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Praca szkoleniowa nie polega wytacznie
na przygotowaniu treningdw czy popro-
wadzeniu druzyny w meczu mistrzow-
skim. Kazdy trener powinien réwniez
posiadac i stale rozwija¢ swoj zmyst ob-
serwacji: dostrzega¢ u pitkarzy aspekty
ich gry, ktére nalezy poprawiac lub do-
skonali¢. Dotyczy to nie tylko konkret-
nych umiejetnosci, lecz takze stref, w kto-
rych zawodnicy moga je stosowac.

Dlatego kolejnym rozdziatem rozwoju
szkolenia treneréw w polskiej pitce noz-
nej jest suplement Narodowego Mode-
lu Gry dotyczacy treningu pozycyjnego.
W trakcie swojej kariery pitkarskiej wy-
stepowatem na kilku réznych pozycjach,
w roznych rolach w kazdej z trzech for-
macji. Dostrzegajac rosngce znaczenie
uniwersalnosci we wspotczesnej odmianie gry, nalezy miec¢ jednak na uwadze fakt,
7e wysoce cenieni s wcigz specjalisci.

Z tego wynika chec¢ zwrécenia uwagi nie tylko na szczegétowe rozpisanie zadan pit-
karzy na konkretnych pozycjach, ale tez na srodki treningowe mogace stuzy¢ rozwo-
jowi ich gry w konkretnych ramach. Proces nauczania jest oczywiscie zintegrowany
7 systemami przedstawionymi w Narodowym Modelu Gry, ktérego zreszta ponizszy
suplement jest wyczerpujacym rozwinieciem.

Jednoczesnie moge ze swojej strony zapewni¢, ze Polski Zwiazek Pitki Noznej nadal
zamierza rozwijac biblioteke wydan suplementéw w powigzaniu z Narodowym Mo-
delem Gry. Stale wzrastajacej liczbie treneréw chcemy pomoc w pierwszym kroku,
a takze na kolejnych etapach ich pracy. Nie robimy tego poprzez narzucanie rozwig-
zan, ale sugerowanie tych, ktore sg efektem potgczenia wiedzy teoretycznej i prak-
tycznej grupy zgromadzonych w projekcie ekspertow.

Jak zwykle odnosnie do procesu szkolenia apeluje o cierpliwos¢ oraz konsekwen-
cje w pracy trenerskiej, bedac rowniez przekonanym, ze te cechy pomoga Panstwu
w rozwijaniu zawodnikow, druzyn, jak réwniez poziomu pitki noznej w naszym kraju.

Zbigniew Boniek
Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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WPROWADZENIE

WPROWADZENIE

Polski Zwigzek Pitki Noznej oddat w rece treneréw Narodowy Model Gry PZPN
(NMG) — podrecznik systematyzujacy i ujednolicajacy wiedze z zakresu pitki noz-
nej dostosowang do polskiej tradycji szkoleniowej. Ze wzgledu na ogromny zakres
wspotczesnej wiedzy w NMG zawarto tylko gtéwne wytyczne, ktdre beda w ko-
lejnych latach wspierane suplementami uzupetniajgcymi wiedze ogdlng detalami
zwigzanymi z okreslonym wycinkiem teorii i praktyki treningu pitkarskiego. Jednym
z nich jest prezentowany ponizej suplement pt.,Trening pozycyjny w pitce noznej”.

W grze w pitke nozng zawodnicy powinni skutecznie dziata¢ na co najmniej kilku
pozycjach w obrebie wielu systemdw gry i ustawien. Minety juz bezpowrotnie czasy,
gdy $rodkowy pomocnik wytacznie rozgrywat, obronca tylko bronit, a boczny po-
mocnik grat jedynie blisko linii bocznej boiska. Od nowoczesnego pitkarza wymaga
sie wszechstronnosci, ktérg cechuje nie tylko optymalne przygotowanie kondycyjne
czy wolicjonalne, ale takze szeroki zasob wiedzy taktycznej i plastyczne umiejetnosci
techniczne. Wiasnie umiejetnosci techniczne charakteryzujgce sie mozliwoscig po-
dejmowania szybkich i efektywnych zachowan na boisku zaréwno wiodaca, jak i nie-
wiodaca noga, wiasciwym ustawianiem sie w stosunku do pitki, partneréw, bramki
i przeciwnika oraz wyborem wiasciwych decyzji w stosunku do zmiennych sytuadji
boiskowych nazywamy dziataniami techniczno-taktycznymi. W czasie gry zawodnik
moze wykonywac dziatania indywidualne, grupowe i zespotowe podczas atakowa-
nia i bronienia.

Mimo swej uniwersalnosci kazdy wspotczesny pitkarz ma swoja ulubiong pozycje
i w miare rozwoju swej kariery stara sie zostac specjalista od gry w danym sektorze
boiska. W tym miejscu dochodzi do pewnego dysonansu — z jednej strony wyma-
ga sie uniwersalnosci, a z drugiej doskonali dziatania na jednej pozycji. Jest to tylko
pozorna sprzecznos$¢, gdyz wszechstronne przygotowanie stanowi podstawe do
specjalizacji. Ponadto w trakcie sezonu trenerzy, np. w wyniku kontuzji pitkarzy, sg
zmuszeni przesuwac zawodnikdw na inne pozycje niz te, na ktoérych dotychczas grali.
W tej sytuacji np. srodkowy obrorica czesto musi gra¢ jako boczny obronca, a skrzy-
dtowy jako srodkowy napastnik itd. Im wieksza wiedza, doswiadczenie i umiejetnosci
danego zawodnika, tym tatwiej bedzie mu zachowac skuteczno$¢ dziatari na nowej

pozydji.

*



TRENING POZYCYJNY

-
o
=
N
=
N
e
<

1. TRENING INDYWIDUALNY I TRENING POZYCYJNY

W krajowej nomenklaturze trenerskiej funkcjonuje obok siebie wiele termindow
bliskoznacznych, ktére nie zostaty dotychczas jasno zdefiniowane, przez co wielu
mylnie je interpretuje. Jednym z nich jest trening pozycyjny, czesto utozsamiany
z treningiem indywidualnym. W tym miejscu nalezy jasno stwierdzi¢, ze co prawda
kazdy trening pozycyjny jest treningiem indywidualnym, ale nie kazdy trening indy-
widualny jest treningiem pozycyjnym. Uscislajac te pojecia:

« Trening indywidualny obejmuje dziatania indywidualne lub grupowe dane-
go zawodnika prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem
(partnerami) majace na celu podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych,
umiejetnosci technicznych, techniczno-taktycznych lub cech wolicjonalnych
niezwigzanych z konkretng pozycja na boisku.

« Trening pozycyjny obejmuje dziatania indywidualne lub grupowe danego za-
wodnika prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem (part-
nerami) majace na celu doskonalenie dziatar techniczno-taktycznych specyficz-
nych dla danej pozycji na boisku podczas atakowania, bronienia lub w fazach
przejsciowych.

Wedtug powyzszej interpretacji dany zawodnik w treningu pozycyjnym pracuje
sam lub z innymi w matej grupie (optymalnie 3-4 osoby), doskonalac dziatania indy-
widualne i grupowe charakterystyczne dla danej pozycji na boisku. Nie ma przy tym
dla niego znaczenia, czy pozostate osoby to trenerzy, zawodnicy grajacy na tej same;j
co on czy tez innych pozycjach. W tym uktadzie w czasie treningu z innymi zawodni-
kami, wystapig fazy, w ktérych dany zawodnik bedzie doskonalit swoje umiejetnosci
gry na danej pozycji, oraz te, w ktorych bedzie odgrywat role wspotpartnera imituja-
cego przeciwnika lub zawodnika witasnej druzyny grajacego na innej pozycji. Ponad-
to mozna zauwazy¢, ze trening indywidualny jest realizowany podczas wszystkich
etapow szkolenia zawodnika w bardzo réznych formach, natomiast trening pozycyj-
ny rozpoczynamy od etapu szkolenia Junior C — trampkarz, kiedy pitkarze rozpoczy-
naja rozgrywki na petnowymiarowych boiskach.

To uscislenie definicji wydaje sie niezbedne, by mdc w dalszej czesci opracowania
wprowadzi¢ logiczny podziat tresci szkoleniowych.

*
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2. ROZPOCZECIE TRENINGU POZYCYJNEGO

Rozpoczecie treningu pozycyjnego powinno nastgpi¢ w momencie przejscia
zawodnikéw do rozgrywania meczéw ,mistrzowskich” na petnowymiarowych bo-
iskach, czyli na etapie Juniora C (trampkarz 13-14 lat). Na wczesniejszych etapach
(np. mtodzika, orlika i zaka) w meczach ,mistrzowskich”na mniejszych boiskach réw-
niez wystepujg pozycje w okreslonych ustawieniach gry 9 x 9,7 x 7 czy 5 x 5, jednak
trening powinien skupiac¢ sie na treningu indywidualnym, podnoszacym w gtéwnej
mierze poziom umiejetnosci technicznych, dziatar techniczno-taktycznych i cech
wolicjonalnych niezwigzanych z konkretng pozycja na boisku. Jednoczes$nie podkre-
slamy, ze na tych etapach mtody zawodnik powinien by¢ jak najbardziej wszech-
stronny i gra¢ na réznych pozycjach.

Obecnie nie ma jednomysinosci na swiecie, ale UEFA i PZPN sg zdania, ze zawod-
nicy powinni zacza¢ gra¢ w uktadzie 11-osobowym na petnowymiarowym boisku
na etapie Juniora C. Zawodnicy w tym wieku dysponuja juz niezbednym poziomem
rozwoju zdolnosci kondycyjnych, ktéry umozliwia im gre na tak duzym polu gry.
W grze 11 X 11 (w odréznieniu od 7 X 7 czy 9 X 9) wystepuja juz wszystkie pozycje
i dziatania w okreslonych strefach petnowymiarowego boiska. To istotne argumenty
za tym, by wprowadzi¢ na tym etapie rézne formy treningu pozycyjnego.

Wiele dyskusji budzi kwestia koncepcji tzw. pozycyjnosci na kolejnych etapach
szkolenia. W skrocie chodzi o to, kiedy (w jakim wieku/na ktérym etapie szkolenia)
zaczynac z zawodnikami specjalizacje pozycyjna i jak ja stopniowac? Zdania na ten
temat sg podzielone i wydaje sie, ze nie ma idealnego rozwiazania. Wedtug zalecen
NMG caty okres szkolenia mtodziezowego (od trampkarza do juniora starszego) obej-
muje gre w systemach z czterema obroricami (system 1-4-3-3 oraz 1-4-2-3-1).
Idac tym tropem:

« Pierwsze 2 lata szkolenia na duzym boisku (trampkarz — junior C) zawodnicy

powinni zapoznac sie z grg na kilku réznych pozycjach.

« Kolejne 2 lata (junior mtodszy — junior B) to doskonalenie gry na wybranej pozy-

¢ji i jednej — dwodch pozycjach alternatywnych.

« Ostatnie 2 lata gry w pitce mtodziezowej (junior starszy — junior A) to doskonale-

nie gry na wybranej pozycji (priorytet) oraz jednej pozycji alternatywnej.

*
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ROZDZIAL 2

W praktyce np.:

Przyktad 1 - srodkowy obronca:

« w kategorii Juniora C gra na pozycji srodkowego lewego i prawego, bocznego
obroricy i defensywnego pomocnika;

« W kategorii Juniora B gra na pozycji srodkowego lewego i prawego oraz defen-
sywnego pomocnika;

« W kategorii Juniora A gra na pozycji srodkowego prawego i defensywnego po-
mocnika.

Przyktad 2 - napastnik:

« w kategorii Juniora C gra na pozycji srodkowego napastnika, lewoskrzydtowego
i prawoskrzydtowego i srodkowych pomocnikéw nr8i 10;

« w kategorii Juniora B gra na pozycji srodkowego napastnika, lewoskrzydtowego
i prawoskrzydtowego oraz srodkowego pomocnika nr 10;

« w kategorii Juniora A gra na pozycji srodkowego napastnika i srodkowego po-
mocnika nr 10.

*
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3.ZASADY PLANOWANIA TRENINGU POZYCYJNEGO

Jednym z najwazniejszych zadan na etapie szkolenia juniorskiego jest planowa-
nie i organizacja treningu indywidualnego, a w szczegdInosci treningu pozycyjne-
go (pamietamy o zasadzie, ze kazdy trening pozycyjny jest treningiem indywidual-
nym, ale nie kazdy trening indywidualny jest pozycyjnym). W pitce noznej ocenianie
uzdolnien zawodnika do gry powinno przebiegac na trzech poziomach: dobdr do
dyscypliny, selekcja na pozycje, kompletowanie grup zawodnikéw do udziatu we
wspotzawodnictwie. Organizacja treningu pozycyjnego dotyczy poziomu selekdji
na pozycje, ktéra rozpoczyna sie w momencie przejscia zawodnikdéw z mniejszego
boiska i gry w uktadzie 9 x 9 na boiska petnowymiarowe i gre w uktadzie 11 x 11.
Obecnie w pracy z dzie¢mi i mtodziezg dominuje podziat przygotowania na trening
techniczny, taktyczny oraz motoryczny prowadzacy do ksztattowania wyizolowa-
nych zdolnosci, czesto majgcych niewiele wspdlnego z warunkami wystepujgcymi
w grze whasciwej. Nauczanie gry powinno wynikac z jej istoty, w mysl zasady ,z gry
uczymy sie, czego naucza¢ zawodnika’, z uwzglednieniem dziatary indywidualnych,
grupowych i zespotowych stosowanych przez druzyny prezentujace najwyzszy po-
Ziom sportowy.

Ponizej przedstawiono najwazniejsze zasady, ktére trener powinien uwzglednic¢
przy planowaniu i organizacji treningu pozycyjnego:

A. Przedstawienie i ustalenie z zawodnikiem plandw i celéw szkolenia
indywidualnego

Lp. ‘ Rodzaj celow szkolenia indywidualnego Termin ustalania celéw

1. | Roczny program w danej kategorii Rozpoczecie kazdego sezonu
wiekowej (C2/C1, B2/B1, A2/A1)

2. | Poétroczny program w okresie:

« letnio-jesiennym, « Lipiec — grudzien
« ZImowo-wiosennym. « Styczen — czerwiec
3. | Miesieczny program szkolenia Poczatek kazdego miesigca
L Tygodniowy program szkolenia Poczatek kazdego tygodnia )

B. Ustalenie stabych i mocnych stron zawodnika
W treningu pozycyjnym nalezy pracowac zardwno nad mocnymi, jak i stabymi
stronami. Praca nad stabymi stronami oznacza doskonalenie wiodacych dla danej
pozycji dziatar techniczno-taktycznych, ktére zawodnik wykonuje mniej skutecz-
nie. Analogicznie praca nad mocnymi stronami to doskonalenie wiodacych dla
danej pozycji dziatan techniczno-taktycznych, ktére dany zawodnik wykonuje na
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relatywnie dobrym poziomie. W jakich proporcjach nad nimi pracowac, to kwestia
umowna i bardzo indywidualna. Jezeli czasu jest duzo, proponujemy, by:

60% czasu treningu poswieci¢ na to, co wymaga poprawy, a 40% czasu
treningu na to, co juz jest na wysokim poziomie.

Zaczynamy zawsze od tego, co sie udaje, by dobrze ,przetorowac ukfad ner-
wowy". Dopiero potem przechodzimy do tego, co nalezy poprawic. Jezeli jednak
czasu jest mato — nalezy sie skoncentrowac tylko na jednym (np. tylko na tym, co
wymaga poprawy). Punktem wyjscia do doboru tresci treningowych sg tzw. wio-
dace dziatania techniczno-taktyczne, ktére zawodnik powinien prezentowac, gra-
jac na danej pozycji. Zaprezentowano je w dalszej czesci opracowania, omawiajac
dokfadnie kazda z pozycji.

C. Przygotowanie i analiza sytuacji meczowych

Podstawg do przygotowania treningu pozycyjnego jest analiza dziatan danego
zawodnika na konkretnej pozycji w czasie gier wiasciwych. Nalezy podkredli¢ sto-
wo,gier” Nie powinno sie wyciggac daleko idgcych wnioskéw na podstawie jednej
gry. Na skuteczno$¢ dziatan danego zawodnika w ocenianym meczu wptyw moze
mie¢ wiele czynnikow: rodzaj rozgrywek, jakos¢ przeciwnika, poziom zmeczenia,
warunki meczowe itd. Aby w miare obiektywnie oceni¢ dziatania zawodnika na
danej pozycji, nalezy go obserwowac w co najmniej kilku meczach. Dopiero wéw-
czas elementy powtarzajace sie we wszystkich grach mozna przyja¢ za,pewniki’.

Ponizej przedstawiono przyktady arkuszy obserwacji dla zawodnikéw wyste-
pujacych na danych pozycjach. Znajduja sie w nich wiodace dziatania, ktére na-
lezy ocenic¢ w trakcie meczu. W wolnej rubryce mozna dopisac wiasne, jezeli kto$
uznaje, ze lista jest niepetna.

Wszystkie dziatania zawarte w ponizszych arkuszach zostaty opisane w rozdzia-
tach dotyczacych konkretnych pozycji. Faze atakowania potgczono z przejsciem
z atakowania do bronienia, natomiast faze bronienia pofaczono z przejeciem
z bronienia do atakowania.

W przypadku dziatan wymiernych wpisujemy liczbe w rubryce ,skuteczne” lub
Jnieskuteczne’, a w przypadku dziatan niewymiernych (np. gry w obronie) stosuje-
my subiektywnga ocene.

*
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Arkusz obserwacji srodkowego obroncy w systemie 1-4-3-3

Obserwowany zawodnik Pozydja
Miejsce Data Mecz - (o T )
=
< E NS
< N
= -
o S 2 |% £
o |
= o @ <]
g g S |a -
(] N
B £ P
[a) Niesk.| Skut. |Niesk.| & =
ATAKOWANIE
Podania i prowadzenie pitki
(tylko zdobywajace)
Przyjecie pitki

Dziatania grupowe w ataku
— otwarcie i budowanie gry

Gra gtowa w ataku (SFG)

BRONIENIE

Gra gtowa w obronie
(wybicia pitki bez
przeciwnika)

Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
odwroconym plecami

Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
ustawionym frontalnie lub
bokiem

Gra 1 x 1w powietrzu
(krycie w polu karnym)

Dziatania grupowe w obronie

Uwagi do dziatan:

\ J
Legenda:

Skut. — dziafanie skuteczne, Niesk. — dziafanie nieskuteczne

Niezawodnos¢ - liczba dziatart skutecznych/liczba dziatan nieskutecznych [w %)]
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:3 Arkusz obserwacji bocznego obroncy i skrzydtowego w systemie 1-4-3-3
=
&  Obserwowany zawodnik Pozycja
S Miejsce Data Mecz - (o 7 )
e«
=
< s . v
s = |§ |5 |3
9 3 < 5
2 3 o) @ S o
& a o ‘;‘, © 2
e — - 2 o
8 £ NS5l o
N . > B~ =
[a) Niesk. | Skut. A = = =
ATAKOWANIE
Przyjecie i podania pitki
(tylko zdobywajace)

Dosrodkowanie pitki
Strzat
Gra 1 x 1 na skrzydle w ataku

Dziatania grupowe
w ataku na skrzydle

BRONIENIE

Gra 1 x 1 naskrzydle
w obronie

Gra gtowa w obronie

Gra 1 x 1w powietrzu

Dziatania grupowe w obronie

Uwagi do dziatan:

\. J

Legenda:
Skut. - dziatanie skuteczne, Niesk. — dziatanie nieskuteczne
Niezawodnos¢ - liczba dziatan skutecznych/liczba dziatari nieskutecznych [w %]
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Arkusz obserwacji defensywnego pomocnika
w systemie 1-4-3-3

Obserwowany zawodnik Pozycja
Miejsce Data Mecz - (ot )

| POLOWA
Il POLOWA
Suma wszystkich

Liczba dziatan
Niezawodnos¢

=
c
©
e
A
N
(a)

Niesk. | Skut. | Niesk.

