-7—-11 funkcjonujacy bez presji przeciwnika. Zadaniem atakujacych wewnatrz pola jest budowanie gry
we wspétpracy z zawodnikami pomocniczymi. W tym celu 8—10-9 wspétpracuja bez pitki, aby uwolnic sie spod krycia bro-
nigcych i stworzy¢ linie podania. Po otrzymaniu pitki koricza atak lub wykonuja podanie zwrotne i utrzymuja faze budowania
gry. Po ewentualnej stracie pitki natychmiast atakuja przeciwnika.

Zadaniem zawodnikéw broniacych jest odbidr pitki i podanie do jednej z trzech matych bramek.

Modyfikacje:
v W fazie przejécia z atakowania do bronienia aktywni sg réwniez zawodnicy pomocniczy

v/ Trener zawsze wprowadza druga pitke, nawet w przypadku skutecznego dziatania w ataku celem realizagji fazy przejscia
z atakowania do bronienia

Wskazowki i korekta

v Utrzymanie organizadji gry i poruszanie si¢ zawodnikow w okreslonych obszarach zgodnie z zasadami
v Aktywnos¢ i wspdtpraca 8—10-9 bez pitki
v Podejmowanie préb gry do przodu poprzez podanie lub drybling




TRENING FORMACYJNY
Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
8—10-9 A6 — dziatania kompleksowe

GraBr+ 6 X 6+ Br
Cele

v/ Zakoriczenie ataku $rodkowym
AAKOwAMIE \ sektOTem boiska z wylforzystaniem
/‘ podan prostopadtychigry 11

PRZEJSCIE v Wspotpraca 8—10-9 w obronie

PRzoiJs'qE .

2 BRONIENIA Z ATAKOWANIA »
DO BRONIENIA wysokiej

v Dziatania 8—10-9 w fazach

DO ATAKOWANIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
przejsciowych

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Dwie trojki zawodnikow 8—10-9 oraz szesciu zawodnikéw pomocniczych i dwdch bramkarzy. Zadaniem atakujacych jest
zbudowanie gry przez zawodnikéw pomocniczych odgrywajacych role 4-5-6 i bramkarza do 8—10-9 ustawionych w wy-
znaczonym obszarze centralnym. Po otrzymaniu podania 8—10-9 maja za zadanie zakorczy¢ atak w sytuacji 3 < 3 + Br.
Zadaniem bronigcych 8—10-9 jest wspétpraca w wysokiej obronie przeciwko otwierajacym i budujacym gre rywalom oraz

jak najszybsze zakoriczenie ataku po odbiorze pitki.

Modyfikacja:
Trener zawsze wprowadza druga pitke, nawet w przypadku skutecznego dziatania w ataku, celem realizadji fazy przejscia

z atakowania do bronienia
Grafika

\ ! /
Wskazowki i korekta

v/ Stosowanie arytmii gry
v Tabezpieczenie Srodkowego sektora przez 8—10-9 w obronie wysokiej

v/ Szybkosc reakgji w obu fazach przejsciowych




WSPOLPRACA 8-10-9

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
a 8/10-9 B1 - obrona 0ka
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Wspétpraca 8/10-9 w obronie
H ATAKOWANIE ioi
Cel: strzeli¢ bramke \ W)’S.Okl.ej |
/( v Odcigcie podari do sektora
PRZEJSCIE PRZEJSCIE srodkowego, ukierunkowanie gry
peERONIENIR 4 | LaTAKOWAMIA w boczny sektor boiska, pressing
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke v Akcent przejsciaz bronienia do
atakowania
BRONIENIE
[ | ~CEE
| g |

Zawodnicy 8/10-9 ustawieni do wspétpracy dwdjkowej w strefie wysokiej w fazie bronienia. Dziatania symulowane z udzia-
tem trenera nauczajace zasad ustawienia i poruszania sie wzgledem przeciwnika z pitka i asekuracji srodkowego sektora. Po
kilku podaniach i prawidtowym zachowaniu broniacych, trener wprowadza pitke do realizacji fazy przejscia z bronienia do
atakowania. Rotacja zawodnikéw na pozycjach 9-10, ktdrzy funkcjonuja w dwéch parach, a w trakcie ¢cwiczenia jedna z nich
moze odgrywac role 4-5.

Modyfikacja:
W ¢wiczeniu udziat bierze bramkarz, ktéry wraz z dwoma partnerami petniacymi funkcje 4-5 otwiera i buduje gre do jednej
z trzech matych bramek w sektorze Srodkowym. Broniacy swoim ustawieniem i poruszaniem nie dopuszczaja do realizacji
celu atakujacych, ukierunkowujac ich gre w boczne sektory. Celem broniacych jest odbidr pitki po pressingu na 1-4-5. Po
odbiorze realizacja przejscia z bronienia do atakowania

Wskazowki i korekta

v Whasciwe wyjsciowe ustawienie zawodnikow na pozycjach 9-10 (posrednie)
v Kat powstrzymania zawodnika atakujacego przeciwnika z pitka oraz poruszanie i ustawienie asekurujacego
v Antycypacja dziata przeciwnika z pitka, niska praca na nogach i szybkosc¢ reakgji na zamiar przeciwnika
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra3x3+Br 8-10-9 B2 — obrona wysoka
Cele

v Wspotpraca 8-10-9 w strefie
ol wysokiej w fazie bronienia
/‘ \ v Kat powstrzymania 9/10

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Pressing 8 na 6 przeciwnika
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Celem broniacych jest odbidr pitki w strefie wysokiej i realizacja fazy przejsciowej z bronienia do atakowania srodkowym
sektorem boiska. Zawodnicy 8—10-9 ustawieni posrednio w fazie otwarcia gry przez przeciwnika. Po otwarciu 9 powstrzy-
muje 4/5 celem ukierunkowania gry do bocznego sektora boiska. Na tym etapie 108 zostaja w posrednim ustawieniu
i przesuwaja do,mocnej” strony. W momencie podania przez przeciwnika pomiedzy 4—5 nastepuje powstrzymanie 10 celem
zamkniecia dziatania pionowego. 9 odcina od podania 4/5-1, a 8 pozostaje w gotowosci do powstrzymania 6 przeciwnika.
W przypadku podania zwrotnego do 1 nastepuje powstrzymanie przez 9/10.

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wasciwe wyjsciowe ustawienie zawodnikow na pozycjach 8—10-9 w dwéch wariantach — z podstawg tréjkata 810
lub9-10

v Kat powstrzymania zawodnika 9/10 w zaleznosci od sytuadji

v Komunikacja pomiedzy zawodnikami i antycypacja dziatari przeciwnika




WSPOLPRACA 8-10-9

E Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
e i poruszanie sie w bronie 8—10-9 B3 — obrona oka
Formacje Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne
[ v Organizacje 8—10-9 w strefie
H é‘e{‘:t'fzgm‘}a’fn'kfe \ wysok?ej w fazie bronjenia ‘
/' v/ Podania prostopadte i uderzenia
PRZEJSCIE PRZEJSCIE do bramki po ataku szybkim
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ¢ ;
DO ATAKOWANIA [| DO BRONIENIA Srodkowym sektorem boiska
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke v’ Zakoriczenie ataku szybkiego po
\ 4/ podaniu z bocznego sektora boiska
H Cel: odebrac pitke
| g |

Zawodnicy 8—10-9 ustawieni kompaktowo w fazie bronienia w dwdch formach organizacyjnych. W trojkacie z podstawa
8-10 lub 9-10. Zawodnicy wspierajacy dziatania to 7-11. Zadaniem zawodnikdw 8—10-9 jest wykonanie odpowiedniego
ustawienia w bronieniu wzgledem przeciwnika z pitkq i bez pitki. Funkcje przeciwnikéw pefnia ustawione postacie, ktére
majq przydzielone numery zgodnie z pozycja na boisku (4-5-6-8). Trener wskazuje przeciwnika, ktdry jest w posiada-
niu pitki i wzgledem niego ustawiaja sie 8—10-9, wychodzac z jednej z dwdch organizacji strukturalnych. Po wykonaniu
odpowiedniego ustawienia wzgledem przeciwnikéw i siebie jeden z zawodnikéw 8/10/9 otrzymuje podanie od trenera
symbolizujace odbidr pitki i nastepuje faza przejéciowa z bronienia do atakowania zakoriczona uderzeniem do bramki. Po
zakoriczeniu ataku szybkiego druga pitke wprowadza jeden ze skrzydtowych, ktéry wykonuje dosrodkowanie po prowadze-
niu do jednego z dwdch zawodnikéw 9/10/8, ktdrzy nie oddali strzatu. Wazna jest kolejnos¢ dziatan: najpierw atak szybki
srodkowym sektorem, najkrétsza droga do bramki przeciwnika, a w drugiej kolejnosci bocznym sektorem boiska.

Modyfikacja:
Przed wprowadzeniem pitki do realizacji przejécia z bronienia do atakowania trener moze wywotac kolejny numer pozydji prze-
cwnika, imitujac sytuacje podan pitki pomiedzy atakujacymi i reakcje na nie broniacych z zachowaniem wiasciwej organizacji

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wiasciwe ustawienie w bronieniu wzgledem przeciwnika i partneréw
v’ Szybkos¢ i skutecznos¢ podania i strzatu w dziataniu Srodkowym sektorem boiska
v 0dpowiedni ruch bez pitki oraz skutecznos¢ strzatu po podaniu z bocznego sektora
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E Nazwa $rodka treningowego

Gra6x3+Br 8-10-9 B4 — obrona wysoka

Kod dziatania techniczno-taktycznego

I—I v Wspétpraca 8-10-9 2 6-7-11
&Tﬁ:fgr’ﬁra’ﬂk‘e w strefie wysokiej w fazie bronienia
/‘ \ v/ Organizagja tréjkata 8—10-9

PRZEJSCIE z podstawa 9—10 lub 8-10
Z ATAKOWANIA

Faza gry Dziatania techniczno-taktyczne

PRZEJSCIE

Z BRONIENIA ; ; i
po atakowania DO BRONIENIA v Kierunkowanie gry przeciwnika lub

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke pressing w §r0dk0wym sektorze

\ BRONIENIE 1./ boiska
H Cel: odebra¢ pitke
i |

Przebieg

Zawodnicy 8—10-9 ustawieni w dwdch wariantach organizacyjnych: z podstawa tréjkata 910 lub 8-10, za ich plecami
ustawionych trzech zawodnikow petnigcych funkcje 6—7—11. Zadaniem bronigcych 8—10-9 jest skuteczne, zorganizowane
dziatanie majace na celu ukierunkowanie gry przeciwnika w boczny sektor boiska i ograniczenie dalszego dziatania lub presja
w Srodkowym sektorze boiska majaca na celu odbidr pitki. Zawodnicy odgrywajacy role 6—7—11 asekurujq dziatania w bro-
nieniu 8—10-9 i staraja sie przechwyci¢ podania atakujacych. Po odbiorze pitki 8—10-9 lub 6-7-11 nastepuje przejécie
z bronienia do atakowania w sytuacji 3 x 3 + Br.