ATAKOWANIE
Podania i przyjecia pitki

Strzat z dystansu
(sprzed pola karnego)

Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
za plecami

Dziatania grupowe w ataku
(otwarcie i budowanie gry)

| o R R e |
BRONIENIE

Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
ustawionym frontalnie
lub bokiem

Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
odwréconym plecami

Dziatania grupowe w obronie

Uwagi do dziatan:

. J
Legenda:

Skut. — dziafanie skuteczne, Niesk. — dziatanie nieskuteczne,

Niezawodnos¢ - liczba dziatan skutecznych/liczba dziatart nieskutecznych [w %]
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:3 Arkusz obserwacji ofensywnego pomocnika i napastnika
= w systemie 1-4-3-3
N
=
S  Obserwowany zawodnik Pozycja
&= Miejsce Data Mecz - (ot )
=
< S \ NA
= = % |5 |8
v S 2 9 N 3
= () v o
5 g s |2%5/s | 3
e p— — ] 0 ]
.8 £ N -
N . =3 v o
[a) Niesk. | Skut. A = =
ATAKOWANIE
Kontrola pitki
(przyjecie pitki
lub gra bez przyjecia)
Strzat

Gra 1 x 1z przeciwnikiem
nadbiegajacym z réznych
kierunkow

Dziatania grupowe
w ataku na skrzydle

Dziatania grupowe w ataku
w sektorze centralnym

BRONIENIE

Dziatania grupowe w obronie

Uwagi do dziatan:

|\ J
Legenda:

Skut. — dziafanie skuteczne, Niesk. — dziafanie nieskuteczne

Niezawodnos¢ - liczba dziatari skutecznych/liczba dziatan nieskutecznych [w %)]
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D. Zasady doboru tresci do treningu pozycyjnego
Po analizie i ocenie nalezy spotkac sie z zawodnikiem indywidualnie, pokaza¢ mu
efekty analizy i oceny oraz omoéwic dalszy tok postepowania. Ponizej przedstawiamy
etapy przygotowania treningu pozycyjnego (od analizy btedéw do konkretnych ¢wi-
czen i sytuacji meczowych):

ETAP | - analiza sytuacji meczowych na konkretnej pozycji - rozpoznanie
powtarzajacych sie btedow

Przykfadowo, w meczach dostrzezono, ze skrzydtowy ma problem z wygraniem
pojedynku na skrzydle i doktadnym dosrodkowaniem pitki w pole karne do wbiega-
jacych partneréw.
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ROZDZIAE 3

ETAP Il - utatwione warunki wykonania

Na tym etapie nalezy okredli¢ dziatania do poprawy i doskonali¢ je bez przeciw-
nika (forma $cista), koncentrujac sie przy tym na doktadnosci i szybkosci wykonania.
W prezentowanym przykfadzie skrzydtowego do poprawy zakwalifikowano gre 1 x 1
w bocznym sektorze i dosrodkowanie w pole karne. W ¢wiczeniach zawodnik w uta-
twionych warunkach ma za zadanie dosrodkowac pitke do whiegajacych partneréw.
Zadanie ma wykonac w tempie meczowym. Dla utrudnienia mozna przed nim usta-
wic¢ postac imitujaca przeciwnika, ktérg przed dosrodkowaniem musi mingc.
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ETAP Il - utrudnione warunki wykonania - 1. stopien

Na tym etapie dochodzi przeciwnik — poczatkowo bierny, a potem aktywny. Dzia-
tania skrzydtowego sg doskonalone w formie gier w przewadze liczebnej. Obronica,
po odbiorze pitki, ma wykonac strzat do jednej z matych bramek.
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ETAP IV - utrudnione warunki wykonania - 2. stopien

Na tym etapie presja jest stopniowo zwiekszana, np. poprzez dodatkowego
obrorice lub ograniczony czas na wykonanie zadania. W ten sposdb wymusza sie
na skrzydtowym skuteczne dziatanie pod presjg czasu i przeciwnikéw. Realizowane
jest to rowniez w ramach gier w przewadze lub réwnowadze liczebnej. Obroncy, po
odbiorze pitki, majg wykona¢ podanie do jednej z matych bramek.
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ETAP V - doskonalenie danego dziatania w grach

Na ostatnim etapie zblizamy sie maksymalnie do warunkéw meczowych. Poczat-
kowo w grze moga uczestniczy¢ zawodnicy neutralni, ktorzy utatwiajag wykonanie
doskonalonego dziatania, potem przechodzimy do gry w réwnowadze liczebnej.
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E. Ocena efektéw treningowych
Po kazdym treningu nalezy dokonac kontroli wykonanej pracy (ocena wyko-
nania i ewentualnego progresu oraz korekta srodkéw treningowych). Na tej bazie
mozna przystapi¢ do kolejnej analizy i oceny dziatart zawodnika w grze kontrolnej
lub mistrzowskiej. W ten sposéb cykl: analiza — trening - kontrola, zostaje zamknie-
ty i na tej bazie nalezy dobiera¢ srodki do treningu pozycyjnego. Obrazowo przed-
stawia to ponizsza grafika.

ROZDZIAE 3

Grafika. Cykl treningu pozycyjnego od analizy do kontroli

Analiza
indywidualna .
(analiza, ocena, Trenm.g
omowienie pozycyjny
dalszych dziatan)

Kontrola
(ocena i korekta)

F. Systematycznos¢ treningu pozycyjnego

Jest kwestig oczywist, ze aby 0siggnac poprawe w poziomie wykonania dane-
go dziafania, nalezy je systematycznie i czesto doskonali¢ w dtuzszym czasie. Ramy
czasowe sg trudne do okreslenia, gdyz kazdy zawodnik ma inny poziom umiejet-
nosci i zdolnosci uczenia sie. Trener okresla liczbe i czas jednostek treningowych
w zaleznosci od okresu treningowego, mozliwosci infrastrukturalnych i czaso-
wych. Kazdy zrealizowany trening jest baza wyjsciowg do planowania nastepne-
go i wprowadzania ewentualnych korekt i zmian. Trener musi tak planowac swdj
mikrocykl treningowy, aby trening pozycyjny byt jego integralng czescia. Kluczem
jest state powtarzanie i weryfikacja (ocena) dziatarh w grze wtasciwe),

*
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B. Efektywnos¢ treningu pozycyjnego w matych grupach

W odréznieniu od treningu doskonalgcego technike czy motoryke, gdzie moz-
na skutecznie pracowac indywidualnie, w treningu pozycyjnym najwiekszg sku-
tecznos¢ dajg dziatania grupowe w liczbie trzech — czterech zawodnikdw. Oczy-
wiscie, z jednej strony, czes¢ dziatar zawodnik moze doskonali¢ tylko z trenerem,
jednak gre 1 x 1 czy dziatania grupowe w atakowaniu czy bronieniu mozna reali-
zowac wylacznie w kilka osob. Z drugiej strony, grupa nie powinna by¢ zbyt licz-
na. Efektywnos$¢ treningu pozycyjnego to przede wszystkim dobra komunikacja
i kontakt trenera z zawodnikiem oraz stata wymiana wskazéwek i korekt. Trudno
to robi¢, gdy grupa jest liczna. Bezposredni kontakt trener — zawodnik powodu-
je, ze komunikacja jest zdecydowanie skuteczniejsza. Nie chodzi tu o wydawanie
0saddw i polecen, ale o dialog polegajacy na stuchaniu zawodnika, wymianie spo-
strzezen, omawianiu rozwigzan i wycigganiu wnioskéw do kolejnych zajec.

H. Dobor ¢wiczen do treningu pozycyjnego
Kazdy trener powinien wigczac¢ aktywnie zawodnika do planowania, realizagji
i wprowadzania korekt w treningu. Wazne informacje przy doborze ¢wiczen:

« Dobdr ¢wiczer musi by¢ zintegrowany i podnosi¢ efektywno$¢ gry na danej
pozycji.

« Whasciwe formy treningowe muszg wynikac z powtarzalnych sytuacji na bo-
isku podczas gry.

«Nalezy ogranicza¢ liczbe <¢wiczen podczas treningu  pozycyjnego
(max. 2-3 ¢wiczenia) i koncentrowac sie na powtdrzeniach (utatwieniach lub
utrudnieniach danego ¢wiczenia).

« Cwiczenia lub gry musza mie¢ logiczng kolejno$¢ i nastepstwo w czasie zaje¢
zardbwno pod wzgledem organizacyjnym (przygotowanie sprzetu treningo-
wego), jak i szkoleniowym.

« Cwiczenia na okreslonych pozycjach nie powinny ogranicza¢ kreatywnosci
i inicjatywy zawodnikéw — nalezy wzmacniac i podkresla¢ wszystkie nowe,
nieprzewidywalne, ale skuteczne dziatania.

« Wykorzystanie odpowiedniego sprzetu treningowego.

« Motywowanie zawodnikéw do samodoskonalenia sie (np. w czasie wolnym,
podczas,zadan domowych”).

« Uwzglednianie i zwracanie szczegélnej uwagi na fazy przejsciowe. Kazde ¢wi-
czenie jest konstruowane podczas atakowania lub bronienia i powinno by¢
potgczone z odpowiednig fazg gry, ktéra nastepuje po nim. Przyktadowo gdy
strzat napastnika zostat zablokowany, to jego kolejnym dziataniem powinien
by¢ odbior pitki lub powrdt do ustawienia wyjsciowego, natomiast obrorica
po odbiorze pitki powinien jak najszybciej przejs¢ do dziatar w ataku, oddajac
strzat do matej bramki lub podajac pitke do trenera.
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«W programowaniu treningu mozna wprowadzac rézne formy rywalizacji,
szczegolnie w czesci koncowej treningu, np. konkurs trafien w poprzeczke,
konkurs rzutéw karnych.

« Nalezy zwracac¢ uwage na odpowiedni dobdr przeciwnika do gry, szczegdlnie
w sytuacjach 1 X 1 (zawodnicy o zblizonym poziomie umiejetnosci pitkarskich).

« Wykorzystanie srodkéw audiowizualnych jako inspiracje i przykfady do nasladowa-
nia (mozliwo$¢ doktadanej analizy kazdej sytuacji — zatrzymania — oméwienia itd.).

« Bardzo waznym aspektem podczas treningu pozycyjnego jest koncentracja
zawodnika na charakterystycznych dziataniach wynikajacych z gry na danej
pozycji i mozliwos¢ bardzo duzej liczby powtdrzen podczas danego treningu.

« Obserwacja oraz indywidualna analiza gier kontrolnych i ligowych, w ktérych
uczestniczy zawodnik.

Kazda gra, w ktorej uczestniczy zawodnik, powinna by¢ nagrywana i w odpowied-
nim czasie analizowana, np. z meczu, ktory odbyt sie w sobote, nalezy na poniedziatek
wycige” wszystkie fragmenty gry, w ktorych uczestniczyt analizowany zawodnik. Na
bazie bteddw i pozytywdw mozna wprowadzac korekty do treningu pozycyjnego:

« na poziomie Juniora C i B dokonuje tego trener i analizuje z zawodnikiem,

«Na poziomie Juniora A dokonuje tego sam zawodnik, a pdZniej analizuje ra-
zem z trenerem.

. Realizacja treningu pozycyjnego
Trening pozycyjny, jak juz wczesniej wspomniano, moze by¢ realizowany w for-
mie dziatan indywidualnych i grupowych.
Indywidualne podnoszenie umiejetnosci gry na danej pozycji moze by¢ reali-
zowane w formie:
« Zadan domowych, ktére zawodnik wykonuje samodzielnie, w czasie wolnym,
ale wg wytycznych szkoleniowca.
« Dodatkowych ¢wiczen, ktdre dany zawodnik wykonuje przed treningiem, w czasie
lub po treningu (z lub bez opieki trenera), ale zawsze na bazie wytycznych trenera.
« Osobnej jednostki treningowej, podczas ktdrej zawodnik pracuje indywidu-
alnie z trenerem.

Grupowe podnoszenie umiejetnosci (najbardziej efektywne i przez to zaleca-
ne) obejmuje doskonalenie dziatan kilku zawodnikéw wystepujacych na tej samej
pozydji (np. czterech srodkowych obroncow) lub w tej samej formacji (np. srodko-
wi i boczni obroncy), lub w réznych formacjach (np. srodkowy obronica, srodkowy
pomocnik i napastnik).

Grupowe podnoszenie umiejetnosci moze by¢ realizowane w formie:

« Dodatkowych ¢wiczen, ktére zawodnicy wykonujg przed treningiem, w cza-

sie lub po treningu (pod opieka trenera lub trenerdw).

*
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« Osobnej jednostki treningowej, podczas ktdrej zawodnicy pracuja z trenerem
lub trenerami.

Wszystkie ¢wiczenia nalezy prowadzi¢ w sektorach boiska, w ktérych dane
dziatania wystepuja najczesciej w trakcie meczu.

J. Srodki treningu pozycyjnego

Przygotowujac $rodki do treningu pozycyjnego (¢wiczenia, zabawy i gry),
nalezy wybierac te, w ktorych wystepuja ponizsze dziatania utozone wg stopnia
trudnosci:

« Dziatania bez udziatu przeciwnika — forma $cista (1 x 0,2 x 0, 3 X 0 itd.).

« Dziatania w przewadze liczebnej —gry 2 x 1 lub 3 x 1.

« Dziafania w réwnowadze liczebnej — gry 2 X 2 lub 3 x 3.

« Dziatania w przewadze liczebnej przeciwnika = gry 1 x 2 lub 2 x 3.

Punktem wyjscia do doboru lub tez konstrukgji srodkéw treningowych powin-
ny by¢ dziatania charakterystyczne dla danej pozycji. W treningu pozycyjnym nie
doskonalimy dziatan, ktore nie wystepuja podczas meczu na danej pozycji. Na po-
nizszej grafice przedstawiono 4 ztote zasady treningu pozycyjnego.

Grafika. Ztote zasady treningu pozycyjnego

System gry/ ustawienie sq bazq do wyboru dziatan
dla zawodnikéw do treningu pozycyjnego.

Trenowanie w strefach i sektorach, w ktérych
dany zawodnik wystepuje na boisku.

Mozliwie zawsze pod presjq (czasu, przestrzeni
i przeciwnika).

Zapewnienie duzej liczby powtdrzer danego
dziatania w poczqtkowej fazie w statych,
potem wylqcznie zmiennych warunkach.

tqczenie kilku pozycji w grupy podczas
treningu - utatwienie organizacji treningu.

*
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4. BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)

Trening pozycyjny moze byc realizowany w formie zadart domowych, dodatko-
wych ¢wiczen (przed treningiem, w trakcie lub po treningu) badZ w formie osob-
nej jednostki treningowej. W zaleznosci od przyjetej formy jednostka treningowa
moze miec objetosc¢ od 30 min (zadania domowe i dodatkowe ¢wiczenia) do 60 min
(osobna jednostka treningowa). Ponizej przedstawiono propozycje budowy (toku)
jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny. Nie rézni sie ona za-
sadniczo od ogdlnie przyjetych standardow. Czes¢ wstepna obejmuje gtéwnie roz-
grzewke motoryczng, np. ¢wiczenia z programu FIFA 11+ lub ¢wiczenia z pitkami
przeplatane ¢wiczeniami ksztattujgcymi. Cze$¢ koricowa poswiecona jest na rozbie-
ganie, ¢wiczenia lub zabawy uspokajajace organizm zawodnika. Najwieksze réznice
dotycza czesci gtéwnej, podczas ktorej realizowany jest zasadniczy trening pozycyj-
ny. Mozna go podzieli¢ na 2 czesci:

« Ogolng — doskonalone sg wybrane elementy techniki pitkarskiej (niezwigzanej

7 7zadng pozycja na boisku) takie jak panowanie (kontrola) nad pitka, prowadze-
nie pitki, uderzenia lub przyjecia.

« Specjalng — doskonalone s3 dziatania techniczno-taktyczne charakterystyczne

dla danej pozycji. W zaleznosci od czasu trwania tej czesci w pojedynczych zaje-
ciach doskonali sie 1-3 dziatania (po 10-15 min na kazde).

Ponizej przedstawiono propozycje toku 60-minutowe] jednostki treningowej
ukierunkowanej na trening pozycyjny.

Grafika. Budowa 60-minutowej jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny

Czes¢ wstepna — Czesc gtéwna — Czesc gtéowna — Czg$¢ koricowa

rozgrzewka ogoblna specjalna 5 min
10 min 15 min 30 min uspokojenie
przygotowanie doskonalenie doskonalnie dziatari organizmu po
organizmu techniki techniczno-taktycznych wysitku
do wysitku pitkarskiej charakterystycznych

dla danej pozycji
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W ramach zaje¢ domowych lub ¢wiczer dodatkowych prowadzonych przed
treningiem, w trakcie lub po treningu jednostka treningowa jest krétsza (30 min)
i przedstawia sie nastepujaco:

Grafika. Budowa 30-minutowej jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny

Cze$¢ wstepna Cze$¢ gtéwna — Czes$¢ koricowa
10 min specjalna 5 min

doskonalenie 15 min uspokojenie
techniki doskonalnie dziatari organizmu po
pitkarskiej techniczno-taktycznych wysitku
charakterystycznych

dla danej pozycji
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5.PRZYGOTOWANIE ZAJEC | COACHING W TRENINGU POZYCYJNYM

Przygotowujac sie do zajec z treningu pozycyjnego, trener powinien mie¢ odpo-
wied? na kazdy z punktow listy dziatan, ktére nalezy zrealizowac, by proces treningo-
wy byt wykonany wiasciwie. Ponizej przedstawiono plan takiej listy.

ROZDZIAL S

Przed treningiem:

« Znac liczbe zawodnikdw bioracych udziat w zajeciach.

« Wiedzie¢, czy jest wsrdd nich bramkarz.

« Znac pozycje nominalne i alternatywne zawodnikdw, z ktérymi przyjdzie pra-
cowac.

« Wiedzie¢, gdzie beda realizowane zajecia oraz jaka jest przewidywana intensyw-
nos¢ i objetos¢ treningu.

« Okredli¢ powierzchnie do dyspozycji (cate boisko, potowa boiska itp.).

« Okresli¢ sprzet treningowy do dyspozycji (mate bramki, przenosne/stacjonarna
duza bramka, tyczki itd.).

« Znajac powyzsze — rozpisac temat zajec i utozy¢ konspekt zaje¢ odpowiedni do
powyzszych mozliwosci.

« Majac opracowany konspekt samodzielnie lub z pomoca zawodnikéw, utozy¢
sprzet na boisku.