Zadaniem atakujacych jest otwarcie i budowanie gry oraz wykonanie podania do jednej z bramek.

Modyfikacja:

Wprowadzanie drugiej pitki celem realizacji fazy przejscia z bronienia do atakowania bez wzgledu na skuteczno$¢ wezedniej-
szych dziatan w bronieniu

Grafika

Wskazowki i korekta

v Komunikacja i wspotpraca w organizacji 8—10-9
v Kat powstrzymania w zaleznosci od organizadji i ustawienia partneréw
v/ Szybkos( dziatania oraz stosowanie gry 1 1w przejsciu z bronienia do atakowania




PRZYKEADY
SRODKOW TRENINGOWYCH

WSPOLPRALY POMIEDZY
FORMACJAMI:

7-10-11-9
W ATAKOWANIU
| BRONIENIU







WSPOLPRACA 7-10-11-9

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego
Podania i przyjecia pitki 7-10-11-9 A1 — budowanie gry
Cele

v Ustawienie 7-10-11-9 w fazie
STAKOWANIE atakowania w strefie wysokiej
/' \ v Doskonalenie podan i przyjec pitki

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Doskonalenie wspotpracy

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA fannodci i

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA z akcentem wymiennosci pozydji
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10—11-9 ustawieni w strefie wysokiej w fazie atakowania. Dwéch zawodnikéw dodatkowo petni funkcje 6/8.
Celem ¢wiczenia jest zmiana sektorow dziatania poprzez kombinacje podan i wspétprace bez pitki z zastosowaniem wy-
miennosci pozycji. Zawodnicy stosuja wiasne kombinacje lub wykorzystuja podpowiedzi trenera z zachowaniem i kontrola
organizadji strukturalnej. Zawodnicy dodatkowi zmieniaja sie po okreslonym czasie ¢wiczenia

Wskazowki i korekta
v Jakos¢ podan i przyjec pitki
v Kreatywno$¢ w kombinagjach podan
v/ Stosowanie wymiennosci pozycji z utrzymaniem struktury ustawienia
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra5x3+2 7-10-11-9 A2 — budowanie gry w strefie wysokiej
Cele

v Ustawienie 7-10-11-9 w fazie

AAKOwAMIE atakowania w strefie wysokiej
V4 \ v Doskonalenie wspotpracy

PRZEJSCIE PRZEJSCIE i wymiennosci pozydji

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA :
vt BTt | Doskonalenie gry 11w ataku

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 9-10 ustawieni w srodku pola gry, zawodnicy 7—11 ustawieni na obwodzie. Jeden zawodnik dodatkowo usta-
wiony na pozycji 6/8 z zadaniami budowania gry. Zadaniem zawodnikow w fazie atakowania jest budowanie gry i wy-
konanie podania do jednej z dwdch matych bramek. Podanie mozna wykonac tylko ze $rodka pola (zawodnicy stojacy na
obwodzie nie moga wykonac podania do bramki). Zawodnicy stosuja kombinacje podan, wchodza w pojedynki i stosuja
wymiennos¢ pozydji z zachowaniem zasady, ze w jednym momencie w srodku pola gry moze znajdowac sie tylko dwdch
atakujacych. Broniacy po odbiorze pitki wykonuja podanie do jednego z dwdch zawodnikéw na obwodzie

Grafika

Wskazowki i korekta

v Utrzymanie wlasciwej organizadji strukturalnej
v Podejmowanie pojedynkéw w atakowaniu
v Stosowanie wymiennosci pozycji pomiedzy zawodnikami 9/10-7/11




WSPOLPRACA 7-10-11-9

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra 6 x 4 + Br 7-10-11-9 A3 — zakoniczenie ataku
Cele

v Wspdtpraca 9-10i9/10-7/11
é‘emt'fzgma’fn'k‘é \ w strefie wysokiej
/' v Ruch 7-10-11-9 w polu karnym
PRZEJSCIE PRZEJSCIE do zakoriczenia ataku
ZBRONIENIA LALLM | v Doskonalenie gry 1 1w ataku

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke i uderzen do bramki

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10—11-9 ustawieni w strefie wysokiej wspotpracuja w ruchu bez pitki celem jej otrzymania i zakoriczenia ata-
ku po dziataniu indywidualnym lub kombinacji. Wspétpraca bez pitki polega na ruchu z zastosowaniem wymiennosci pozygi
i utrzymaniem struktury ustawienia. Zawodnicy ustawieni poza polem gry nie whiegaja w strefe wysoka. Po ewentualnej
stracie pitki wszyscy realizuja faze przejécia z atakowania do bronienia.

Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia w strefie niskiej jest odbidr pitki i wykonanie podania do jednej z trzech matych bramek

Grafika

Wskazowki i korekta

v Ruchy przeciwne zawodnikéw 9-10; 9/10-7/11
v"0dwaga w podejmowaniu gry 1 x 1w atakowaniu w strefie wysokiej
v Zakoriczenie akdji po podaniu prostopadtym lub wstecznym
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra 8 x 6+ Br 7-10-11-9 A4 — zakoniczenie ataku
Cele

v Ruch 7-10-11-9 w polu
AAKOwAMIE karnym do zakoriczenia ataku po
/‘ \ dosrodkowaniu z bocznego sektora

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v/ Gra1x 1w powietrzu
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ; ;
ey | EERCEe |+ Uderzenia do bramid
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10—11-9 ustawieni w strefie wysokiej wspdtpracuja w ruchu bez pitki w obrebie sektora srodkowego celem
wykonania podania,wyciagajacego” przeciwnika i otwarcia przestrzeni w bocznych sektorach boiska. Po wykonaniu podania
w boczny sektor boiska do zawodnikéw 2/3 zawodnicy 7-10—11-9 whiegaja w zorganizowany sposéb w pole karne, sto-
sujac wymiennos¢ pozydji, aby zakoriczy¢ atak po dosrodkowaniu. W przypadku braku skutecznego zakoriczenia zawodnicy
7-10-11-9 walcza 0,,drugq” pitke w polu karnym. Po ewentualnej stracie pitki natychmiast atakuja przeciwnika.
Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest odbidr pitki i podanie do jednej z trzech matych bramek. Jeden z broniacych
moze opuszczac pole gry, atakujac zawodnikéw na obwodzie

Wskazowki i korekta

v Whiegniecie zawodnikéw 7—10-11-9 w pole kamne
v Kolejnos¢ decyzji, kto whiega w dany obszar pola karnego, a kto reaguje na ruch partnera
v 0dwaga i determinacja do wygrania pozydji podczas pojedynkow w powietrzu




WSPOLPRACA 7-10-11-9

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

GraBr+4x4+Br 7-10-11-9 A5 — pressing po stracie pitki
Cele

v Reakgja, dziatania 7-10-11-9
ATAKOWANIE w fazie przejéciowej z atakowania

Cel: strzeli¢ bramke
/ \ do bronienia

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Powrdt przed linie pitki
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA o
poatakowania | Dosronienia | INGCARSALILIEIT
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10—11-9 ustawieni w strefie wysokiej po zakoriczeniu ataku. Trener wprowadza pitke do zawodnikéw zespotu
przeciwnego, ktorych zadaniem jest zdoby¢ bramke po podaniu lub prowadzeniu pitki. Zadaniem zawodnikéw 7-10-11-9
jest opdzni¢ dziatania przeciwnika, wrdci¢ przed linie pitki, wywierajac presje na zawodniku z pitka celem doprowadzenia do
pojedynku i odbioru. Przeciwnik moze zdoby¢ bramke tylko ze strefy wysokiej

\ /

Wskazowki i korekta

v Opdznianie dziatari przeciwnika przez 10 (jako pierwszego zawodnika ponizej linii pitki)
v’ Szybkos( reakgji, tempo powrotu oraz kierunek poruszania 7-9-11
v Kontrola przeciwnika w swoim sektorze — odbudowa whasciwego ustawienia w bronieniu i powstrzymanie zawodnika z pitkg
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Grad+Nx5+Br 7-10-11-9 A6 — atakowanie w strefie wysokiej
Cele

v Przejécie 7-10-11-9 do
ATAKOWANIE atakowania

Cel:strzelicbramk
Vadh © \ v Decyzyjnosc o ataku szybkim lub

PRZEJSCIE PRZEJSCIE utrzymaniu pitki z przejsciem do
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA ; ;
DO ATAKOWANIA | DO BRONIENIA wysokiego budowania
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke v Rozszerzenie p0|a qgry

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10-11-9 ustawieni w strefie wysokiej. W strefie $redniej ustawiony zawodnik pomocniczy. Gre rozpoczyna
jeden z zawodnikéw oczekujacych poza polem gry wprowadzeniem pitki dfugim podaniem. Zadaniem atakujacych jest zdo-
bycie bramki po realizacji ataku szybkiego lub utrzymaniu pitki, rozszerzeniu pola gry i przejsciu do budowania gry w strefie
wysokiej. Po ewentualnej stracie pitki nastepuje faza przejsciowa z atakowania do bronienia.