« Rozpoczynajac zajecia zebrac i przedstawi¢ zawodnikom temat i srodki trenin-
gowe. Dobrze, jezeli przed wyjsciem na boisko mozliwa jest odprawa uwzgled-
niajgca metody pogladowe (prezentacje treningu, wideo lub animacje wzoro-
wych rozwigzan itd.).

« Skontrolowac stan zdrowia i samopoczucie zawodnikow.

« Sprawdzi¢ pola ¢wiczen i trenazeréw pod katem bezpieczenstwa ¢wiczacych.

« Sprawdzi¢, czy zawodnicy maja ze sobg napoje, sprzet i odpowiedni ubidr do-
stosowany do pogody (ortaliony w razie deszczu lub wiatru, ochraniacze do gier,
buty dobrane do nawierzchni itd.).

« Przed rozpoczeciem zaje¢ zadba¢ o motywacje zawodnikéw — zapytac o ich
mocne i stabe strony, o to, co wychodzito lub nie na ostatnim meczu, a bedzie
dzi$ doskonalone itd.

W trakcie treningu:

« Whasciwie wyjasniac i ustawia¢ zawodnikdw, szczegdlnie jezeli odlegtosci mie-
dzy trenerem a zawodnikami sg znaczace.

« Zapewnic¢ dobrg rozgrzewke (progresja tempa wykonania).

« Cwiczenia i gry musza by¢ wykonywane w tempie meczowym.

« Zaplanowac przerwy i wykorzystac je na nawodnienie, coaching, zadania dodat-
kowe lub przestawianie sprzetu. Przerwa jest zawsze w jakims celu.

*
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« Przekazywac pozytywne oceny do grupy w trakcie ¢wiczen, korekty zas w formie
indywidualnej po zakonczonym ¢wiczeniu.

« Najwazniejszy jest coaching pozytywny — to buduje pewnosc¢ siebie i skfania do
wytezonej pracy.

« Dbac o ptynno$c zajec i pracy nad jedng i druga strona/noga.

« Przekazywac¢ komunikaty o roznym tonie i barwie gtosu — wspomagac prace
zawodnikdw, ale nie zagadywac ich.

« Uzywac zrozumiatych stéw i komunikatéw. Jezyk potoczny jest dopuszczalny,
pod warunkiem ze sie nie przeklina. Informacja ma mie¢ jasng tres¢.

« Uzywac gwizdka tylko w koniecznych sytuacjach.

« Dbac o wiasciwg,postawe trenera”.

Po treningu:

« Zebrac sprzet i uporzagdkowac miejsca ¢wiczen.

« Zgromadzi¢ zawodnikéw i podsumowac krotko zajecia. Najpierw zawodnicy,
potem trener.

« Zacheci¢ do pracy indywidualnej i pochwali¢ za wykonang prace.

« Zej$¢ 7 boiska tak, by nie przeszkadza¢ innym grupom treningowym.
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6. TRENING POZYCYJNY W SYSTEMIE 1-4-3-3

W systemie 1-4-3-3, ktdry stanowi podstawe NMG, wystepuje 11 pozycji posia-
dajacych okreslong numeracje i nazewnictwo. Obrazowo przedstawiono je ponizej
na grafice.

ROZDZIAL 6

Grafika. Nazewnictwo i numeracja pozycji na boisku wg NMG

Pod katem treningu pozycyjnego mozna wskazane powyzej pozycje ograniczyc
do siedmiu: bramkarz, srodkowy obrorica, boczny obronca, skrzydtowy, defensyw-
ny pomocnik, ofensywny pomocnik i napastnik. Srodkowego pomocnika (8) mozna
pomina¢, gdyz w treningu pozycyjnym bedzie on realizowat dziatania zarowno po-
mocnika defensywnego (6), jak i ofensywnego (10). Pozycja bramkarza z kolei jest tak
specyficzna, ze przekracza ramy tego opracowania i zostanie doktadnie omowiona
w osobnym suplemencie NMG.

W efekcie w prezentowanej pracy doktadnie oméwione zostang nastepujgce pozycje:

« Srodkowego obroricy (4) i (5).

« Bocznego obroncy (2) i (3).

« Skrzydtowego (7) i (11).

« Defensywnego pomocnika (6).

« Ofensywnego pomocnika (10).

« Napastnika (9).

*
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Wspotczesna pitka nozna ze wzgledu na jej ztozono$¢ zawiera sie w czterech
gtéwnych obszarach:

« Technicznym.

« Taktycznym.

« Motorycznym.

« Mentalnym.

W obrebie tych sfer jest prowadzone przygotowanie zespotu jako catosci oraz zawod-
nika jako jednego z elementdw druzyny. Na bazie tych obszardw stworzono i ogdlnie
opisano w NMG tzw. profile zawodnika, czyli zbior cech oraz dziatari charakterystycznych
dla poszczegolnych pozycji na boisku we wszystkich fazach gry. W obrebie jednej pozydji
na boisku moga wystapic rézne charakterystyki zawodnikow, np. na pozycji napastnika
inne sg oczekiwania od 9" grajacej tytem do bramki przeciwnika, a inne od napastnika
doskonale wykorzystujgcego podania prostopadte. Podstawowe oczekiwania od zawod-
nikdw wystepujacych na okreslonych pozycjach pokazuje ponizsza grafika.

Grafika. Podstawowe oczekiwania od zawodnikow wystepujacych na okreslonych pozycjach
w obrebie systemu 1-4-3-3 wg NMG

Srogikowy Boczny obrorica Defensany Sroquwy Ofensy.wny Skrzydtowy Napastnik (9)
obrorica (4, 5) 2,3) pomocnik (6) | pomocnik (8) | pomocnik (10) (7,11)
\Evrggoﬁeniu %ﬁ%%%%%%%%%% ?65}1.6; ?E%gf ?1.6?}6?
Dosrodkowanie g.% g.% g:a: % gg g.% g: g& g.% g:é gﬁ
Drybling, . U (OO (RO BOUR N RVRORNOIN O

legenda: ¢ — poziom wysoki,
%S¢ — poziom bardzo wysoki,
% %S — poziom znakomity.

*
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7. STRUKTURA PREZENTACJI SRODKOW TRENINGOWYCH

. Mowiac o treningu pozycyjnym, nalezy w pierwszej kolejnosci okresli¢ tzw. profil
danej pozycji, czyli zestaw charakterystycznych (najczesciej wystepujacych i naj-
wazniejszych pod katem efektywnosci gry) dziatart danego zawodnika w atako-
waniu, bronieniu i fazach przejsciowych. W podreczniku, ze wzgledéw organiza-
cyjnych, fazy przejsciowe wigczono do atakowania i bronienia, odpowiednio:

« faze przejscia z bronienia do atakowania — do bronienia, a
« faze przejscia z atakowania do bronienia — do atakowania.

ROZDZIAL 7

2. Jest logiczne, ze kazdy zawodnik w trakcie meczu wykonuje podania, strzaty czy
prowadzenie pitki, jednak specyfika danej pozycji warunkuje m.in. liczbe, kierunek
czy tempo danych dziatan. Przyktadowo napastnik i Srodkowy obrorica musza grac
dobrze gtowa, ale napastnik najczesciej strzela, a $rodkowy obronca najczesciej
wybija pitke. Podobnie wyglada gra 1 x 1 czy podania pitki skrzydtowego (gtéwnie
7 bocznej strefy), a inaczej srodkowego pomocnika (gtownie ze srodkowej strefy).
Ta specyfika charakterystycznych dziatan zostata opisana w profilach danej pozycji.

3. Ze wzgledu na matg liczbe biorgcych udziat w zajeciach zawodnikow (max. 3-4)
w profilu opisano tylko dziafania indywidualne i grupowe, czyli te, ktére mozna
w takim treningu doskonalic.

4. \W niniejszym opracowaniu pominieto tzw. komponent motoryczny. Wiadomo, ze
z gra na danej pozycji wiaza sie okreslone wymagania kondycyjne, szybkoscio-
we lub sitowe. Mozna je doskonali¢ w formie wyizolowanej (bez pitki) lub z pitka.
Ksztattowanie zdolnosci motorycznych (podobnie jak gra bramkarza) bedzie te-
matem osobnego suplementu NMG, dlatego tez w pracy skupiono sie na dosko-
naleniu elementéw techniczno-taktycznych, ktére ksztattuja posrednio wymaga-
ne na danej pozycji zdolnosci motoryczne.

5. Ze wzgledu na ograniczenia objetosci podrecznika, w prezentowanych srodkach
treningowych wszystkie dziatania wykonywane s z jednej strony boiska. Jest kwe-
stig wiadoma i niewymagajgcg dodatkowego wyjasnienia, ze zawodnicy w trenin-
gu pozycyjnym powinni doskonali¢ swoje dziatania zarowno z prawej, jak i lewe;j
strony boiska.

6. W zaktadce ,Odmiany” zaprezentowano rézne formy wystepowania danego dzia-
tania w grze lub metodyczng progresje stopnia trudnosci jednego, wybranego
dziatania, zaczynajac od dziatan w warunkach utatwionych (forma $cista lub prze-
ciwnik bierny), przechodzac stopniowo do dziatann w warunkach utrudnionych
(presja czasu lub przeciwnika aktywnego w formie gier).

*



STRUKTURA PREZENTACJI SRODKOW TRENINGOWYCH

7. W treningu pozycyjnym nie zawsze bedzie dostepny bramkarz. W niektérych pro-
pozycjach srodkow treningowych golkiper sie pojawia, a w niektdrych nie. Ten za-
bieg zastosowano celowo i odnosi sie on do wszystkich ¢wiczen i gier. Jezeli jest
bramkarz - to nie ma problemu; jezeli jednak go nie ma, wdwczas nalezy zastoso-
wac jeden z zaprezentowanych ,zastepnikéw” (tyczki, strefy, mate bramki itp.). Pa-
mietajmy, ze w kazdym treningu mamy zazwyczaj dwoch bramkarzy do dyspozydji.

8. W zatozeniu w treningu bierze udziat zawsze maksymalnie pieciu zawodnikéw
i trener. W niektorych srodkach treningowych zaprezentowano mniejsza liczbe
uczestnikdw. Zatozono, ze pozostali (zawodnicy niezaprezentowani w opisie i na
grafikach) w tym czasie odpoczywaja lub pomagaja w realizacji ¢wiczenia.

9. Na grafikach zawodnik opisany jako ,A” wykonuje dziatania charakterystyczne
dla danej pozydji, pozostali petnig funkcje asystujacych (wykonujacych dziatania
zawodnikdw grajacych na innych pozycjach).

10. W dziataniach wykonywanych w bocznych sektorach boiska, na grafikach - ze
wzgleddw technicznych — przedstawiono je tylko z jednej strony boiska.

‘-“ D
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ROZDZIAL 8

8. KODOWANIE SRODKOW TRENINGOWYCH W TRENINGU POZYCYJNYM

W celu tatwiejszego ,poruszania sie” miedzy zaprezentowanymi w podreczniku
srodkami treningowymi przyjeto ich system kodowania wg nastepujacego wzoru:

« Pierwsza liczba lub liczby (6, 2/3 lub 7/11) oznacza pozycje na boisku wg przyje-
tego schematu NMG, dla ktérej przeznaczony jest dany Srodek treningowy.

« Litera A lub B oznacza, Ze dane dziatanie dotyczy atakowania i przejscia z atako-
wania do bronienia lub bronienia i przejscia z bronienia do atakowania.

« Ostatnia liczba 1, 2, 3 itd. odnosi sie do konkretnego dziatania wymienionego
w profilu danej pozycji.

Przyktad:

«4/5.A1 — oznacza pierwsze z listy dziatanie w atakowaniu przeznaczone dla $rod-
kowych obroncow.

« 2/3.B4 — oznacza czwarte z listy dziatanie w bronieniu przeznaczone dla bocz-
nego obroncy (2/3).

Zaprezentowany system ,kodowania” srodkéw treningowych moze byc¢ przydat-
ny w tworzeniu i katalogowaniu wtasnego zbioru srodkéw treningowych dla trenin-
gu pozycyjnego.

Ze wzgledu na ograniczone ramy opracowania ponizej przedstawiono tylko je-
den przyktad srodka treningowego dla kazdego dziatania. Nalezy je potraktowac
jako inspiracje do tworzenia witasnych modyfikacji, opierajac sie na profilu pozycji
i wiasnej kreatywnosci.

Nalezy przy tym pamieta¢, ze kazde ¢wiczenie lub gra, ktére odnosza sie bezpo-
srednio do tego, co robi dany zawodnik na danej pozycji w warunkach maksymal-
nie oddajacych walke sportowa, bedzie — z punktu widzenia metodyki — srodkiem
wiasciwym.
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9. SRODKOWY OBRONCA - PRAWY (5) | LEWY (4)

W NMG profil srodkowego obroncy (5/4) opisano nastepujgco:
1. Profil techniczno-taktyczny:
a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatar w bronieniu:

« znakomity poziom podan na $rednig i dalszg odlegtos¢ ze szczegdinym
uwzglednieniem podan do skrzydtowych (7 i 11) oraz do napastnika (9) za
linie obrony,

« znakomity poziom podan krétkich szczegdlnie w fazie budowania gry (atak
pozycyjny),

« znakomity poziom panowania nad pitka (w aspekcie budowania gry),

« znakomity poziom umiejetnosci gry gtowa (SFG);

b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatar w atakowaniu:

« wysoki poziom umiejetnosci techniczno-taktycznych w bronieniu, aktywna
postawa wzgledem przeciwnika oraz umiejetne przejscie do dziatan ofen-
sywnych,

« umiejetno$¢ organizowania i kierowania formacja defensywna,

« znakomity poziom gry 1 X 1 w bronieniu przeciwko zawodnikom grajacym
przodem lub tytem do bramki,

« jednoczesna kontrola pitki i dziatar przeciwnika,

« znakomity poziom gry gtowa (SFG, po dtugich podaniach przeciwnika oraz
dosrodkowaniach z bocznych sektorow boiska).

*
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2. Profil somatyczno-motoryczny:
a) zawodnik o bardzo dobrych warunkach fizycznych — wysoki, silny;
b) bardzo wysoki poziom szybkosci lokomocyjnej;
¢) bardzo wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych charakterystycznych dla
tej pozydji.

3. Profil mentalny:
a) przewidywanie;
b) zdolnosci przywdédcze;
¢) odpowiedzialnos¢;
d) opanowanie;
e) odwaga.

Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny by¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (4/5.A)

«4/5.A1 — Podania pitki — podania po podtozu i gérg na rozne odlegtosci (krotkie,
srednie i dtugie), réznymi czesciami stopy, prostopadte i diagonalne; bez presji
i pod presjg nadbiegajgcego przeciwnika.

« 4/5.A2 — Przyjecie pitki — przyjecie pitki podanej po podtozu (ze $rodka i z boku)
w réznych kierunkach, bez presji i pod presjg nadbiegajacego przeciwnika.

«4/5.A3 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — otwarcie i budowanie gry,
kontrola pitki (podania, przyjecia i szybkie prowadzenie pitki — wprowadzenie
pitki w wolng strefe) potaczona z podejmowaniem wiasciwych decyzji i ze sku-
tecznoscig dziatania pod presjg nadbiegajgcego przeciwnika, a po stracie pitki
szybkie przejscie z dziatari w bronieniu.

«4/5.A4 — Gra gtowg (SFG) — uwolnienie sie z krycia, gra T X 1 w powietrzu, ude-
rzanie pitki roznymi czesciami gtowy.

Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia
do atakowania (4/5.B)

«4/5B1 - Gra gtowa w obronie — rozpoznanie momentu, w ktérym przeciwnik
zamierza wykona¢ dtugie podanie, wtasciwa ocena toru lotu pitki, doktadne
uderzenie pitki gtowg w kierunku linii bocznej lub partneréw (z dala od bramki).
Poprawna technika rozbiegu i wyskoku (z jednej nogi — lewej i prawej).

*
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«4/5B82 — Gra 1 X 1 7 przeciwnikiem odwréconym plecami — odbidr pitki przez
wyprzedzenie, w trakcie przyjecia i po przyjeciu, uniemozliwienie odwrdcenia
sie z pitkg i unikanie fauli, po odbiorze - przejscie do ataku.

«4/5B3 — Gra 1 X 1 z przeciwnikiem ustawionym frontalnie lub bokiem — unie-
mozliwienie przeciwnikowi miniecia z pitkg, wykonania podania prostopadtego
lub strzatu, spowalnianie, spychanie do boku. Poprawna technika wélizgu noga
goérng i dolng (lewg i prawa). Po odbiorze — przejscie do ataku.

«4/5B4 — Gra 1 X 1 w powietrzu — uniemoZzliwienie atakujgcemu przyjecia pitki,
doktadnego podania, oddania celnego strzatu gtowa w kierunku bramki, po od-
biorze - przejscie do ataku.

« 4/5B5 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — aktywna obrona nastawio-
na na szybki odbidr pitki bez faulu, podwajanie ze srodkowym obrorica, pomoc-
nikiem lub bocznym obroncg, po odbiorze — przejscie do ataku.

«4/5.86 - Dziatania grupowe w réwnowadze liczebnej — przesuwanie za pitka,
asekuracja, aktywna lub pasywna obrona nastawiona na przechwyt lub odbidr
pitki (nie tylko wybicie). Po odbiorze pitki — przejscie do ataku.