Zadaniem broniacych jest zawezenie pola gry i podjecie dziatart w obronie niskiej celem odbioru pitki i wykonanie podania do
zawodnika neutralnego lub trzech podan miedzy soba

Grafika

Wskazowki i korekta

v Doktadnos¢ pierwszego podania z akcentem gry do przodu
v Wykorzystanie wolnych przestrzeni w pierwszym tempie ataku szybkiego
v Wykorzystanie bocznych sektorow po przejéciu do budowania gry w strefie wysokiej
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Ustawienie i poruszanie si¢ w bronieniu 7-10-11-9 B1 — obrona wysoka
Cele

v Ustawienie 7-10-11-9
ATAKOWANIE w bronieniu

Cel: strzeli¢ bramk
7 GEEEEY ™ v Ruch do ataku po odbiorze pitki

PRZEJSCIE PRZEJSCIE v Zakoriczenie ataku szybkiego
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 9—-10-7-11 ustawieni w wysokiej obronie. Trener wprowadza pitke do gry do jednego z zawodnikéw oczeku-
jacych, petniacych funkcje bocznego obroicy 2/3. Jeden ze skrzydtowych 7/11 z whasciwego ustawienia w bronieniu prze-
chwytuje podanie trenera i realizowane jest przejscie z bronienia do atakowania celem zakoriczenia akgji. Podczas realizacji
ataku szybkiego zawodnicy stosuja wspdtprace i rézne rozwiazania w dziataniach z pitkg i bez pitki pod presjq czasu.

Modyfikacja:
Aktywni zawodnicy petniacy funkcje obroricéw w réznych konfiguracjach ustawienia — 2/3 lub 4/5
Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie w bronieniu
v Ruch bez pitki i wspotpraca po odbiorze pitki
v Jakos¢, tempo realizacji ataku szybkiego oraz skuteczne zakoriczenie
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Grad x 4+ Br 7-10-11-9 B2 — obrona srednia
Cele

v" Whasciwe ustawienie 7-10-11-9
ATAKOWANIE W bronieniu

Cel: strzeli¢ bramke
/‘ \ v Ustawienie i ruch 9 po odbiorze

PRZEJSCIE PRZEJSCIE w strefie Sredniej

2 BRONIENIA Z ATAKOWANIA )
Yl BT | Wspdtpraca 927-10-11po

Cel: strzeli¢ bramkeg Cel: odebrac pitke podaniu |inie wyzej w fazie przejscia

\ I / z bronienia do atakowania
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10-11-9 ustawieni w strefie Sredniej w bronieniu. Trener wprowadza pitke do zawodnikéw oczekujacych petnia-
cychfunkdje 2, 5,4, 3 wstrefie niskiej, co oznacza wejécie w posiadanie pitki i faze przejéciowa z bronienia do atakowania. Pierwsze
podanie trafia do 9 w ruchu do pitki i od tego momentu rozpoczyna sie gra 4 x 4 + Br. Zadaniem atakujacych jest zdobycie bramki
w ataku szybkim z wykorzystaniem wspétpracy pomiedzy 7—10—11-9 oraz wolnej przestrzeni za linig obrony przeciwnika.

Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest odbidr pitki i wykonanie podania do jednego z treneréw.

Modyfikacja:

Broniacy dziataja tylko w strefie Sredniej — po wprowadzeniu pitki przez atakujacych do strefy wysokiej, broni tylko bramkarz,
ale wprowadzamy presje czasu, ograniczenia kontaktéw z pitka lub liczby podan

Wskazowki i korekta

v Wariantowos¢ wspétpracy pomiedzy 9 a 10-7/10-11 po podaniu linie wyzej
v Kontrola przestrzeni przez 9 (czy jest mozliwos¢ przyjecia pitki, czy nalezy wykonac podanie zwrotne)
v Sita podari oraz tempo ataku szybkiego




WSPOLPRACA 7-10-11-9

E Nazwa $rodka treningowego

R
d4 b

Kod dziatania techniczno-taktycznego

Dziatania techniczno-taktyczne

Formacje Faza gry
[
s N
ﬂ el: strzeli¢ bramke

PRZEJSCIE
Z BRONIENIA

PRZEJSCIE
Z ATAKOWANIA
DO BRONIENIA
Cel: odebrac pitke

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

DO ATAKOWANIA
Cel: strzeli¢ bramke

mek z zatozeniem, ze nie mogq wykona¢ podania zwrotnego do bramkarza.
Modyfikacje:

+ Br/4 x5+ Br)

przez 7-10-11-9 z przejéciem do wysokiego bronienia
Grafika

Wskazowki i korekta

v Poprawne odlegtosci pomiedzy 7—-10-11-9 w obronie Sredniej
v Wspétpraca 9-10 w ruchu wahadtowym i kontrola 6 przeciwnika

Zawodnicy 7-10-11-9 ustawieni w obronie $redniej. Ich zadaniem po wprowadzeniu pitki przez bramkarza do atakujacych
jest odbior pitki i uniemozliwienie podania przez przeciwnika do jednej z matych bramek. Po odbiorze pitki realizowana jest faza
przejsciowa. 7-10—11-9 wprowadzajg pitke do strefy wysokiej, po czym koricza atak, bo przeciwnicy nie bronia w strefie niskiej.
Zadaniem zawodnikow w fazie atakowania jest otwarcie i budowanie gry zakoriczone uderzeniem do jednej z matych bra-

v Mozliwos¢ whiegania okreslonej liczby zawodnikéw bronigcych w fazie przejsciowej do strefy niskiej (4 X 2+ Br/4 x 3

v Mozliwos¢ wykonania podania zwrotnego do bramkarza przez atakujacych podczas budowania i skrdcenie pola gry

v Ustawienie 7-10-11-9
w bronieniu

v Wspotpraca 9-10 w bronieniu

v Ustawienie i poruszanie 7—11
w bronieniu wzgledem partneréw
oraz 2/3 przeciwnika

v Ustawienie 7-11 w celu zamkniecia podari przez Srodek, kontrole 2/3 przeciwnika
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techniczno-taktycznego

Gra4 x5+ 2N+Br 7-10-11-9 B4 — obrona wysoka
Cele

v Ruch 7-10-11-9 do wysokiej
ATAKOWANIE obrony

Cel: strzeli¢ bramks
/7 Gl \ v Reakdja na dtugie podanie

pnzous'qs PRZEéj§C|E przeciwnika grajacego pod presja

Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA : gt o

YT |t | 7 Atakszybki po przejeciu, drugiej
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebra¢ pitke p||k| w strefie S'redniej

\ BRONIENIE /
Cel: odebrac pitke

Przebieg

Zawodnicy 7-10-11-9 ustawieni w Sredniej obronie. Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest wywieranie presji
na 4-5, ktérzy wykonuja dtugie podanie w kierunku dwéjki oczekujacych zawodnikéw w okolicy linii srodkowej boiska.
7-10-11-9 reaguja na dtugie podanie natychmiastowym obnizeniem ustawienia, aby przejac ,drugq” pitke i przejs¢ do
ataku szybkiego przeciwko dwém bronigcym i bramkarzowi. Celem wyegzekwowania tempa i dynamiki akcji mozna wpro-
wadzi¢ presje czasu do zakoriczenia akgji.

Zadaniem zawodnikéw bronigcych 4-5 po dtugim podaniu jest reakcja na strate pitki, odbudowanie ustawienia w defensy-
wie, po ewentualnym odbiorze pitki podanie do jednej z dwdch bramek

Wskazowki i korekta

v Whasciwe odlegtosci podczas skrdcenia pola gry do wysokiej obrony oraz kontrola i krycie przeciwnikéw w swoich
sektorach

v Szybkosc reakgji i aktywnos¢ wszystkich zawodnikow w ruchu do strefy $redniej po dtugim podaniu przeciwnika

v Szybkos¢ podejmowanych decyzji i ich skutecznos¢ podczas ataku szybkiego
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6. MIKROCYKLE TRENINGOWE Z AKCENTEM CWICZEN W FORMACJACH

Trening grupowy doskonalacy wspodtprace w formacjach i pomiedzy forma-
Cjami powinien by¢ systemowo zaplanowany i realizowany wedtug okreslonych
standardow. Jest kilka rozwigzan umiejscawiania go w tygodniowym cyklu trenin-
gowym w zaleznosci od koncepcji pracy, etapu szkolenia czy liczby jednostek tre-
ningowych w mikrocyklu.

W dalszej czesci przedstawiono tygodniowy plan organizacji szkolenia z trzema
jednostkami treningowymi, dwie wersje cyklu treningowego z czterema oraz jedng,
w ktorej trening odbywa sie codziennie. Trening formacyjny moze by¢ dodatkowa
jednostka treningowa w petni okre$long dla danej grupy zawodnikéw. Srodki tre-
ningowe z tego zakresu moga pojawic sie rowniez w standardowej, zespotowej jed-
nostce treningowej. W zaleznosci od koncepdcji moze to nastapi¢ w czesci wstepnej,
gtéwnej lub koncowej. Kazdorazowo obowigzywac bedzie zasada operacjonalizacji
treningu, planowania i tworzenia ¢wiczen i gier jako konsekwencji modelu gry.,Gra-
my tak jak trenujemy, trenujmy tak, jak chcemy grac”.
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ROZDZIAL 6

3 jednostki treningowe w tygodniu

TYGODNIOWY PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA - MIKROCYKL (3 JT + Mecz)
Poniedziatek Wtorek Sroda (zwartek Pigtek Sobota  Niedziela

Wolne Wolne Wolne

I |
Wersja |

ORGANIZACA

DZIALANIATT

4 jednostki treningowe w tygodniu

TYGODNIOWY PLAN ORGANIZAC)I SZKOLENIA — MIKROCYKL (4 JT + Mecz)
Poniedziatek Wtorek Sroda (zwartek Piatek Sobota  Niedziela

Wolne Wolne

Wolne

ORGANIZACJA

DZIALANIATT




MIKROCYKLE TRENINGOWE Z AKCENTEM CWICZEN W FORMACJACH

Wersja ll
TYGODNIOWY PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA - MIKROCYKL (4 JT + Mecz)
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota  Niedziela

B

ORGANIZACJA

DZIALANIATT

5 jednostek treningowych w tygodniu

TYGODNIOWY PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA — MIKROCYKL (5 JT + Mecz)
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota  Niedziela

Wolne

ORGANIZACJA

DZIALANIATT
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7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

1) Wyizolowane.
2) Z akcentem w czesci gtownej.
3) Z akcentem w czesci wstepnej.