«4/5B7 — Dziatania indywidualne w przewadze przeciwnika — cofanie, zastawia-
nie, spychanie i opdZnianie ataku przeciwnika, po odbiorze — przejscie do ataku.
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SRODKOWY OBRONCA - PRAWY (5) | LEWY (4)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.
PODANIA DO TRZECH BRAMEK X - Podania pitki
Organizacja:

v 2-3 zawodnikéw i trener
v Pitki, 3 mate bramki

Przebieg ¢wiczenia:

v Srodkowy obrorica podaje do drugiego, ktdry przyjmuje pitke kierunkowo do przodu i wykonuje podanie pitki po podtozu
do jednej z trzech matych bramek (okreslonych przez trenera) ustawionych na linii Srodkowej

Odmiany:

v Podania lewa i prawa noga oraz gome (po uprzednim odsunieciu bramek za koto Srodkowe)

v Jw., ale po krotkim prowadzeniu pitki (grafika 2)

v Podanie wykonuje trener, a partner pozoruje atak napastnika na obrorice w momencie przyjecia (grafika 3)

v Jw., ale dodatkowy obrorica stara si¢ obroni¢ podanie (strzat) do bramki (grafika 4)

Grafika 1 Grafika 2

Grafika 3 Grafika 4

Wskazowki i korekta

v Kontrola otoczenia wzrokiem przed przyjeciem pitki

v Przyjecie kierunkowe dalsza noga w kierunku wybranej bramki
v’ Szybkie prowadzenie pitki

v/ Sita i doktadnos¢ podania
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODANIA DO TRZECH BRAMEK PO PRZYJECIU EEXY) - Przyjecie pitki
Organizagja:

v 1 zawodnik i trener
v/ Pitki i 3 mate bramki

Przebieg ¢wiczenia:

ROZDZIAL 9

v Podanie po podtozu od trenera do obroicy

v/ Przyjecie kierunkowe i podanie pitki po podtozu do bramki A, B lub C (tylko gorne)
Odmiany:

v Podania gérne od trenera — przyjecie pitki w ruchu do pitki i podanie do bramek A, B lub C
v Przed podaniem krétkie prowadzenie pitki

v/ Imiana miejsc usytuowania trenera i bramek (grafika 2)

v Jw., ale pod presjg czasu lub atakujacego przeciwnika (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v/ Przyjecie kierunkowe w strong bramek (lewa i prawa noga)
v Kontrola otoczenia wzrokiem przed przyjeciem i podaniem pitki
v Sita i doktadnos¢ podania




SRODKOWY OBRONCA - PRAWY (5) | LEWY (4)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODANIA PILKI WG SCHEMATU - Dzialania grupowe
w przewadze liczebnej

Organizacja:

v 4 zawodnikow i trener

v Pitki, 2 mate bramki, stozki, oznaczniki

Przebieg cwiczenia:

v Linia obrony wykonuje podania pitki z przyjeciem kierunkowym (obowiazkowe 2 kontakty) wg schematu

Odmiany:

v Podania nr 2i 4 gérne lub pétgome

v/ Imiana kierunku po zwodzie

v Na sygnat trenera jeden ze Srodkowych obrorcw stara sig przeprowadzic pitke przez linie $rodkowa lub podac ja do matej bramki,
anajblizszy wolny obrorica stara sie odebrac pitke. Po odbiorze podanie do trenera i powrdt do pozycji wyjsciowych (grafika 2)

v Podania pitki pod presja przeciwnika (grafika 3 i 4). Po 5 podaniach — wyprowadzenie pitki z podaniem do matej bramki.
Imiana zawodnikdw co akeje. Po przechwycie obroricy — podanie do trenera

Grafika 1 Grafika 2

Grafika 3 Grafika 4

Wskazowki i korekta

v Przyjecie dalszg noga (lewa i prawa) i podanie druga

v Kontrola otoczenia wzrokiem przed przyjeciem pitki

v/ Sita i doktadnos¢ podania

v’ Szybkie operowanie pitka (przyjecie kierunkowe, zwody, krotki czas posiadania pitki)
v/ Plynna zmiana dziatan
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

ATAKOWANIE PODCZAS SFG XY - Gra gtowa (SFG)
Organizagja:
v 4 zawodnikow i trener
v Pitki ustawione w réznych punktach jak na grafice (po 3 w kazdym miejscu)
Przebieg ¢wiczenia:

ROZDZIAL 9

v Dosrodkowanie pitki z rzutu roznego i wolnego. Dwéch obroricéw stara sie oddac strzat, a trzeci zawodnik petni funkcje
bramkarza. Dosrodkowanie pitki w umdwiony wczesniej sektor

Odmiany:

v/ @ra1x 1w polu karnym z biernym obrorica. Zmiana rél: bramkarz — atakujacy — broniacy po kazdym dosrodkowaniu
v Jw., ale obrorica czynny. Zadaniem obroricy jest wybi¢ pitke poza pole kame, a zadaniem atakujacego zdoby¢ bramke
(grafika 2)

Grafika 1

Grafika 2

Wskazowki i korekta

v Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie

v Wybicie z nabiegu z jednej nogi

v Whasciwa ocena lotu pitki (timing)

v Ruch zwodzacy przed wyjsciem na whasciwg pozycje
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

WYBICIA PILKI W 3 SEKTORY LUB DO PARTNERA EEES] - Gra glowa

w obronie
Organizacja:
v 2 zawodnikow i trener
v Pitki, 4 tyczki lub whijane postacie, stozki
Przebieg cwiczenia:

v Trener podaje pitke gorg w kierunku Srodkowego obroricy, ustawionego przed polem karnym (25 m), ktdry przed
podaniem cofa si¢ w kierunku bramki, sledzac lot pitki, i stara sie gtowa uderzyc pitke w kierunku pél A, B lub C

Odmiany:

v Podania od trenera z bocznych sektorw boiska (grafika 2). Podania gtowg do sektoréw lub partnera
v Ustawienie dalej od bramki — symulacja ustawienia w obronie sredniej lub wysokiej (grafika 3). Podanie gtowa do partnera

A
Wskazowki i korekta

v Nie dac przejs¢ pitce za siebie (,,0dpadanie” na zamiar podania)

v Wyskok (timing, wysokos¢ i odbicia z L i P nogi), zamach z pracg catego tutowia i rak oraz
uderzenie pitki w najwyzszym punkcie w okreslony sektor

v Atakowanie pitki, nieczekanie na nig

v Ustawienie bokiem do pitki (pozycja wykroczno-zakroczna)
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

- Gra 1 x 1z przeciwnikiem
GRA 1x1NA 4 OTWARTE BRAMKI e T e

Organizacja:

ROZDZIAL 9

v 3 zawodnikéw i trener
v Pitki, oznacznik, stozki

Przebieg cwiczenia:

v/ Gra 1x 1z przeciwnikiem ustawionym tytem do atakowanej bramki

v Po podaniu od trenera gra 1 x 1. Zadaniem atakujacego jest odwrdcenie sie z pitka, miniecie obroricy i przeprowadzenie
pitki przez jedng z dwéch matych otwartych bramek (pachotki) ustawionych na linii pola karnego

v Jezeli obroricy uda sie przechwycic pitke, ma przeprowadzic ja przez otwarte bramki ustawione przy kole srodkowym

Odmiany:

v Zawodnicy zamiast przeprowadzac pitke, wykonuja strzat do otwartej bramki
v/ Zamiast otwartej bramki — duza bramka z bramkarzem (grafika 2)
v Wigksza wyjsciowa odlegtos¢ obroricy od atakujacego (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Uniemozliwienie atakujacemu odwrdcenia sie z pitka w kierunku bramki

v/ Préba odbioru pitki w momencie obracania si¢ z nig przeciwnika

v Proba odbioru pitki przed przyjeciem (wyprzedzenie) lub w momencie przyjecia pitki przez atakujacego
v Unikanie kontaktu z plecami obroricy

v ,Spychanie” przeciwnika z dala od $wiatta bramki
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 x 1 NA DUZA BRAMKE —Gra 1 x 1 z przeciwnikiem
| DWIE OTWARTE BRAMKI ustawionym frontalnie lub bokiem
Organizacja:
v 2-4 zawodnikéw i trener
v Pitki, oznaczniki, stozki, 2 mate bramki
Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 1 X 1+ Br. Zadaniem atakujacego jest miniecie obroricy i oddanie strzatu z pola karnego.
Zadaniem obronicy i bramkarza jest odbidr pitki i podanie jej do jednej z otwartych bramek

Odmiany:
v Atakujacy moze strzelac sprzed pola karnego, ale po uprzednim minieciu obroricy

v Obrorica po przechwycie podaje pitke gorg w boczny sektor do matej bramki (grafika 2)
v To samo dziatanie, ale atakujacy startuje z sektora bocznego (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Przyjecie wiasciwej pozycji podczas bronienia (obnizony Srodek ciezkosdi, pozycja wykroczno-zakroczna)
v Spychanie atakujgcego z dala od swiatta bramki, cofanie sig w niskiej postawie
v Skierowanie przeciwnika na swoja silng strone
v Uniemozliwienie atakujacemu dryblingu,,za plecy obroricy”
v Niereagowanie na zwody — antycypacja dziatania dryblujacego
v Szukanie zaskakujacego momentu na atak na pitka (noga wykroczng, w momencie uderzenia pitki
i postawienia stopy na ziemi)
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E Nazwa $rodka treningowego

Kod dziatania techn.-takt.

OBRONA PRZED DLUGIM PODANIEM —Gra1 T

POD PRESJA NAPASTNIKA

Organizacja:

ROZDZIAL 9

v 3—4 zawodnikow i trener
v Pitki, stozki, 2 mate bramki

Przebieg cwiczenia:

v/ Trener, po wymianie podan z zawodnikiem w kole Srodkowym, podaje pitke géra w kierunku srodkowego obronicy,
ustawionego przed polem karnym (25 m), przed ktérym jest ustawiony bierny napastnik

v/ Obrorica przed podaniem ,odpada” w kierunku bramki, $ledzac lot pitki, i stara sie w pojedynku w powietrzu
z napastnikiem wybic pitke gtowa w kierunku partnera. Napastnik pozoruje atak na pitke (bierny). Gramy na spalony

Odmiany:

v Podania od trenera z bocznych sektorow boiska (grafika 2)

v Jw., ale przeciwnik aktywny (gra 1 1). Jego celem jest wprowadzenie pitki w pole karne i wykonanie strzatu do jednej
z matych bramek. Celem obroricy jest odebranie pitki napastnikowi i podanie jej do trenera lub partnera

v/ Gra2 x 1. Dwdch obroficéw i jeden napastnik. Jeden obrorica walczy z napastnikiem w powietrzu, a drugi go asekuruje.
Reszta jw. (grafika 3)

v Jw., ale gra 2 x 2 (grafika 4)

Grafika 1

1 /
Wskazowki i korekta
v"W grze 1 1 unikanie faulu (odpychania czy zaktadania rak na napastnika)
v Wygranie pozydji z napastnikiem (ustawienie miedzy nim a bramka)
v Koncentracja na pitce z kontrolg napastnika (dorzut z boku)
v Atakowanie pitki (unikanie czekania na nig)
v Obserwacja napastnika przed wrzutkq
v Uniemozliwienie ucieczki za plecy lub przed siebie (blisko przeciwnika)
v Wyjscie w powietrze przed napastnikiem (dynamika wyskoku i odbicia z jednej nogi)

*
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 2 x 1 NA 2 MALE BRAMKI EEXH - pziatania grupowe
W BOCZNYM SEKTORZE w przewadze liczebnej

Organizagja:

v 3 zawodnikéw i trener

v Pitki, tyczki, 2 mate bramki
Przebieg:

v/ Gra 2 x 1w bocznym sektorze boiska po podaniu od trenera

v Zadaniem atakujacego jest podanie pitki po podtozu do jednej z matych bramek

v Zadaniem obroficow jest we wspotpracy odebranie pitki lub uniemozliwienie atakujacemu podania do bramek.
Po odbiorze pitki maja za zadanie podanie jej jak najszybciej do trenera

v/ Graz obu stron

Odmiany:

v Atakujacy startuje do podania od trenera wspélnie z obroricami (grafika 2)
v Drugi obrorica nabiega od strony trenera (grafika 3)
v Gra na wprost duzej bramki (w sektorze centralnym)

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie whasciwej pozydji w defensywie (obnizony srodek ciezkosdi, pozycja wykroczno-zakroczna)
v Spychanie atakujacego z dala od $wiatta bramki

v Praca w ukfadzie — jeden obrorica opdznia, a drugi atakuje pitke

v Spychanie do boku z asekuracjg lub spychanie do Srodka do partnera

v Szukanie odbioru pitki, w momencie gdy atakujacy wypusdi sobie pitke
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 2 x 2 NA 3 BRAMKI EIEE - Dzistania grupowe
w réwnowadze liczebnej

Organizacja:

ROZDZIAL 9

v 4 zawodnikéw i trener
v Pitki, tyczki, mata bramka
Przebieg cwiczenia:

v/ Gra 2 x 2 po podaniu od trenera

v/ Zadanie atakujgcych to podanie pitki po podtozu do matej bramki sprzed pola karnego lub wprowadzenie jej w pole
karne przez jedna z otwartych bramek

v/ Zadaniem obroricéw jest odbidr pitki i podanie jej do trenera. Gramy na spalony

Odmiany:
v Atakujacy startuje z bocznego sektora (grafika 2)

v Atakujacy startujg z sektora centralnego, a jeden z nich stoi migdzy obroncami (grafika 3)
v Obaj atakujacy startuja z tego miejsca co obronicy (grafika 4)

Grafika 1 Grafika 2

Grafika 3 Grafika 4

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji w defensywie (obnizony srodek ciezkosci, pozycja wykroczno-zakroczna)

v/ Spychanie atakujgcego z dala od swiatta bramki i pola karnego

v Niewpuszczanie w pole karne — bronienie do przodu na wysokosci 20 m

v/ Praca w ukfadzie — jeden obrorica atakuje pitke, a drugi asekuruje, kontrolujac ustawienie drugiego
zatakujacych

v Szukanie odciecia drugiego z atakujacych i odbidr pitki w podwojeniu
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

- Dzialania indywidualne
L EECTES w przewadze przeciwnika

Organizagja:

v 3 zawodnikéw, trener i bramkarz
v Pitki, stozki, oznaczniki

Przebieg cwiczenia:

v/ @ra 1x 2 + Br, rozpoczyna trener podaniem do atakujacego
v Zadaniem atakujacych jest minigcie obroricy dryblingiem lub podaniem i oddanie strzatu z pola kamego
v Jezeli obronicy uda sie przechwycic pitke — podaje jg do trenera. Gra na spalony

Odmiany:
v Atakujacy moze strzelac sprzed pola karnego

v Jeden z atakujacych startuje z tego samego miejsca co obrorica (grafika 2)
v Jw., ale w sektorze bocznym (grafika 3)

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Przyjecie whasciwej pozycji w defensywie (obnizony $rodek ciezkosci, pozycja wykroczno-zakroczna)

v Spychanie atakujacego z dala od $wiatta bramki

v Szukanie mozliwosci odciecia podania do drugiego atakujacego (z 1x 2 zrobic 1 x 1), ustawiajac
w linii podania

v Szukanie zaskakujacego momentu na atak na pitke (noga wykroczna, w momencie gdy zawodnik
uderzy pitke i postawi stope na podtozu) po wyizolowaniu dryblujacego i zepchnieciu go z dala od bramki
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W NMG profil bocznego obroricy (2/3) opisano nastepujgco:
1. Profil techniczno-taktyczny:
a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatari w bronieniu:
« znakomity poziom panowania nad pitka, bardzo wysoki poziom podan
krétkich i srednich, jako element budowania gry,
« znakomity poziom dosrodkowan w petnym biegu,
« wigczenie sie do akcji ofensywnej z wykorzystaniem prowadzenia pitki i gry
1 % 1 w atakowaniu (dobra wspétpraca ze skrzydtowym);
b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatar w atakowaniu:
« znakomity poziom gry 1 x 1 w bronieniu oraz wtasciwe zachowanie sie po
odbiorze pitki,
« znakomity poziom gry gtowa,
« bardzo dobra wspotpraca w bloku defensywnym — skracanie, zawezanie
pola gry, asekuracja.

2. Profil somatyczno-motoryczny:
a) bardzo wysoki poziom wytrzymatosci szybkosciowej;
b) bardzo wysoki poziom szybkosci lokomocyjnej.

*
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3. Profil mentalny:
a) nieustepliwos¢, upodr;
b) ofiarnos¢, wola walki.

Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny by¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (2/3.A)

« 2/3.A1 = Przyjecie i podania pitki — przyjecie pitki podanej po podtozu i gorg
(w miejscu i w ruchu) w kierunku bramki przeciwnika ze srodka pola (od $rod-
kowego obroncy i srodkowego pomocnika), a nastepnie podania po podtozu
i gorg na rozne odlegtosci i réznymi czesciami stopy (prostopadte i diagonalne)
potaczone z wyjsciem na wolne pole.

«2/3.A2 — Dosrodkowanie pitki — w biegu wzdtuz linii bocznej boiska (z przyje-
ciem i bez przyjecia pitki), noga wiodaca i po zejsciu w strone sektora srodkowe-
go boiska — noga niewiodaca.

« 2/3.A3 = Strzat — uderzenie pitki w biegu do bramki noga wiodacg i niewiodaca,
z okolicy naroznika pola karnego.

«2/3.A4 —Gra 1 x 1 na skrzydle — drybling, po przyjeciu kierunkowym pitki, zakon-
czony dosrodkowaniem, podaniem lub strzatem, po stracie przejscie do bronienia.

« 2/3.A5 — Gra w réwnowadze i przewadze na skrzydle — otwarcie gry i budowanie
gry we wspotpracy z sasiednimi pozycjami (srodkowymi pomocnikami, napast-
nikiem i/lub skrzydtowym), po stracie przejécie do bronienia.
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Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia do
atakowania (2/3.B)

«2/3.B1=Gra 1 x 1 zprzeciwnikiem ustawionym frontalnie w bliskiej i dalekiej od-
legtosci (po przesunieciu ze srodka pola) — uniemozliwienie przeciwnikowi mi-
niecia z pitkg, spychanie do $rodka lub do boku, cofanie i spowalnianie, blokowa-
nie dosrodkowania. Gra wélizgiem noga goérng i dolng (wiodaca i niewiodaca).

« 2/3.B2 — Gra gfowa w obronie - rozpoznanie momentu, w ktérym przeciwnik za-
mierza wykonac diugie podanie (prostopadte, diagonalne), wiasciwa ocena toru
lotu pitki i ,odpadanie” w kierunku bramki; wtasciwa technika biegu i wyskoku
(jednondz z nogi wiodacej i niewiodacej).

«2/3B3 - Gra 1 x 1 w powietrzu — uniemozliwienie atakujgcemu oddania strzatu
podczas dosrodkowania na dalszy stupek.

« 2/3.B4 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — aktywna obrona nastawio-
na na szybki odbidr pitki bez faulu, podwajanie ze srodkowym obronca, skrzy-
dtowym lub defensywnym pomocnikiem, po przechwycie — przejscie do ataku.

«2/3.B5 - Dziatania grupowe w réwnowadze liczebnej — przesuwanie za pitka,
asekuracja, przekazywanie, spychanie do boku, aktywna lub pasywna obrona,
po przechwycie — przejscie do ataku.

« 2/3.B6 — Dziatania indywidualne w przewadze przeciwnika — cofanie, zastawia-
nie, spychanie i opdZnianie ataku przeciwnika, po przechwycie — przejscie do
ataku.
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PRZYJECIE | PODANIE PILKI s s
W STREFIE NISKIEJ —Przyjqclelpodanla pitki

Organizacja:

v 3 zawodnikow i trener

v/ 2 mate bramki, posta, pitki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od partnera boczny obrorica przyjmuje pitke w otwartej pozydji, kierunkowo wzdtuz linii bocznej boiska
v Po przyjeciu pitki podaje jg do: 2a) matej bramki po podtozu; 2b) trenera po podtozu; 2c) matej bramki gorg
v Po podaniu wraca do pozycji wyjsciowej i przyjmuje druga pitke itd.