ROZDZIAL 7

KONSPEKT TRENINGU FORMACY JNEGO M

(cata jednostka formacyjna)

/TEMAT IAJEC: Trening formacyjny 1-2-5-4-3 )
(Czas: 60 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 8

\Przybory treningowe: tyczki, stozki, 2 mate bramki, pitki, oznaczniki )

TRESC ZAJEC GRAFIKA | UWAGI

Doskonalenie podani i przyjec pitki

Zawodnicy ustawieni w wyznaczonym
polu ¢wiczenia w jednej grupie. Zawod-
nik z pitkg wykonuje podanie do partnera
ustawionego w pozydji otwartej przed
postacia imitujaca przeciwnika. Ten
wykonuje przyjecie kierunkowe i dalsze
podanie do kolejnego zawodnika, ktdry
przeprowadza pitke na poczatek ¢wicze-
nia. W ¢wiczeniu doskonalimy jakos¢ po-
dan i przyje¢ pitki w obrebie grupy, ktéra
na boisku bedzie wspétpracowata bezpo-
Srednio ze soba w obrebie swoich pozygji.

Doskonalenie podar przez 4/5 oraz
przyjecia kierunkowego 2/3

Progresja  poprzedniego  ¢wiczenia.
Zawodnicy 4/5 funkcjonuja w obrebie
swojej pozyqji i skupiaja sie na jakosci
podania do 2/3 (celno$¢ podania, sita po-
dania, dalsza lub blizsza noga partnera).
Zawodnicy na pozycach 2/3 koncentruja
sie na przyjeciu kierunkowym, w sytuagji
kiedy jedng z dwdch opcji zamyka ocze-
kujacy na ¢wiczenie partner

WSTEPNA rozgrzewka 20 min
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TRESC ZAJEC

Doskonalenie wspétpracy 1-2-5-4-3
w warunkach otwarcia i budowania
gry w strefie niskiej do strefy sredniej
Zawodnicy 1-2-5-4-3 ustawieni do
otwarcia gry w wyznaczonych obszarach.
Bramkarz otwiera gre do 4/5, po czym za-
wodnicy doskonalg podania krétkie, $red-
nie i dtugie na swoich pozycjach, finalnie
wykonujac podanie diagonalne 5 do 3
lub 4 do 2 oraz przyjecie kierunkowe 2/3
zakoriczone podaniem do matej bramki.
Zawodnicy 4-5 i 2-3 zmieniaja sie w ob-
rebie swoich pozycji co 2 powtdrzenia

Doskonalenie wspétpracy w fazie
otwarcia i budowania gry

6 zawodnikow z pozyqi 2—-5-4-3 oraz
bramkarz ustawieni do otwarcia gry.
Dwéjka zawodnikow oczekujacych petni
funkge broniacych, wptywajac na reali-
zacje okreslonych dziatar podczas otwar-
cia i budowania gry przez atakujacych.
Zadaniem atakujacych jest otwarcie gry,
wymiana kilku podan $rednich i krétkich
w budowaniu, zastosowanie podania
diagonalnego od 4 do 2 lub 5 do 3 i za-
koriczenie ataku dosrodkowaniem do
jednego ze srodkowych pomocnikéw,
ktérych role odgrywa kolejna para za-
wodnikéw oczekujacych na wykonanie
zadania gtéwnego. Po wykonaniu kilku
fragmentéw gry nastepuje zmiana na
pozycjach.

Celem rozwiniecia ¢wiczenia i wprowa-
dzenia fazy przejsciowej, po wykonaniu
dosrodkowania przez atakujacych, moz-
na wprowadzac druga pitke do broniacej
dwojki, ktorej zadaniem bedzie zdobycie
bramki, a 2-5-4-3 reakja do bronienia

Podsumowanie zajec

PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

GRAFIKA I UWAGI
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M~
~ KONSPEKT TRENINGU FORMACYJNEGD | [i}r4
E (akcent pracy formacyjnej w czesSci gtdownej)
E ( Wspotpraca w bronieniu w strefie niskiej — zasady krycia w strefie niskiej )
g TEMAT ZAJEC: w bocznych sektorach, obrona dosrodkowan. Zakonczenie ataku po budowaniu
bocznym sektorem, obszary zakonczenia ataku po podaniach z bocznego sektora
(zas: 90 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 16+ 2Br

_Przybory treningowe: tyczki, stozki, bramki (2 duze, 4 mate), pitki, oznaczniki

TRESC ZAJEC GRAFIKA | UWAGI

Rozgrzewka z pitkami

Organizacja z pitkami w rozsypce. Pro-
wadzenie pitki, zwody z pitk3 z akcentem
koordynaji i form zabawowych majace
na celu adaptacje motoryczng oraz do-
skonalenie kontroli i czucia pitki

Doskonalenie podani i przyjec pitki
Zawodnicy ustawieni w organizacji jak na
grafice. W ¢wiczeniu biorg udziat 4 pitki.
Zadaniem zespotu jest utrzymanie pi-
tek w ruchu poprzez wykonanie podan
po przyjeciu lub bez przyjecia przez jak
najdtuzszy okres, z uniknieciem sytuacji
zderzenia ze sobg pitek. Trener mierzy
rekordowy czas, w jakim zespotowi udato
sie realizowac to zadanie. W przypadku
zderzenia sie ze soba dwdch pitek czas
mierzony jest od poczatku, a caty zespét
wykonuje jakies zadanie (np. 3 pompki).
Po wykonaniu kazdego podania zawod-
nicy zmieniaja sie zgodnie z grafika.
Celem modyfikacji mozna wprowadzi¢
podania skosne

WSTEPNA rozgrzewka 30 min




GLOWNA formacyjna

GLOWNA zespotowa

TRESC ZAJEC

Praca w formacjach

2-5-4-3-6-8

7-10-11-9

2-5-4-3—6-8: ustawienie w strefie ni-
skiej w fazie bronienia, wspétpraca 2-6/8
i3-6/8 w bocznym sektorze w strefie ni-
skiej, ustawienie 4-5—2/3-6/8 w Swietle
bramki do obrony dosrodkowania, obsza-
ry wybicia pitki przy dosrodkowaniu,
skrdcenie pola gry.