Odmiany:

v Przed podaniem do bramek lub trenera — podanie,,w trojkacie” z partnerem (grafika 2). Reszta jw.

v Jw. z biernym przeciwnikiem (gra 1 X 1lub podanie po tréjkacie — grafika 3)

v Podanie wzdtuz linii bocznej i wyjscie na wolne pole w kierunku $rodkowego sektora (grafika 4)

Grafika 1 Grafika 2

Grafika 3 Grafika 4

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika

v Po podaniu dynamiczne wyjscie na wolne pole

v Dokfadne i silne podanie do bramek lub trenera
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

DOSRODKOWANIA PILKI Z ROZNYCH
STREF BOISKA

bIEN.Y] - Dosrodkowanie pitki

Organizagja:

V'3 zawodnikow i trener

v Mata bramka, 2 tyczki, pitki, stozki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — A wymienia podanie z B i dosrodkowuje w pole karne do C ze strefy 2, ktory stara sig uderzy¢ do
bramki miedzy stupkiem a tyczka

v Po dosrodkowaniu A i B zamieniajq si rolami

Odmiany:

v Dosrodkowanie ze strefy 1lub 3

v Zawodnik B jest biernym obrorica. Zawodnik A mija B i dosrodkowuje ze strefy 3 w pole karne do C (grafika 2)

v Jw., ale B jest aktywny. Zawodnik A moze go ming¢ w obie strony. Po minieciu stara sie dosrodkowac w pole karne do C.
Zawodnik B po przechwycie podaje do trenera (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3
o

4

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie whasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v Przyjecie dalsz noga w kierunku bramki przeciwnika lub przeciwnika

v Dynamiczne miniecie przeciwnika i dosrodkowanie wewnetrznym podbiciem

v Silne i doktadne dosrodkowanie bez zwalniania tempa biegu i zwiekszania czestotliwosci krokow
v Przed dosrodkowaniem — kontakt wzrokowy z zawodnikiem C
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODWOJI:EE;I'\F:(ZAARLNZEESROZNIKA _ Strzat
Organizagja:

v 3 zawodnikéw (w tym bramkarz) i trener

v 2 postacie, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — A mija zwodem postac z lewej lub prawej strony i oddaje strzat. Po strzale wybiega przed druga
posta¢ i uderza pitke podang od partnera B
v Po 2 strzatach zmiana A-B

Odmiany:

v Jw., ale zawodnik A zamiast strzatu moze podac pitke do partnera B (grafika 2)
v Jw., ale gra 1x 1z przeciwnikiem biernym (grafika 3)
v Jw., ale z przeciwnikiem aktywnym, ktrego celem po przechwycie jest podanie pitki do trenera

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Przyjecie whasciwej pozygji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjedie pitki w kierunku przeciwnika

v Iwod przed przeciwnikiem bez wytracania predkosci

v Uderzenie pitki prostym lub wewnetrznym podbiciem
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

pIER.YY - Gra 1 x 1 na skrzydle

GRA 1 x1W BOCZNYM SEKTORZE
Z PODANIEM LUB DOSRODKOWANIEM
Organizagja:

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v Pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

ROZDZIAE 10

v/ Po podaniu od trenera — A gra 1 1z biemym przeciwnikiem B i — w zaleznosci od tego, z ktérej strony minie
przeciwnika — podaje pitke/dosrodkowuje do zawodnika C, ktdry oddaje strzat

Odmiany:

v Jw., ale z przeciwnikiem aktywnym, ktérego celem po przechwycie jest podanie pitki do trenera

v Podanie od trenera z innego miejsca boiska

v Jw., ale przeciwnik biegnie obok (grafika 2)
v Jw., ale przeciwnik nadbiega ze srodka pola, a boczny obrorica dostaje pitke na dobieg (grafika 3)

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie whasciwej pozygji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v Wybdr wiasciwego sytuacyjnie rozwiazania (drybling wzdtuz linii bocznej i dosrodkowanie lub drybling
w kierunku $rodka pola)

v Blokowanie pitki (przeciwnik z boku)

v Przyjecie pitki w kierunku przeciwnika lub na wolne pole

v Drybling ze zwodami

v Uderzenie pitki prostym lub wewnetrznym podbiciem
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Nazwa srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.
GRA2x1WWYZNACZONYM bIEN. V] - Gra w rownowadze
BOCZNYM SEKTORZE i przewadze na skrzydle
Organizacja:

v 3—4 zawodnikow i trener

v Pitki, stozki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 1 w zaznaczonym sektorze. Celem atakujacych jest opanowanie pitki w strefie niebieskiej

(bramkowej). Zadaniem broniacego jest przechwyt pitki i wyprowadzenie z 26ttego sektora lub podanie do trenera. Obroricy
nie wolno wchodzi¢ do niebieskiego sektora

Odmiany:
v Jw., obrorica moze wchodzi¢ w strefe niebieska

v Jw., ale gra2 x 2 (grafika 2)
v Jw., ale obrorica i partner ustawieni wyjsciowo w innych miejscach

Grafika 1
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Grafika 2

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjecie dalsza noga w kierunku przeciwnika
v/ Sytuacyjny wyb6r miedzy gra 1x 1a wspétpraca z partnerem
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PIER: 3N - Gra 1 X 1z przeciwnikiem ustawionym
GRA 1 x 1 NA SKRZYDLE frontalnie w bliskiej i dalszej odlegtosci
(po przesunieciu ze srodka pola)

ROZDZIAE 10

Organizacja:
v 3 zawodnikow i trener
v Bramka przeno$na, mata bramka, 3 tyczki, pitki, oznaczniki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1 X 1w bocznym sektorze. Celem atakujacego jest przeprowadzenie pitki miedzy tyczkami
lub jej podanie — dotem do matej bramki lub géra do partnera w polu karnym. Zadaniem bronigcego jest przechwyt pitki
i podanie do trenera lub utrzymanie jej przez 4 s

Odmiany:
v Jw., wigksza odlegtos¢ miedzy zawodnikami
v Jw., ale obrorica ustawiony wyjsciowo w $redniej obronie (grafika 2)

Grafika 2

M

Wskazowki i korekta

v/ Skrécenie dystansu do przeciwnika w jak najkrétszym czasie

v/ Przyjecie wiasciwej pozycji: nisko na nogach, spychanie do boku

v Szukanie odbioru pitki, gdy atakujgcy wypusci ja sobie za daleko

v Antycypacja — przewidywanie akgji przeciwnika i niereagowanie na jego zwody
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Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

OBRONA PRZED DLUGIM PODANIEM
ZA PLECY I NA SKRZYDLO

Organizagja:

2/3.B2 R TERTA TG T

v 3 zawodnikéw i trener

v Bramka przenosna, stozki, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Podanie pitki od trenera do zawodnika B — zawodnik A skraca pole gry, ale do momentu, az B bedzie przy pitce.
Zawodnik B stara sie podac jg za plecy A. Zawodnik A odpada przed uderzeniem pitki przez B i stara sie ja podac do
partnera C. Jezeli pitka przeleci nad nim, to A stara sie ja jak najszybciej opanowac, odprowadzi¢ w kierunku linii bocznej
i podac do partnera C.

Odmiany:

v Jw., ale zawodnik B podaje pitke po przyjeciu

v Jw., ale podanie gérne z bocznego sektora (grafika 2)

v Zawodnik B podaje géra do zawodnika C lub do bramki (prostopadle). Zawodnik A antycypuje i jego zadaniem jest nie

dopusci¢, by padfa bramka ani by zawodnik C przyjat pitke (grafika 3). Wazne jest wyliczenie prawidtowych odlegtosci
miedzy zawodnikami. Gra na spalony

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Zachowanie otwartego ustawienia — pozycja wykroczno-zakroczna — twarza do przeciwnika
v Stosowanie,,odpadania’, zanim zawodnik B otrzyma pitke (,0dpadanie”na zamiar)
v Odpadanie na zapas”— lepiej,odpas¢” 5 m za daleko niz 5 m za blisko




TRENING POZYCYJNY

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PIER:X] - Gra 1 X 1 w powietrzu

GRA 1 x 1 W POWIETRZU
W POLU KARNYM

Organizagja:

ROZDZIAE 10

v 3 zawodnikow i trener

v 1 przenosna duza bramka, stozki, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera (do strefy 1) zawodnik B dosrodkowuje pitke w pole karne do partnera C, ktdry walczy
w powietrzu z obrorica A. Zadaniem zawodnika C jest zdobycie bramki bez przyjecia lub po przyjeciu, a zadaniem
zawodnika A jest wybicie/wyprowadzenie pitki poza pole karne lub podanie do trenera. Gra na spalony

Odmiany:

v Jw., ale dosrodkowanie ze strefy 2

v Jw., ale zawodnicy A C startujq ze redniej obrony (grafika 2)
v Jw, ale bronigcy nabiega z naroznika pola karnego (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Obserwagja toru lotu pitki i ruchéw przeciwnika
v Utrzymywanie kontaktu z przeciwnikiem

v Niepozwolenie przeciwnikowi na wyprzedzenie
v Koncentragja nie tylko na pitce

v Makowanie pitki — nieczekanie na nig




BOCZNY OBRONCA - PRAWY (2) | LEWY (3)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 2 x 2 BOCZNEGO OBRONCY EEXH - pziatania grupowe
Z PARTNERAMI w réwnowadze liczebnej
Organizagja:
v 4 zawodnikéw i trener
v Bramka przenosna, 2 mate bramki, stozki, pitki, oznaczniki
Przebieg ¢wiczenia:
v Po podaniu od trenera gra 2x2 w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest opanowanie (podaniem lub

dryblingiem) pitki za linig tyczek lub podanie po podfozu do matych bramek w polu karnym. Zadaniem dwdjki
broniacych (boczny obronica i skrzydtowy) jest odbidr pitki i podanie jej do trenera

Odmiany:
v Jw., ale atakujacy wyjsciowo tytem do atakowanej bramki
v Jw., ale wspdtpraca ze $rodkowym pomocnikiem (grafika 2)

v Jw, ale wspdtpraca ze Srodkowym obronica. Celem atakujacych jest opanowanie pitki w polu karnym
v Jw., ale atakujacy zamiast wprowadzenia moga uderza¢ do matych bramek

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Komunikagja — jeden atakuje (wymusza dziatanie atakujacego), a drugi asekuruje lub kryje przeciwnika
v W asekuracji kontrolowanie dziatania drugiego atakujacego

v Unikanie faulu

v Spychanie do boku

v Po przechwycie jak najszybciej podanie do przodu




TRENING POZYCYJNY

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

- Dziatania indywidualne
GRA 1x2W BOCZNYM SEKTORZE e e i

Organizagja:

ROZDZIAE 10

v 3 zawodnikow i trener
v 2 mate bramki, bramka przeno$na, stozki, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 1 x 2 w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest wprowadzenie pitki w wyznaczong
strefe lub podanie jej po podtozu do matej bramki. Zadaniem obronicy jest odbidr pitki i podanie jej do trenera lub matej
bramki. Gra na spalony

Odmiany:

v Jw., ale bronigcy ustawiony w Sredniej obronie (grafika 2)
v Jw, ale celem atakujcych jest wykonanie podania do matej bramki z pola karnego (grafika 3)
v Jw., ale drugi atakujacy startuje z obroricy

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Ustawienie zamykajace droge do srodka i spychajace do boku
v Szukanie okazji do stworzenia sytuacji 1x 1— wéwczas atak na pitke z pefng determinacj
v Po przechwycie jak najszybciej podanie do przodu do trenera




DEFENSYWNY POMOCNIK (6)

11. DEFENSYWNY POMOCNIK (6)

W NMG profil defensywnego pomocnika (6) opisano nastepujaco:
1. Profil techniczno-taktyczny:
a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatart w bronieniu:
« znakomity poziom umiejetnosci w grze kombinacyjnej na matej przestrze-
ni, pod presjg przeciwnika - krotkie podania, prowadzenie pitki, drybling,
« umiejetnos¢ wykorzystania dtugiego podania — zmiana tempa i kierunku gry,
« znakomity poziom uderzenia do bramki z dalszej odlegtosci,
« znakomity poziom panowania nad pitkg — skuteczna gra w srodkowym sek-
torze boiska;
b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatan w atakowaniu:
« znakomity poziom gry 1 X T w bronieniu — skuteczny odbiér pitki i umiejet-
ne przejscie do dziatan w atakowaniu,
« proporcje defensywno-ofensywne 60/40,
« znakomity poziom gry gtowg w bronieniu,
« bardzo dobra wspotpraca z linig obrony oraz srodkowym pomocnikiem (8) —
zabezpieczenie srodkowego sektora boiska, asekuracja bocznego obroncy.

2. Profil somatyczno-motoryczny:
a) dobre warunki fizyczne;
b) bardzo wysoki poziom wytrzymatosci;
) wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych charakterystycznych dla tej pozycji.

3. Profil mentalny:

a) pewnosc siebie w dziataniu;
b) odpowiedzialnos¢;

) determinacja, nieustepliwos¢.
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Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny byc¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (6.A)

«6.,A1 — Podania i przyjecia pitki - silne i doktadne podania po podfozu i goérg
na rézne odlegtosci (krétkie i dtugie) oraz réznymi czesciami stopy (prostopadte
i diagonalne); przyjecie pitki podanej po podfozu i gorg (zawsze w ruchu), z kon-
trolg otoczenia (komunikacja, wzrok przez ramie), mozliwie zawsze w kierunku
bramki przeciwnika, zawsze nogg dalszg od przeciwnika, w wolng strefe boiska,
w miare mozliwosci w otwartym ustawieniu.

« 6.,A2 — Strzat z dystansu — uderzenie pitki z dystansu nogg wiodaca i niewiodaca,
na wprost bramki.

«6.A3 = Gra 1 x 1z przeciwnikiem za plecami — spokojne i doktadne rozgrywanie
pitki na 1-2 kontakty pod naporem przeciwnika, utrzymanie sie przy pitce, za-
stawianie, balans ciatem, zwody i drybling utrzymujacy, po stracie przejscie do
bronienia.

«6.A4 — Gra w rownowadze i przewadze liczebnej — otwarcia gry i budowanie
gry we wspotpracy ze wszystkimi sgsiednimi pozycjami, w sektorze centralnym
i w sektory boczne, po stracie przejscie do bronienia.

Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia do
atakowania (6.B)

«6.B1-Gra 1 x 1z przeciwnikiem ustawionym frontalnie w bliskiej i dalekiej odle-
gtosci — doskok do przeciwnika (zamkniecie linii podania do przodu), uniemoz-
liwienie przeciwnikowi miniecia z pitka, spychanie do boku, cofanie i spowalnia-
nie, blokowanie podan prostopadtych.

«6.82 - Gra 1 X 1 z przeciwnikiem odwroconym plecami — doskok i odbidr pitki
przez wyprzedzenie, w trakcie przyjecia lub po przyjeciu (bez faulu), uniemozli-
wienie odwrdcenia sie 7 pitkg, po przechwycie — przejscie do ataku.

« 6.B3 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — aktywna obrona nastawiona
na szybki odbidr pitki bez faulu, podwajanie ze srodkowym obroricg, pomocni-
kiem lub bocznym obronca, po przechwycie — przejscie do ataku.

« 6.B4 — Dziatania grupowe w rownowadze liczebnej — przesuwanie za pitkg, ase-
kuracja, podwajanie sytuacyjne, aktywna lub pasywna obrona, po przechwycie
— przejscie do ataku.

« 6.B5 — Dziafania indywidualne w przewadze przeciwnika — cofanie, zastawianie,
izolowanie przeciwnika (z 1 X 2 do 1 X 1), spychanie i opdZnianie ataku przeciw-
nika, po przechwycie - przejscie do ataku.

*
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DEFENSYWNY POMOCNIK (6)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

KONTROLA PILKI I DYSTRYBUCJA . L s
W STREFIE NISKIEJ m- Przyjecie i podania pitki

Organizagja:
v 4 zawodnikéw i trener
v 2 mate bramki, pitki, stozki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od partnera srodkowy pomocnik przyjmuje pitke w otwartej pozydji, kierunkowo w strone matej bramki
v"W drugim kontakcie uderza pitke gora do matej bramki

v Po podaniu wraca do pozycji wyjsciowej i przyjmuje druga pitke itd.

Odmiany:

v Jw., ale wymienia podania z drugim partnerem (grafika 2)

v Jw., ale podanie do bramki po podfozu

v Jw. z biernym przeciwnikiem (gra 1 x 1lub podanie po tréjkacie — grafika 3)

v Jw., ale przeciwnik czynny

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika lub wolnego pola

v Kontrola pitki w ruchu. Unikanie grania w miejscu

v Dokladne i silne podanie wewnetrzna czescig stopy/wewnetrznym podbiciem do bramek
v Podania i przyjecia pitki obiema nogami

v Kr6tki czas posiadania pitki (szybkos¢ dziatania)




TRENING POZYCYJNY

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODWOJNY STRZAL
SPRZED POLA KARNEGO [E] - strzat z dystansu

Organizagja:

ROZDZIAE 11

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v 3 postacie, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — A wymija zwodem postac z lewej lub prawej strony i oddaje strzat. Po strzale wybiega przed
druga postac i uderza pitke podana od partnera B
v Po 2 strzatach zmiana A-C-B-A

Odmiany:
v Jw., ale podanie od B — gorg, a strzat po przyjeciu pitki (grafika 2)
v Jw., ale gra po tréjkacie z C (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v/ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v/ Przyjecie pitki w kierunku bramki

v/ Iwdd przed postacig bez wytracania predkosci

v Uderzenie pitki prostym lub wewnetrznym podbiciem — przy strzale pochylenie sie, ruch nogi
do przodu — nie do gory




DEFENSYWNY POMOCNIK (6)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 xZ1AZ:LREZcEAC':nVI\INIKIEM m- Gra 1 x 1 z przeciwnikiem za plecami

Organizagja:

v 4 zawodnikéw i trener

v Pitki, oznaczniki, 3 mate bramki, 4 postacie

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1 x 1. Zadaniem atakujgcego jest odwrdcenie sie z pitka, miniecie obroricy i oddanie strzatu

do matej bramki. Zadaniem broniacego jest odebranie pitki i oddanie strzatu do jednej z dwdch matych bramek stojacych
na linii pola karnego

Odmiany:
v Jw., ale atakujacy moze wykorzysta¢ obu partneréw ustawionych z boku (grafika 2)
v Jw., ale pierwsze podanie trener wykonuje do jednego z zawodnikéw ustawionych z boku (graja na 2 kontakty — grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjecie pitki noga dalsza od przeciwnika

" Po podaniu ruch na wolne pole

v/ Zwody i balans ciata w trakcie przyjecia pitki i dryblingu

v Komunikagja z partnerami

v Wybieganie zza plecéw obroricy




TRENING POZYCYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA2x112x2
W SEKTORZE CENTRALNYM

Organizagja:

m - Gra w rownowadze i przewadze liczebnej

ROZDZIAE 11

v 3—4 zawodnikéw i trener
v 4 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 1. Celem atakujacych jest wprowadzenie pitki do strefy strzatu i uderzenie jej do jednej
z dwdch matych bramek. Zadaniem bronigcego jest odbidr pitki i strzat do dwéch matych bramek obok trenera

Odmiany:

v Jw., ale nie mozna grac z trenerem (2 X 1)

v Jw., ale gra2 x 2 + trener (grafika 2)

v Jw., ale nie mozna grac z trenerem
v Jw., inne punkty startu zawodnikdw atakujacych i bronigcego (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjecie pitki noga dalszg od przeciwnika

v Po podaniu ruch na wolne pole

v/ Zwody i balans ciata w trakcie przyjecia pitki i dryblingu

v Komunikacja z partnerami

v Podania po trojkacie, obiegnigcie dla uwolnienia sie od krycia




DEFENSYWNY POMOCNIK (6)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

m - Gra 1 x 1z przeciwnikiem ustawionym
GRA'1x 1W SEKTORZE CENTRALNYM frontalnie w bliskiej i dalekiej odlegtosci

Organizagja:

V'3 zawodnikéw i trener

'3 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki, 2 tyczki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1 1+ 1N. Celem atakujacego jest wprowadzenie pitki w boczne strefy (miedzy tyczke

a stozek) lub strzat do matej bramki za plecami obroricy. Zadaniem bronigcego jest odbidr pitki i strzat do jednej z dwéch
matych bramek za plecami atakujacego

Odmiany:

v Jw., inne ustawienie trenera i partnera — blizsza odlegto$¢ obroricy i atakujacego, dajaca mozliwos¢ ataku na pitke
w momencie jej przyjecia (grafika 2)

v Jw., ale atakujacy moze grac z trenerem i partnerem

v Jw., ale atakujacy wprowadza pitke (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: wykroczno-zakrocznej z ugietymi nogami

v Aktywna obrona (nie is¢,na raz’, ale tez nie czekac, co zrobi przeciwnik)

v" W pierwszej kolejnosci zabezpieczenie bramki za plecami (uniemozliwi¢ podanie prostopadte)
v Szukanie okazji do ataku na pitke

v Po przechwycie szybkie podanie do przodu
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 x 1 Z PRZECIWNIKIEM
ODWROCONYM PLECAMI
W SEKTORZE CENTRALNYM

Organizacja:

@ -Gra 1 x 1zprzeciwnikiem
odwréconym plecami

ROZDZIAE 11

v 3 zawodnikéw i trener
v 3 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki, 2 tyczki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1x 1+ 1N. Celem atakujacego jest wprowadzenie pitki w boczne strefy (migdzy tyczke
a stozek) lub podanie do malej bramki za plecami obroricy samodzielnie lub we wspétpracy z neutralnym. Zadaniem
bronigcego jest odbidr pitki i strzat do jednej z dwdch matych bramek za plecami atakujacych

Odmiany:

v Jw., atakujacy i broniacy s wyjsciowo blizej siebie (grafika 2)

v Jw., ale atakujacy moze grac z trenerem i partnerem

v Jw., ale zawodnik C jest aktywny w fazie przejscia zawodnika A z bronienia do atakowania (broni obu bramek) — grafika 3

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Uniemozliwienie atakujacemu odwrdcenia sie z pitkg

v Dynamiczny doskok do przeciwnika bez faulu — szukanie przechwytu po pierwszym kontakcie
z pitka przeciwnika

v (zekanie, az przeciwnik bedzie starat sie odwrdci¢ z pitkg

v" W pierwszej kolejnosci uniemozliwienie podania prostopadtego

v Szukanie okazji do ataku na pitke

v’ Po przechwycie szybkie podanie do przodu (w bramki)




DEFENSYWNY POMOCNIK (6)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODWAJANIE Z PARTNERAMI 6.83 1 et W Tl
w przewadze liczebnej

Organizacja:

v 3 zawodnikow i trener

v 3 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki, 2 tyczki
Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 x 1. Celem atakujacego jest wprowadzi¢ pitke w boczne strefy (miedzy tyczke a stozek)
lub wykonac uderzenie do matej bramki za plecami obroricy. Zadaniem broniacych jest odbidr pitki i strzat do jednej
z dwdch matych bramek za plecami atakujacego

Odmiany:

v Jw., ale drugi broniacy nabiega z boku (grafika 2)
v Jw., ale drugi bronigcy nabiega z tytu (grafika 3)
v Jw., ale atakujacy odwrdcony w kierunku bramki (grafika 4)

Grafika 1 Grafika 2

Grafika 3 Grafika 4

Wskazowki i korekta

v Uniemozliwienie atakujacemu odwrdcenia sie z pitkg

v Dynamiczny doskok do przeciwnika bez faulu — jeden atakuje pitke, a drugi blokuje i asekuruje
v" W pierwszej kolejnosci uniemozliwienie podania prostopadtego

v Szukanie okazji do ataku na pitke

v’ Po przechwycie szybkie podanie do przodu




TRENING POZYCYJNY

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 2 x 2W SEKTORZE CENTRALNYM - Dzialania grupowe
w rownowadze liczebnej

Organizagja:

ROZDZIAE 11

v 4 zawodnikow i trener
'3 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki, 2 tyczki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 2. Celem atakujacych jest wprowadzenie pitki w boczne strefy (miedzy tyczke
a stozek) lub podanie jej do matej bramki za plecami obroricéw. Zadaniem broniacych jest odbiér pitki i strzat do jednej
z dwdch matych bramek za plecami atakujacych

Odmiany:

v Jw., atakujacy i jeden z broniacych nabiegajq z tytu (grafika 2)
v Jw., ale jeden atakujacy startuje z bronigcymi (grafika 3)

v Jw., ale atakujacy i bronigcy startuja z tego samego miejsca

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v/ Dynamiczny doskok do przeciwnika bez faulu — szukac przechwytu po pierwszym kontakcie
z pitk przeciwnika

v’ (zekanie, az przeciwnik wypusci pitke

v" W pierwszej kolejnosci uniemozliwienie podania prostopadtego

v Szukanie okazji do ataku na pitke — aktywnie — nie biernie

v’ Po przechwycie szybkie podanie do przodu




DEFENSYWNY POMOCNIK (6)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 x 2W SEKTORZE CENTRALNYM [XH - pziatania indywidualne
w przewadze przeciwnika

Organizagja:

v 3 zawodnikéw i trener

'3 mate bramki, pitki, oznaczniki, stozki, 2 tyczki
Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1 x 2. Celem atakujacych jest wprowadzenie pitki w boczne strefy (miedzy tyczke
a stozek) lub podanie jej do matej bramki za plecami obroricy. Zadaniem broniacego jest odbidr pitki i strzat do jednej
z dwéch matych bramek za plecami atakujacego

Odmiany:

v Jw., atakujacy i bronigcy startuja z tego samego miejsca (grafika 2)
v Jw., ale obaj atakujacy startuja z linii srodkowej boiska (grafika 3)
v Jw., ale podanie gérme do obroricy, ktry wybija pitke gtowa. Nastepnie gra 1x 2

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Dynamiczny doskok do przeciwnika bez faulu — szukanie sytuacji 1x 1

v Odizolowanie atakujacych od siebie

v Bronienie strefowo, w pierwszej kolejnosci uniemozliwienie podania prostopadtego
v Szukanie okazji do ataku na pitke

v Po przechwycie szybkie podanie do przodu (w bramki)
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12. SKRZYDLOWY - PRAWY (7) I LEWY (11)

ROZDZIAL 12

W NMG profil skrzydtowego (7/11) opisano nastepujaco:
1. Profil techniczno-taktyczny:
a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatan w bronieniu:
« znakomity poziom gry 1 X 1 w atakowaniu i natychmiastowe przejscie do
dziatan defensywnych po stracie pitki,
« znakomity poziom dosrodkowania pitki w biegu,
« znakomity poziom uderzenia do bramki zaréwno sprzed, jak i z pola karnego,
« umiejetnos$¢ gry przy linii bocznej i sytuacyjnego zejscia do $rodka pola;
b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatart w atakowaniu:
« znakomity poziom gry 1 X 1 w bronieniu i umiejetno$¢ szybkiego przejicia
do dziatan ofensywnych po odbiorze pitki,
« Umiejetne zawezanie pola gry w fazie defensywnej,
« wspotpraca z zawodnikami linii pomocy, bocznym obrorica i napastnikiem
w dziataniach defensywnych.

2. Profil somatyczno-motoryczny:

a) bardzo wysoki poziom przygotowania szybkosciowego i wytrzymatosciowego;
b) wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych charakterystycznych dla tej pozycji.

*



SKRZYDLOWY - PRAWY (7) | LEWY (11)

3. Profil mentalny:
a) waleczno$¢, determinacja;
b) che¢ podejmowania ryzyka;
) kreatywnosc.

Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny by¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (7/11.A)

«7/11.A1 = Przyjecia i podania pitki — przyjecie pitki podanej po podtozu i gorg
(w ruchu do i od pitki), moZliwie zawsze przyjecie w kierunku bramki przeciw-
nika; podania po podfozu (gtéwnie bez przyjecia), z akcentem na ruch przed
podaniem i po podaniu (wyjscie na wolne pole).

« 7/11.A2 — Dosrodkowanie pitki — w biegu wzdtuz linii bocznej boiska oraz noga
wiodaca i niewiodacg po dryblingu w strone sektora srodkowego boiska, z lewe;j
i prawej strony. Dosrodkowania na blizszy lub dalszy stupek bramki, ewentualnie
do wbiegajacych z drugiej linii; uderzenie wewnetrznym/zewnetrznym podbi-
ciem; dosrodkowanie z wiasciwg sitg (pfaska trajektoria lotu) lub ,podwieszone”
(,lobem”na dalszy stupek).

« 7/11.A3 = Strzat — uderzenie pitki w biegu do bramki noga wiodaca i niewiodaca,
z okolicy naroznika pola karnego z prawej i lewej strony. Strzat z woleja po do-
srodkowaniu z przeciwnej strony.

«7/11.A4 = Gra 1 x 1 na skrzydle — drybling, po przyjeciu kierunkowym pitki, za-
koriczony dosrodkowaniem lub podaniem do tytu (drybling wzdtuz linii bocznej
boiska) albo strzatem lub podaniem za linie obrony (drybling do srodka pola); po
stracie przejscie do bronienia. Gra na jednym i drugim skrzydle.

« 7/11.A5 = Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle — otwarcie gry i budowanie
gry we wspotpracy z sasiednimi pozycjami (Srodkowymi pomocnikami, napast-
nikiem i/lub bocznym obroncg), po stracie przejscie do bronienia. Gra na jednym
i drugim skrzydle. Obiegniecia, gra po tréjkacie, wciecia i gra na trzeciego.

Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia do

atakowania (7/11.B)

«7/11.B1 = Gra 1 X 1 z przeciwnikiem ustawionym frontalnie z bliskiej i dalekiej
odlegtosci (po przesunieciu ze $rodka pola) — uniemozliwienie przeciwnikowi
miniecia z pitka, spychanie do srodka lub do boku, cofanie i spowalnianie.

*
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«7/11.B2 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — aktywna obrona nasta-
wiona na szybki odbior pitki bez faulu, podwajanie z bocznym obroncg i srodko-
wym pomocnikiem, po przechwycie — przejscie do ataku.

«7/11.B3 = Dziatania grupowe w rownowadze liczebnej — przesuwanie za pitka,
asekuracja, przekazywanie, spychanie do boku, aktywna lub pasywna obrona
w bocznym sektorze boiska, po przechwycie — przejscie do ataku.

«7/11.B4 - Dziatania indywidualne w przewadze przeciwnika — cofanie, zastawia-
nie, spychanie i zamykanie linii podania, opdznianie ataku przeciwnika, po prze-
chwycie — przejscie do ataku.

ROZDZIAL 12
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

KONT5VO;1I:\RIEIII:: |I|(5I\]Iv3§f)1|-(|::_jBUCJA - Przyjecie i podania pitki
Organizagja:
v 2 zawodnikéw i trener
v Pitki, 2 mate bramki, bramka przenosna
Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera skrzydtowy A przyjmuje pitke w otwartej pozydji, kierunkowo w strone duzej bramki
v Po krétkim prowadzeniu pitki A wymienia podania z zawodnikiem B i wykonuje uderzenie do matej lub duzej bramki
v Po akgji A wraca,truchtem” do punktu wyjscia i zaczyna kolejng akcje

Odmiany:

v Jw., ale skrzydtowy otrzymuje podanie przed siebie (grafika 2)

v Jw., ale podanie gére od trenera

v Jw., ale skrzydtowy schodzi do $rodka (grafika 3)

v Jw., ale zawodnik B po wymianie podari atakuje skrzydtowego jako obrorica

Grafika 1

//

Grafika 2 Grafika 3

]
Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika lub wolnego pola

v Kontrola pitki w ruchu. Unikanie grania w miejscu

v Dokfadne i silne podanie wewnetrzng czescig stopy/wewnetrznym podbiciem do bramek
v Podania i przyjecia pitki obiema nogami

v Krotki czas posiadania pitki (szybkos¢ dziatania)
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

yZARW.Y] - Dosrodkowanie pitki

DOSRODKOWANIA PItKI
Z ROZNYCH STREF BOISKA

Organizagja:

ROZDZIAL 12

V'3 zawodnikow i trener

v/ Bramka przeno$na, mata bramka, 2 tyczki, pitki, stozki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — A wymienia podanie z B i dosrodkowuje w pole karne ze strefy 2 do , ktéry strzela do bramki
miedzy stupkiem a tyczka

v Po dosrodkowaniu A i B zamieniajq si rolami

Odmiany:

v Dosrodkowanie ze strefy 1lub 3

v Zawodnik B jest biernym obrorica. Zawodnik A mija B i dosrodkowuje ze strefy 3 w pole karne do C (grafika 2)

v Jw., ale B jest aktywny. Zawodnik A moze go mina¢ z dwdch stron. Po minieciu stara sie podac pitke do C. Zawodnik B po
przechwycie pitki podaje ja do trenera (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2
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Wskazowki i korekta

v Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie

v/ Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika lub przeciwnika

v/ Dynamiczne miniecie przeciwnika i dosrodkowanie wewnetrznym podbiciem

v Silne i doktadne dosrodkowanie bez zwalniania tempa biegu i zwiekszania czestotliwosci krokéw
v Przed dosrodkowaniem — kontakt wzrokowy z zawodnikiem C
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODWOJNY STRZAL
Z NAROZNIKA POLA KARNEGO 7/11.A3 REEC

Organizagja:

v 3 zawodnikéw (w tym bramkarz) i trener
v 2 postacie, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — A wymija zwodem pierwszg postac z lewej lub prawej strony i oddaje strzat. Po strzale wybiega
przed druga postac i uderza pitke podana od partnera B
v Po dwdch strzatach zmiana A-B.

Odmiany:

v Jw., ale zamiast strzatu A moze podac do partnera B (grafika 2)
v Jw., ale A gra 1% 1z przeciwnikiem biernym (grafika 3)
v Jw,, ale z przeciwnikiem aktywnym (gra 1 x 1), ktdrego celem po przechwycie jest podanie pitki do trenera

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v’ Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Przyjecie pitki w kierunku przeciwnika

v Zwad przed przeciwnikiem bez wytracania predkosci

v Uderzenie pitki prostym, zewnetrznym lub wewnetrznym podbiciem
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 x 1 NA SKRZYDLE EZEEY - Gra 1 x 1 na skrzydle

Organizagja:

ROZDZIAL 12

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v Pitki, 2 mate bramki, stozki, oznaczniki
Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera skrzydtowy A gra 1 X 1z obroric B. Jego celem jest minigcie defensora i podanie pitki do
zawodnika C lub strzat do duzej bramki
v/ Zadaniem obronicy jest odebrac pitke i podac do jednej z dwdch matych bramek

Odmiany:

v Jw., ale zawodnik C daje opcje gry po tréjkacie (grafika 2)
v Jw., ale skrzydtowy i obrorica startujg z tej samej pozycji (grafika 3)
v Jw., ale wigksza odlegtos¢ miedzy obronica a skrzydtowym

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Przyjecie wiasciwej pozycji: otwarte ustawienie, wzrok przez ramie
v Wyhdr whasciwego sytuacyjnie rozwigzania

v Blokowanie pitki (przeciwnik z boku)

v/ Przyjecie pitki w kierunku przeciwnika lub na wolne pole

v Po stracie pitki — natychmiastowa walka o odbir pitki
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

yZANW.¥] - Gra w rownowadze

GRA2x112x2NASKRZYDLE .
i przewadze na skrzydle

Organizacja:
v 34 zawodnikéw i trener
v Mata bramka, 2 tyczki, pitki, stozki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 1 w zaznaczonym sektorze. Celem atakujacych jest podanie pitki do matej bramki lub
przeprowadzenie jej miedzy tyczkami. Zadaniem bronigcego jest przechwyt pitki i podanie do trenera

Odmiany:

v Jw., ale skrzydtowy tytem do bramki przeciwnika
v Jw., ale gra 2 x 2 (grafika 2)
v Gra2 x 1z przepisem o spalonym

Grafika 1

Grafika 2

Wskazowki i korekta

v" W przewadze szukanie szybkiej kombinacji podari z whiegnieciem za plecy obroricy (np. obieg)
v" W réwnowadze liczebnej — szybka gra po trojkacie lub drybling — zawsze do przodu
v/ Szybka gra do przodu — unikanie podan do tytu i do boku
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ROZDZIAL 12

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

VZANB:AN - Gra 1 x 1 z przeciwnikiem ustawionym
GRA 1 x 1 NA SKRZYDLE frontalnie w bliskiej i dalekiej odlegtosci
(po przesunieciu ze srodka pola)

Organizacja:

v/ 2 zawodnikow i trener
v/ 4 tyczki, pitki, stozki, oznaczniki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 1 X 1w bocznym sektorze. Celem atakujacego jest przeprowadzenie pitki miedzy tyczkami.
Zadaniem broniacego jest przechwyt pitki i podanie do trenera

Odmiany:
v Jw., ale odlegtos¢ migdzy zawodnikami mniejsza (grafika 2)
Grafika 1
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Grafika 2

Wskazowki i korekta

v Jak najszybsze skrdcenie dystansu do przeciwnika

v W zaleznosci od przyjetej przez zespét formy pressingu (do Srodka lub do boku) przyjecie
odpowiedniego rodzaju nabiegu

v Dobiegniecie do przeciwnika i przyjecie whasciwej pozycji: nisko na nogach, spychanie na swoja
mocna strone

v Uniemozliwienie miniecia,na raz” — wyhamowanie przed przeciwnikem

v Szukanie odbioru pitki, gdy atakujacy wypusci ja za daleko

v Niepatrzenie na pitke, lecz na przeciwnika — antycypacja




SKRZYDLOWY - PRAWY (7) | LEWY (11)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PODWAJANIE SKRZYDLOWEGO - Dziatania grupowe
Z PARTNERAMI w przewadze liczebnej
Organizagja:
v 4 zawodnikéw i trener
v A tyczki, stozki, pitki, oznaczniki
Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 2 X 1w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacego jest przeprowadzenie pitki miedzy
tyczkami. Zadaniem dwdjki broniacych (skrzydtowy i boczny obronica) jest odbidr pitki i podanie jej do trenera

Odmiany:
v Jw., ale odlegtosci miedzy zawodnikami mniejsze

v Jw., ale podwajanie z napastnikiem (grafika 2)
v Jw., ale podwajanie ze Srodkowym pomocnikiem (grafika 3)

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Komunikacja — jeden atakuje (wymusza dziatanie atakujacego), a drugi asekuruje i szuka okazji do przejecia pitki, gdy
atakujacy ja wypusci

v Niewpuszczanie atakujacego miedzy siebie z pitka

v Unikanie faulu

v Spychanie w zamierzone strefy (do boku lub do $rodka pola)

v Nieatakowanie we dwdch jednoczesnie

v’ Po przechwycie jak najszybsze podanie do przodu
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 2 x 2 SKRZYDLOWEGO EZREE - pziatania grupowe
Z BOCZNYM OBRONCA w réwnowadze liczebnej

Organizagja:

ROZDZIAL 12

v 4 zawodnikow i trener
v 4 tyczki, stozki, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 2 x 2 w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest przeprowadzenie pitki migdzy
tyczkami. Zadaniem dwéjki bronigcych (boczny obrorica i skrzydfowy) jest odebranie pitki i podanie jej do trenera

Odmiany:
v Jw., ale atakujacy wybiega do pitki, a jego partner jest ustawiony w $rodku pola (grafika 2)
v Jw., ale atakujacy przyjmuje pitke w strone bramki (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2

Wskazowki i korekta

v Komunikacja — jeden atakuje (wymusza dziatanie atakujacego), a drugi asekuruje lub kryje przeciwnika
v" W asekuracji kontrolowanie dziatania drugiego atakujacego

v Unikanie faulu

v/ Spychanie w zamierzony sektor boiska

v’ Po przechwycie jak najszyhciej podanie do przodu
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

- Dzialania indywidualne
GRA 1 x2W BOCZNYM SEKTORZE ke s

Organizagja:

v 3 zawodnikéw i trener

v A tyczki, stozki, pitki, oznaczniki
Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 1 x 2 w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest wprowadzenie pitki miedzy tyczki.
Zadaniem obroricy jest odbidr pitki i podanie jej do trenera lub wyprowadzenie przez bramki z tyczek

Odmiany:
v Jw., ale atakujacy ustawieni,pod soba” (grafika 2)
v Jw., ale atakujacy i obrorica startujq do pitki. Drugi atakujacy zostaje z tytu (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2
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v Ustawienie zamykajace droge do $rodka i spychanie do boku oraz zamykanie ustawieniem
linii podania miedzy atakujacymi

v Szukanie okazji do stworzenia sytuagji 1 X 1— wéwczas atak na pitke z peing determinacj
v Po przechwycie jak najszybciej podanie do przodu do trenera

T~

Wskazowki i korekta
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13. OFENSYWNY POMOCNIK (10)

ROZDZIAE 13

W NMG profil ofensywnego pomocnika (10) opisano nastepujaco:
1. Profil techniczno-taktyczny:
a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatan w bronieniu:
« znakomity poziom panowania nad pitkg, kreowanie sytuacji bramkowych
w deficycie czasu i przestrzeni,
« znakomity poziom gry 1 x 1 w atakowaniy,
« znakomity poziom uderzenia do bramki z dalszej odlegtosci, z pola karnego,
« bardzo dobre egzekwowanie SFG,
« wysoki poziom gry gtowa w atakowaniu;
b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatarh w atakowaniu:
« aktywna postawa w bronieniu — wspotpraca z napastnikiem (9),
« duza wymienno$¢ w dziataniach defensywnych z srodkowym pomocni-
kiem (8),
« proporcje defensywno-ofensywne 40/60.