7-10-11-9: zakoriczenie ataku przez
7/11 po dosrodkowaniu dochodzacym
lub odchodzacym, z bocznego sektora
timing wbiegniecia w pole karne przez
7/11-10-9, obszary zakoriczenia ataku
dla 7/11-10-9, skutecznos¢ zakorcze-
nia ataku po dosrodkowaniu z bocznego
sektora

Mate gry Br+4 x 4

Zasady krycia w bocznych sektorach
w strefie niskiej/zakoriczenie ataku po
budowaniu bocznym sektorem

Gra gtéwna 9 X 9

Doskonalenie dziatar realizowanych pod-
(zas treningu w grze zadaniowej

Podsumowanie zajec

PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

GRAFIKA | UWAGI
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E KONSPEKT TRENINGU FORMAGYJNEGO |[ij
E ((akcent pracy formacyjnej w czesci wstepnej) .
N : Dziatania T.TA z akcentem faz przejsciowych B—A i A-B, doskonalenie podan i przyjec
2 TEMATZJEC: pitki, wspétpraca pomiedzy formacjami w sSrodkowym i bocznych sektorach boiska
(zas: 90 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikéw: 18+ Br
\Przybory treningowe: stozki, pitki, mate bramki, oznaczniki, pachotki )

TRESCZAJEC GRAFIKA | UWAGI

Przygotowanie ogélnorozwojowe

w jednej grupie

Rozgrzewka w grupach z realizacja
dziatar motorycznych i T.TA

w formacjach

2-5-4-3: wspétpraca w fazie bronienia
w zakresie ustawienia w formacji, prze-
suwania do mocnej strony, reakcji na
podania przeciwnika w boczne sektory
i miedzy linie. W pierwszej fazie dziatania
symulowane na niskiej intensywnosc,
w kolejnej w formie zadaniowej z aktyw-
nym przeciwnikiem i odbiorem pitki.

6-8-7-11: doskonalenie ustawienia
i poruszania w fazie atakowania z zasto-
sowaniem wymiennosc funkgji w bocz-
nym sektorze boiska w formie podan
i przyjec pitki zadaniowych.
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9-10: ustawienie i poruszanie bez pitki
9 wzgledem 10 z pitka z akcentem ruchu
do i od pitki, diagonalnego ustawienia
oraz kombinacji podan




=

£
n
n
=z
=
=
=]
et
o

TRESC ZAJEC

Gra3x2+Br

Gra z akcentem faz przejéciowych z bro-
nienia do atakowania dla zawodnikow
ofensywnych oraz z atakowania do bro-
nienia dla zawodnikéw defensywnych

GraBr+9x9+Br

Gra zadaniowa z akcentem faz przej-
Sciowych. W strefie wysokiej broni tylko
2 obroricéw i bramkarz, a atakujacy mu-
szg zakonczy¢ atak z wykorzystaniem
max. 3 podan w tej strefie, w przeciwnym
razie gra jest przerwana. Dodatkowo
bramka zdobyta z tej strefy po odbiorze
i pierwszym podaniu do niej, jest liczona
za 3 pkt

SFG RW w atakowaniu i bronieniu

Zespot podzielony na 3 grupy. Dwie ata-
kuja, jedna broni. Kazdy zespét dwa razy
atakuje i raz broni. Atakujacy wykonuja
rzut wolny z bocznego sektora, starajac
sie zdoby¢ bramke, broniacy bronia, nie
dopuszczajac do zdobycia bramki. Gra
koficzy sie w momencie opuszczenia
przez pitke obszaru pola karnego

Podsumowanie

PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

GRAFIKA | UWAGI
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Laczy nas pitha

RECENZJA:

» Warsztat kazdego trenera to nie tylko zbidr doswiadczeri i przekonan, ale réwniez ogrom wiedzy teoretycznej,
ktdrej poszerzanie jest waznq czesciq naszego zawodu. Obserwujqc trendy w pifce noznej, zauwazam rosnqce
znaczenie indywidualizacji procesu szkoleniowego i skupienie sie na detalach, ktdre sq widoczne takze w publikacji
kolejnego suplementu Narodowego Modelu Gry. Trening formacyjny pomoze w rozwoju kazdemu trenerowi,
zaréwno w zrozumieniu zaleznosci pomiedzy zawodnikami, jak i we wptywaniu na ich lepszq wspdtprace
niezaleznie od strategii, faz gry czy stref i sektoréw boiska. Zachecam do lektury, wdrazania rozwiqzan
i wykorzystania tego wydawnictwa jako inspiracji do rozwoju i dalszej pracy

Jerzy Brzeczek
Selekcjoner Reprezentacji Polski

POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNE)J
ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. 7, 02-366 Warszawa

www.pzpn.pl
Tel. +48 (22) 55 12 300
Fax +48 (22) 55 12 240
NIP 526-17-27-123