2. Profil somatyczno-motoryczny:
a) wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych charakterystycznych dla tej po-

zydji;
b) wysoki poziom szybkosci lokomocyjnej oraz szybkosci dziatania.

*
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3. Profil mentalny:
a) pewnosc siebie w dziafaniu;
b) kreatywnos¢;
) che¢ podejmowania ryzyka.

Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny by¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (10.A)

« 10.A1 = Kontrola pitki — skuteczne przyjecie pitki podanej po podtozu i gora,
doktadne i silne podanie pitki w deficycie czasu, zmeczenia, pod presjg prze-
ciwnika, zawsze w ruchu (od i do pitki, ze zwodami i balansem ciafa, ruchem
zwodzacym), z kontrolg otoczenia (komunikacja, wzrok przez ramie). Dziatania
mozliwie zawsze w kierunku bramki przeciwnika (drybling lub podania zdoby-
wajgce teren) lub w wolng strefe.

« 10.A2 — Strzat — uderzenie pitki stopa, gtowg i sytuacyjne z réznych odlegtosci od
bramki, z obrebu pola karnego (po whbiegnieciu) lub z dystansu, noga wiodaca
i niewiodacg, mozliwie zawsze w ruchu i pod presjg czasu, zmeczenia lub prze-
ciwnika. SFG (rz. rozny, wolny i karny).

«10.A3 - Gra 1 x 1 z przeciwnikiem nadbiegajacym z roznych kierunkéw — dry-
bling utrzymujacy (zastawianie i blokowanie) oraz zdobywajacy pole gry we
wszystkich sektorach boiska na potowie przeciwnika, po stracie — przejscie do
bronienia.

« 10.A4 — Gra w rownowadze i przewadze w sektorze centralnym — budowanie gry
we wspotpracy ze wszystkimi sgsiednimi pozycjami w sektorze centralnym, a po
stracie — przejscie do bronienia.

« 10.A5 — Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle — budowanie gry we wspot-
pracy ze wszystkimi sgsiednimi pozycjami, w sektorach bocznych, a po stracie
— przejscie do bronienia.

Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia do
atakowania (10.B)

« 10.B1 — Dziatania grupowe w rownowadze liczebnej — przesuwanie za pitka,
atakowanie srodkowego obroncy lub defensywnego pomocnika w pressingu,
asekuracja napastnika, podwajanie sytuacyjne, aktywna lub pasywna obrona, po
przechwycie — przejscie do ataku.

*
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

ROZGRYWANIE PILKI MIEDZY _
FORMACJAMI PRZECIWNIKA I - Kontrola pikd

Organizagja:

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener

v 4 postacie, stozki, pitki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — wyjscie do pitki zawodnika A, przyjecie z obrotem i podanie prostopadte za linie obrony do
whiegajacego partnera B lub C. Zawodnik A moze rdwniez podac pitke bez przyjecia i obracania sie z nig

Odmiany:

v Jw., ale A wymienia podania z B lub Ci oddaje strzat

v Trener wykonuje diugie gérme podanie do napastnika C, ktéry podaje pitke do zawodnika A. Ten z przyjeciem lub bez
niego podaje pitke prostopadle do wybiegajacego za linig obrony zawodnika B (grafika 2)

v Jw., ale A wybiega z boku w kierunku pitki (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Przyjecie i podanie pitki zawsze w ruchu (od i do pitki, ze zwodami i balansem ciata,
ruchem zwodzacym), z kontrola otoczenia (wzrok przez ramie)

v Szukanie podari lub dryblingu za linie obrony przeciwnika

v Pierwszy kontakt z pitka — najwazniejszy (pewna kontrola i przyjecie w zamierzong strone)

v Timing i sita podari do partneréw




TRENING POZYCYJNY

E Nazwa $rodka treningowego

ROZDZIAE 13

Kod dziatania techn.-takt.

STRZAL SYTUACYJNY X3 - strzat

Organizagja:

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener

v 3 postacie, pitki

Przebieg ¢wiczenia:

v Trener i zawodnik B z pitkami

v/ Sekwencja 3 strzatow: po podaniu od trenera zawodnik A mija posta¢ i oddaje strzat (faza 1). Nastepnie wybiega
z powrotem przed postac i oddaje drugi strzat po wymianie podar z zawodnikiem B i wyjsciem na wolne pole
(faza 2); po drugim strzale trener podaje pitke do zawodnika C, ktéry dosrodkowuje pitke w pole karne do
zawodnikéw A i B (faza 3)

Odmiany:

v Jw., ale inna sekwencja strzatéw (grafika 2)

v Zawodnicy A, B Custawieni jak na grafice 3. Rozpoczyna zawodnik A — mija postac i oddaje strzat; po uderzeniu

odwraca sie i wymienia podania z zawodnikiem B, ktdry oddaje drugi strzat; catos¢ koriczy zawodnik C, ktdry oddaje

strzat po wymianie podari z zawodnikami A i B. Zmiana kolejnosci po kazdej sekwengji strzatéw

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Przyjecie i podanie pitki zawsze w ruchu (od i do pitki, ze zwodami i balansem ciata,
ruchem zwodzacym), z kontrolg otoczenia (wzrok przez ramig)

v Szybkos¢ dziatania lewa i prawq noga

v Dokfadne uderzenie lewg i prawa noga

v/ Pierwszy kontakt z pitkq najwazniejszy (pewna kontrola i przyjecie w zamierzong strong)

v, Timing”i sita podan do partnerdw




OFENSYWNY POMOCNIK (10)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.
UTRZYMANIE SIE PRZY PILCE HY¥] - Gra 1 x 1z przeciwnikiem

IGRA 1x1ZOPCJA GRY , ZE SCIANA” nadbiegajacym z réznych kierunkow

Organizagja:

v 4 zawodnikéw i trener
v 1 mata bramka, stozki, pitki i oznaczniki
Przebieg ¢wiczenia:

v Trener, zawodnicy Ci D z pitkami. Zawodnik A uwalnia si¢ z krycia B i stara sig utrzymac przy pitce (min. 3 kontakty)
podanej przez trenera, Club D i oddac strzat do matej bramki (gra1 X 1). Zawodnik B stara sie odebrac pitke
i wyprowadzi¢ ja na zewnatrz pola gry. Po 30 s zmiana

Odmiany:

v Jw., ale jeden z zewnetrznych nie ma pitki. Zadaniem A jest przyjecie pitki od wywotanego zawodnika z pitkg i podanie
jej do tego, ktdry pitki nie ma, grajac 1 11ub 2 x 1 (grafika 2)

v/ Trener ma pitke i podaje do A. Jego zadaniem jest w grze 1 1+ 3N podac ja do bramki. Zadaniem obronicy jest po

przechwycie podac ja do jednego z zewnetrznych (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3

S

Wskazowki i korekta

v Kontrola wzrokiem ustawienia przeciwnika
v Stosowanie zwodow i balansu ciatem w celu wyminiecia/zgubienia przeciwnika

v Unikanie zwalniania w momencie dojécia do przeciwnika

v Uzywanie zaréwno nogi wiodacej, jak i stabszej w dryblingu

v Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania

v Ustawienie miedzy pitkq a przeciwnikiem (blokowanie pitki ciatem, obnizenie $rodka ciezkosci,
__ trzymanie pitki daleko od przeciwnika)




TRENING POZYCYJNY

Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

ROZGRYWANIE PItKI MIEDZY XY - Gra w réwnowadze
FORMACJAMI PRZECIWNIKA POD PRESJA i przewadze w sektorze centralnym
Organizagja:

v''5 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v 2 mate bramki, stozki, pitki i oznaczniki

ROZDZIAE 13

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 3 x 1 na max. 2 kontakty. Celem jest podanie pitki przez linig i zakoriczenie akgji strzatem.
Obrorica broni tylko w zaznaczonym sektorze. Po przechwycie obrorica podaje do trenera lub do jednej z dwéch matych
bramek. Co akcje zmiana obroricy. Obowiazuje przepis o spalonym

Odmiany:
v Jw., gra 2 x 1z podaniem do napastnika C (grafika 2)
v w., gra2 X 2 + Br (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 2 Grafika 3
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Wskazowki i korekta

v/ Przyjecie i podanie pitki zawsze w ruchu (od i do pitki, ze zwodami i balansem ciata, ruchem zwodzacym), z kontrolg
otoczenia (wzrok przez ramie)

v/ Szybko$¢ dziatania lewq i prawg noga

v Doktadne uderzenie lewg i prawa nogq

v Pierwszy kontakt z pitkg najwazniejszy (pewna kontrola i przyjecie w zamierzong strone)

v/ Timing i sifa podan do partneréw

v Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania do trenera lub strzatu




OFENSYWNY POMOCNIK (10)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

ROZGRYWANIE PILKI NA SKRZYDLE : IEEH - Gra w réwnowadze
i przewadze w sektorach bocznych

Organizagja:

v 4 zawodnikéw i trener

v Mata bramka, bramka przeno$na, tyczka, stozki, pitki, oznaczniki
Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera schemat z dwoma rozwiazaniami. Zawodnik B decyduje, czy podaje do A, czy wprowadza (po zwodzie)
pitke do $rodka polai koriczy akcje strzatem (do matej bramki lub miedzy stupek a tyczke). Zmiana pozycji po kazdej akdji
Odmiany:

v Jw., gra 2 X 1w bocznym sektorze. Celem A i B jest wyprowadzenie lub podanie pitki z sektora bocznego. Zawodnik D
petni funkgje atakujacego (w przypadku podania) lub obroficy (w przypadku dryblingu — grafika 2). Zadaniem
broniacego jest odbidr pitki i podanie jej do trenera.

v Jw,, ale gra 2 x 2 w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest wyprowadzic pitke z bocznego sektora lub wykona¢ uderze-
nie do matej bramki. Zadaniem broniacych jest odebrac pitke i podac ja do trenera. Obowiazuje przepis o spalonym (grafika 3)

v Sekwencja jak wyzej, ale z innym rozwiazaniem wspétpracy na skrzydle (np. obieg lub gra, ze $ciang”)

Grafika 2 Grafika 3

Wskazowki i korekta
v/ Szybkie dziatanie z pitkq i bez pitki
v Unikanie spowalniania lub zatrzymania akgji
v/ Sytuacyjny wyhdr miedzy podaniem a dryblingiem
v Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania do przodu do trenera




TRENING POZYCYJNY

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PRESSING PO OTWARCIU GRY X3 - pziatania grupowe
PRZEZ PRZECIWNIKA w réwnowadze liczebnej
Organizacja:
v 4-5 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
'3 mate bramki ewentualnie bramka przenosna, pitki, stozki, oznaczniki

ROZDZIAE 13

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 2 + Br. Celem atakujacych jest wprowadzic pitke w strefe strzatu i uderzenie do bramki.
Zadaniem broniacych jest odbidr pitki i strzat do duzej bramki bronionej przez bramkarza (zmiana kierunku akgji)

Odmiany:
v Jw., ale bronigcy ustawieni obok siebie jak w systemie 1-4—4-2. Atakujacy moga podac pitke do matej bramki lub dwdch
pozostatych po wprowadzeniu pitki w strefe strzatu (grafika 2)

Wskazowki i korekta

v Jak najszybsze skrdcenie dystansu do przeciwnika

v Odciecie podania do srodka (grafika 2)

v Dobiegnigcie do przeciwnika i przyjecie whasciwej pozydji: nisko na nogach, spychanie na swoja mocng strone '3
v Niepozwolenie na miniecie przez przeciwnika,na raz” — wyhamowanie przed przeciwnikiem o
v Szukanie odbioru pitki, gdy atakujacy wypusci ja za daleko

v Niepatrzenie na pitke, lecz na przeciwnika — antycypacja

v Po przechwycie — jak najszybsze zakoriczenie akdji strzatem




NAPASTNIK (9)

14. NAPASTNIK (9)

W NMG w profilu napastnika (9) wymaga sie wszechstronnego przygotowania za-
rowno technicznego, jak i taktycznego. W zaleznosci od stylu i sposobu gry zespotu
potrzebny jest napastnik preferujacy gre tytem do bramki o bardziej atletycznej cha-
rakterystyce lub napastnik, ktérego atutem jest szybkos¢ i wysoki poziom gry 1 x 1.
Ponizej przedstawiono ogdlng charakterystyke napastnika, ktéra powinna cechowac
,9" niezaleznie od specyficznych uwarunkowan zespotu.

1. Profil techniczno-taktyczny:

a) dziatania zawodnika w atakowaniu oraz przejscie do dziatarh w bronieniu:
« znakomity poziom panowania nad pitka, kreowanie sytuacji bramkowych
w deficycie czasu i przestrzeni,
« znakomity poziom gry 1 X 1 w atakowaniu,
« Umiejetno$¢ poruszania sie i ustawienia w polu karnym,
« znakomity poziom uderzenia do bramki z pola karnego,
« Umiegjetnos¢ tworzenia linii podania, szukania podania zwrotnego, gra bez pitki,
« znakomity poziom gry gtowg w atakowaniu;
b) dziatania zawodnika w bronieniu oraz przejscie do dziatart w atakowaniu:
« aktywna postawa w bronieniu — wspdtpraca z ofensywnym pomocnikiem (10),
« umiejetnos$c¢ szybkiego i skutecznego przejécia do dziatar ofensywnych po
odbiorze pitki — atak szybki.

2. Profil somatyczno-motoryczny:
a) bardzo wysoki poziom szybkosci lokomocyjnej oraz szybkosci dziatania;
b) bardzo wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych charakterystycznych dla
tej pozydji.

*
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3. Profil mentalny:
a) przewidywanie;
b) determinacja w zdobywaniu bramek;
) kreatywnosg;
d) che¢ podejmowania ryzyka.

Na bazie powyzszego profilu w treningu pozycyjnym doskonalone powinny by¢
nastepujace dziatania:

Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania
do bronienia (9.A)

« 9.A1 - Kontrola pitki — skuteczne przyjecie i podanie pitek podanych po podtozu
lub gora (z i bez przyjecia) w deficycie czasu, miejsca i pod presjg przeciwnika
(najczesciej za plecami); zawsze w ruchu (od i do pitki, ze zwodami i balansem
ciata, ruchem zwodzacym), z kontrolg otoczenia (komunikacja, wzrok przez ra-
mie). Podania najczesciej krotkie. Dziatania mozliwie zawsze w kierunku bramki
przeciwnika (drybling lub podania zdobywajace).

« 9.A2 — Strzat — uderzenie pitki stopa, glowa i sytuacyjne z réznych odlegtosci od
bramki (z pola karnego i z dystansu), noga wiodaca i niewiodaca, mozliwie zawsze
w ruchu i pod presjg czasu, miejsca i pod presjg przeciwnika i zmeczenia. Ude-
rzenia najczesciej z bliskiej odlegtosci bez przyjecia pitki lub po obréceniu z pitka
przez noge postawng; SFG (rzut rozny, wolny i karny).

«9.A3-Gra 1 x 1z przeciwnikiem nadbiegajacym z réznych kierunkéw — drybling
utrzymuijacy (zastawianie i blokowanie — przeciwnik za plecami) oraz zdobywa-
jacy pole gry (przeciwnik frontalnie i za plecami) we wszystkich sektorach boiska
na potowie przeciwnika, po stracie — przejscie do bronienia.

« 9.A4 - Gra w réwnowadze i przewadze w sektorze centralnym — otwarcie i budo-
wanie gry we wspotpracy ze wszystkimi sasiednimi pozycjami w sektorze cen-
tralnym, a po stracie — przejscie do bronienia.

«9.A5 — Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle — budowanie gry we wspot-
pracy ze wszystkimi sgsiednimi pozycjami, w sektorach bocznych, a po stracie
- przejscie do bronienia.

Dziatania techniczno-taktyczne w bronieniu i przejsciu z bronienia do
atakowania (9.B)

«9.B1 - Dziafania grupowe w rownowadze liczebnej — przesuwanie za pitka, ata-
kowanie $rodkowego obroncy lub defensywnego pomocnika w pressingu, ase-
kuracja ofensywnego pomocnika, podwajanie sytuacyjne, aktywna lub pasywna
obrona, po przechwycie — przejscie do ataku.

*
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NAPASTNIK (9)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

KONTROLA PILKI - Kontrola pitki

Organizacja:
v 4 zawodnikéw i trener
v/ 4 mate bramki, 4 tyczki, stozki, pitki

Przebieg cwiczenia:

v Ustawienie wyjsciowe jak na grafice 1. Cwiczenie zaczyna zawodnik A, wybiegajac przed tyczke, gdzie otrzymuje pitke
od trenera. Pitke uderza bez przyjecia do bramki. Nastepnie wraca do $rodka i wybiega przed kolejna tyczke i otrzymuje
kolejne podanie od zawodnika B/Club D itd. Po czterech strzatach zmiana

Odmiany:

v Jw., ale obowiazkowo na 2 kontakty

v Jw., pitka dorzucona rekoma — strzat bez przyjecia lub z przyjeciem

v Jw., ale przed strzatem zawodnik A musi wymienic podanie z ktéryms z zewnetrznych

v Jw., ale zawodnik A musi zwodem mina¢ tyczke przed strzatem

v Jw., ale po podaniu pitki — podajacy atakuje zawodnika A, starajac sie uniemozliwic strzat

v Jw., ale zawodnik A oddaje strzat po wymianie podari z podajacym (podanie zwrotne)

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Wszystkie dziatania na petnej szybkosci

v Krétki kontakt z pitka, wszystkimi czesciami stopy

v Przyjecie pitki w ruchu do i od niej

v Wazrok przez ramig przed przyjeciem pitki

v Uderzenia wewnetrzna czescia stopy lewa i prawa noga
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

STRZALY Z POLA KARNEGO EX¥] - strzat

Organizagja:

ROZDZIAL 14

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v stozki, pitki

Przebieg ¢wiczenia:

v Cwiczenie sekwendji czterech strzatow. Pierwsze 2 po podaniu od trenera, a nastepne 2 po podaniach po podtozu od
partneréw B i C. Za kazdym razem zawodnik A musi obiec tukiem 3 stozki

Odmiany:

v/ Strzat z woleja lub po kozle

v Jw., ale zawodnik A wybiega przed pierwszy pachotek i whiega w pole karne do podania prostopadtego od trenera x 2;
nastepnie od partneréw B i C (grafika 2)

v Jw., ale zawodnik A wybiega przed stozek, przyjmuje z pétobrotem pitke podang od trenera i oddaje strzat; nastepnie
biegnie w kierunku zawodnika Ci dorzucona przez niego pitke uderza gtowa do bramki. Po zakoficzeniu powtarza
sekwencje w druga strone (grafika 3)

Wskazowki i korekta

v Wszystkie dziatania wykonywane z maksymalng szybkoscia

v Niezatrzymywanie sie przed strzatem

v Kontrola ustawienia bramkarza przed strzatem

v Uderzenia wszystkimi cze$ciami stopy

v Wszystkie wybite pitki przez bramkarza lub rykoszety ,dobija¢” tak jak w meczu
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

GRA 1 x 1 W BOCZNYM SEKTORZE EXE] - Gra 1 x 1 z przeciwnikiem

BOISKA nadbiegajacym z réznych kierunkow

Organizagja:
v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v/ Bramka przenosna, mata bramka, 1 tyczka, stozki, oznaczniki, pitki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 1 x 1w bocznym sektorze. Obrorica i atakujacy startuja jednoczesnie (1 1z obroricg za
plecami). Celem atakujacego jest odwrdcenie sie z pitka i podanie géra do bramki lub drybling w pole karne, a nastepnie
strzat do matej bramki lub miedzy tyczke a stupek. Zadaniem broniacego (zawodnik B) jest odebrac pitke i utrzymac sie
przy niej przez 3 s lub podac do trenera

Odmiany:

v Jw., ale broniacy startuje z opdznieniem (1 x 1 frontalne)
v Jw., ale atakujacy wybiera migdzy gra 1x 1a2 X 1 (z pomoca partnera C)
v Gra 1 x 1frontalnie ($rednia obrona — grafika 2)

v/ Gra 1 1z obroiica za plecami z opcjq gry z partnerem C (grafika 3)

Grafika 2 Grafika 3

S

Wskazowki i korekta

v Kontrola wzrokiem ustawienia przeciwnika
v Stosowanie zwod6w i balansu ciatem w celu wyminiecia/zgubienia przeciwnika

v Unikanie zwalniania w momencie dojécia do przeciwnika

v Uzywanie zaréwno nogi wiodacej, jak i stabszej w dryblingu

v Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania do przodu do trenera

v Ustawienie miedzy pitka a przeciwnikiem (blokowanie pitki ciatem, obnizenie $rodka ciezkosci,
trzymanie pitki daleko od przeciwnika)

-
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

ROZGRYWANIE PILKI MIEDZY
FORMACJAMI PRZECIWNIKA
POD PRESJA OBRONCY

Organizacja:

m - Gra w rownowadze
i przewadze w sektorze centralnym

ROZDZIAL 14

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener
v stozki, pitki i oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera gra 2 x 1. Celem atakujacych — zdobycie bramki. Celem obroricy jest odebranie pitki i podanie do
trenera. Co akcje zmiana obroricy. Obowiazuje przepis o spalonym

Odmiany:

v/ Jw., gra 2 X 2. Strzat do bramki miedzy stupek a tyczke tylko ze strefy strzatu (grafika 2)
v Jw., ale inne ustawienie atakujacych i bronigcych (grafika 3)

Grafika 1

Grafika 3

Wskazowki i korekta

v Decyzja — dziatanie samemu czy we wspotpracy z partnerem — dostosowana do ustawienia obroricy
v Szybkos( dziatania — w kierunku bramki ze zwodami, balansem ciafa i ukrywaniem zamiarow dziatania
v/ Dziatania lewg i prawa noga — adekwatnie do danej sytuadji, bez szukania wiodacej nogi i strony
v Dokfadne uderzenie lewg i prawa noga
v Zawodnik bez pitki w ruchu na wolne pole, zawsze z mozliwoscia otrzymania podania

(zachowanie bezpiecznej linii podania)
v Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania do przodu do trenera
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

E Nazwa $rodka treningowego

ROZGRYWANIE PILKI NA SKRZYDLE

Kod dziatania techn.-takt.
m - Gra w rownowadze

i przewadze w sektorach bocznych

Organizagja:

v 4 zawodnikéw i trener

v Mata bramka, bramka przeno$na, tyczki, stozki, pitki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera schemat z dwoma rozwigzaniami. Zawodnik A decyduje, czy dosrodkuje pitke do bramki, czy
wprowadzi pitke ze zwodem w pole karne i koriczy akcje strzatem (do matej bramki lub miedzy stupek a tyczke). Zmiana
pozydji po kazdej akdji

Odmiany:

v Jw.,ale gra 1 x 1w bocznym sektorze. Zawodnik A moze dosrodkowac pitke do bramki (broni jej zawodnik D) lub
wprowadzic pitke w pole karne i oddac strzat do jednej z trzech bramek bronionych przez zawodnika D. Obowiazuje
przepis o spalonym (grafika 2).

v Jw, ale gra 2 x 2w bocznym sektorze. Zadaniem atakujacych jest wyprowadzi¢ pitke z bocznego sektora i oddanie strzatu do

jednej z trzech bramek. Zadaniem broniacych jest odebrac pitke i poda ja do trenera. Obowiazuje przepis o spalonym (grafika 3)

Wskazowki i korekta

v Szukanie odwrcenia sie z pitkg w kierunku bramki (korzystanie z balansu ciata i zwodéw)

v W zaleznoci od ustawienia obroricy/obroricéw wybér miedzy podaniem, dosrodkowaniem
a dryblingiem

v Idecydowane 1 1w kierunku pola karnego

v Unikanie spowalniania lub zatrzymania akgji

v/ Sytuacyjny wyhdr miedzy podaniem a dryblingiem

\\/ Po stracie szybki doskok do przeciwnika i uniemozliwienie podania do przodu do trenera
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Nazwa Srodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

PRESSING PO OTWARCIU GRY BX3] - pziatania grupowe
PRZEZ PRZECIWNIKA w réwnowadze liczebnej

Organizagja:

ROZDZIAL 14

v 4 zawodnikow i trener
v pitki, stozki, oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od trenera — gra 2 X 2. Celem atakujacych jest przeprowadzenie pitki przez dwie otwarte bramki. Zadaniem
bronigcych ustawionych pod soba jak w systemie 1-4—3-3 jest odbicr pitki i strzat do duzej bramki bronionej przez trenera

Odmiany:
v Jw., ale bronigcy ustawieni obok siebie jak w systemie 1-4-4-2
Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Odcigcie mozliwosci podania do drugiego $rodkowego obroricy

v Skfonienie obroricy do dryblingu i odebranie mu pitki

v Doskok do przeciwnika i przyjecie whasciwej pozycji: nisko na nogach spychanie na swoja mocna strone El'-
v"Wyhamowanie przed przeciwnikiem — nie dac sie ming¢,na raz”

v Szukanie odbioru pitki, gdy atakujgcy wypusci futbolowke

v Antycypacja — niepatrzenie na pitke, lecz na przeciwnika

v Po przechwycie — jak najszybsze zakoriczenie akgji strzatem
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15. PRZYKLADY TRENINGOW LACZONYCH

W praktyce szkoleniowej czesto sie zdarza, ze do treningu pozycyjnego wysytani
sg zawodnicy wystepujacy nominalnie na réznych pozycjach. Nie stanie sie nic ztego,
jezeli obronca bedzie doskonalit dziatania pomocnika, a pomocnik np. napastnika,
nigdy bowiem nie wiadomo, czy sytuacja kadrowa lub meczowa nie zmusi trenera
do wystawienia danego pitkarza na nowej pozycji. Zaktadajac jednak, ze zawodnicy
majg doskonali¢ gre na okreslonych pozycjach, trener ma do wyboru nastepujace
rozwigzania:

« Jeden zawodnik doskonali dziatania na swojej pozycji, a pozostali petnig funkcje

asystujacych

To rozwiazanie jest dobre, jezeli w grupie sg zawodnicy, ktérzy wystepuja
nominalnie na tej samej pozycji (np. trzech lub czterech srodkowych obroricéw)
lub moga wystepowac na tej samej pozydji.

« Wszyscy zawodnicy doskonalg dziatania charakterystyczne dla swojej nominal-
nej lub alternatywnej pozycji
W tym wypadku trener, znajac pozycje zawodnikdw asygnowanych do tre-
ningu pozycyjnego, musi przeanalizowa¢ dziatania poszczegdlnych pozycji
i znalez¢ ,wspolny mianownik” — $rodek treningowy, w ktorym kazdy ¢wiczacy
bedzie wykonywat dziatanie charakterystyczne dla swojej pozycji. Nastrecza to
pewnych trudnosci, ale logika potaczona z kreatywnoscia i znajomoscia realiow
meczowych powinna pozwoli¢ stworzy¢ ,ztoty Srodek treningowy” dla grupy
zawodnikdw grajacych na réznych pozycjach.

Ponizej przedstawiono 3 przykfady srodkow treningowych taczacych dziatania za-
wodnikéw wystepujacych na réznych pozycjach.
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SYTUACJA1

Zawodnicy do treningu pozycyjnego: bramkarz, srodkowy obrorica (4/5), defen-
sywny pomocnik, (6) ewentualnie (10) i napastnik (9).

Wybrane dziatania do treningu:

Napastnik (9): 9.A4 — Gra w rownowadze i przewadze w sektorze centralnym.

Srodkowy obronca (4/5): 4/5.87 — Dziatania indywidualne w przewadze przeciwnika.

Ofensywny pomocnik (10) ewentualnie defensywny (6): 10.A4 — Gra w réwnowa-
dze i przewadze w sektorze centralnym.

E Nazwa $rodka treningowego Kod dziatania techn.-takt.

m - Gra w rownowadze i przewadze
w sektorze centralnym

GRA2x1 — Dziatania indywidualne

W SEKTORZE CENTRALNYM w przewadze przeciwnika

[ X.¥] - Gra w rownowadze
i przewadze w sektorze centralnym

Organizagja:

v 4 zawodnikow (w tym bramkarz) i trener

v 2 mate bramki, pitki i oznaczniki

Przebieg ¢wiczenia:

v Po podaniu od bramkarza zawodnik nr 5 wprowadza pitke pod presja zawodnika nr 9. Stara sie trafi po podtozu do
jednej zdwdch bramek. Po strzale trener podaje pitke do zawodnika nr 10 i rozpoczyna sie gra 2 X 1+ Br. Zadaniem
9110 jest zdoby¢ bramke. Zadaniem obroricy i bramkarza — odebrac pitke i podac do trenera lub matych bramek.
Obowiazuje przepis o spalonym (grafika 1)

Odmiany:

v Jw., ale zawodnik nr 10 moze broni¢ obu bramek.

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Patrz wskazéwki omowione przy konkretnych dziataniach danego zawodnika




PRZYKEADY TRENINGOW EACZONYCH

SYTUACJA 2

Zawodnicy do treningu pozycyjnego: dwaj skrzydtowi (7/11), napastnik (9) i srod-
kowy obronca (4/5);

Wybrane dziatania do treningu:

Napastnik (9): 9.A2 - Strzat

Skrzydtowi (7/11): 7/11.A2 — Dosrodkowanie pitki

Srodkowy obrorica (4/5): 4/5.A1 — Podania pitki

E Nazwa srodka treningowego

BUDOWANIE GRY

Kod dziatania techn.-takt.

m - Strzat

- Dosrodkowanie pitki

- Podania pitki

Z PRZENIESIENIEM

Organizacja:

v 4 zawodnikow i trener

v 2 mate bramki, pitki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera zawodnik nr 5 wprowadza pitke i podaje po podtozu do zawodnika nr 9; ten bez przyjecia w ruchu
do pitki podaje do zawodnika nr 7/11. Skrzydtowy przyjmuje pitke i podaje gora do zawodnika nr 11/7, ten po przyjeciu
pitki lub bez jej przyjmowania podaje w pole karne do napastnika, ktdry stara sie zakoriczyc¢ akcje strzatem do jednej
z dwdch bramek (grafika 1)

Odmiany:

v Jw., ale zawodnik nr 5 podaje do 9 gorg

v Jw., ale zawodnik nr 11/7 uderza do jednej z dwéch bramek samemu; napastnik w tym czasie otrzymuje drugie podanie

od zawodnika nr 5 i po kombinacji podan z zawodnikiem nr 7/11 uderza do bramki

Grafika 1

Wskazowki i korekta

v Patrz wskazéwki omowione przy konkretnych dziataniach danego zawodnika




TRENING POZYCYJNY

7r)
-
=l
=
N
=
N
(—)
(-4

SYTUACJA 3

Zawodnicy do treningu pozycyjnego: boczny obronca (2/3), srodkowy pomocnik
(6 ewentualnie 10) i skrzydtowy (9).

Wybrane dziatania do treningu:

Boczny obronica (2/3): 2/3.A5 — Gra w réwnowadze i przewadze na skrzydle

Srodkowy pomocnik (10 ewentualnie 6): 6.A4 — Gra w réwnowadze i przewadze
liczebnej

Skrzydtowy (7/11): 7/11.A5 — Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle

E Nazwa Srodka treningowego

SCHEMAT ROZEGRANIA PILKI

Kod dziatania techn.-takt.

2/3.A5 BXAERATTL N TET b4
i przewadze na skrzydle

m - Gra w rownowadze i przewadze liczebnej

VARV - Gra w rownowadze
i przewadze na skrzydle

W SEKTORZE BOCZNYM

Organizagja:

v 3 zawodnikw i trener

v 2 postacie, mata bramka, pitki, stozki i oznaczniki

Przebieg cwiczenia:

v Po podaniu od trenera kombinacja podari zakoriczona strzatem do matej bramki (grafika 1)

Odmiany:

v Jak wyzej, ale gra 2 X 1 po podaniu od trenera. Obrorica nie moze przechodzic za linie srodkowa boiska. Celem

atakujacych jest miniecie dryblingiem lub podaniami obroricy i strzat do matej bramki. Zadaniem broniacego jest
przechwyt pitki i podanie do trenera (grafika 2)

Grafika 1 Grafika 2

Wskazowki i korekta

v’ Patrz wskazéwki omowione przy konkretnych dziataniach danego zawodnika
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Na zakonczenie opublikowanych zostato kilka przyktadéw petnych jednostek
treningowych zbudowanych na podstawie zaprezentowanych w rozdziale 6 zajec
30- i 60-minutowych.

Grafika. Budowa 60-minutowe] jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny

Cze$¢ wstepna — Cze$¢ gtéwna — Cze$¢ gtéwna — Cze$¢ koricowa
rozgrzewka ogolna specjalna 5 min
10 min 15 min 30 min uspokojenie
przygotowanie doskonalenie doskonalnie dziatari organizmu po
organizmu techniki techniczno-taktycznych wysitku
do wysitku pitkarskiej charakterystycznych

dla danej pozycji

Grafika. Budowa 30-minutowej jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny

Czesé¢ wstepna Czes¢ gtéwna — Czes$¢ koricowa
10 min specjalna 5 min

doskonalenie 15 min uspokojenie
techniki doskonalnie dziatan organizmu po
pitkarskiej techniczno-taktycznych wysitku

charakterystycznych
dla danej pozycji







PRZYKtADOWE KONSPEKTY
TRENINGOW POZYCYJNYCH







PRZYKEADOWE KONSPEKTY TRENINGOW POZYCYJNYCH

KONSPEKT TRENINGU POZYGYJNEGOD LI

( TEMAT ZAJEC: Podania pitki (4/5.A1) )
Czas (liczba minut): 60 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 1

kPrzybory treningowe: tyczki, stozki, 3 mate bramki, pitki )

(Zesc TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA

Bieg pofaczony z cwiczeniami
ksztattujacymi i zadaniami
zpitka

Zawodnik na zmiane prowadzi
pitke i biegnie bez niej dookota
boiska; 2 okrazenia, po jednym
w kazda strone; w trakcie biegu
rozciaganie dynamiczne

WSTEPNA rozgrzewka

Podania pitki w truchcie

przez kwadrat

Zawodnik podaje pitke réznymi
zedciami stopy przez tréjkat na
2 kontakty. Pitki nie mozna po-
dac z powrotem przez hok, przez
ktéry byta podana. To wymusza
przyjecie pitki do boku (1. kon-

takt) i zagranie przez sasiedni
bok (2. kontakt)

5min (3 1minzprzerwa 30)

Podania pitki miedzy sektorami

Zawodnik uderza pitke do jed-
nego z sektoréw, tak aby drugim
kontaktem zatrzymac ja w Srodku
kwadratu okreslonym  sposo-
bem. Przyktadowo lewa noga
zewnetrzne podbicie — zatrzy-
manie wewnetrzng czescia stopy
prawej.

Zadanie na czas — ile czasu po-
trzebuje zawodnik na ,zaliczenie”
pieciu dowolnych sektorow?

GEOWNA ogélna
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(ZESC

GLOWNA specjalna

TRESCZAJEC
Podania pitki do trzech bramek

Trener z dziewiecioma pitkami
staje przed polem karnym. Srod-
kowy obrorica w pozycji otwartej
ok. 20 m od niego. Zawodnik ma
za zadanie przyja¢ pitke kierun-
kowo do przodu i po krétkim pro-
wadzeniu wykona¢ jedno z trzech
rodzajow podan do bramek: A — po
podtozu na wprost siebie — imituje
podanie do ,6” lub napastnika; B —
podanie po podfozu w blizszy, lewy
boczny sektor — imituje podanie
do lewego obroricy; C — podanie
gdrne w dalszy, prawy boczny sek-
tor — imituje podanie do prawego
obroricy/skrzydtowego. Po podaniu
zawodnik wraca do pozycji wyjscio-
wej i otrzymuje kolejne podanie od
trenera itd. W ramach odpoczynku
— zbiera pitki

(ZAS GRAFIKA

15 min

Podania pitki do dwdch sektorow

Trener z dziesiecioma pitkami staje
przy linii bocznej. Srodkowy obrori-
a w pozygi otwartej ok. 20 m od
niego przed bramkg z tyczek (sze-
rokosc ok. 10 m). Zawodnik ma za
zadanie wybiec zza bramki, przyjac
pitke kierunkowo do przodu i do
boku oraz po krotkim prowadzeniu
wykonac jedno z dwdch rodzajow
gdrnych podan: A—w boczny sektor
do ,prawoskrzydtowego”; B — dia-
gonalnie do, lewoskrzydtowego”. Po
uderzeniu zawodnik wraca i otrzy-
muje kolejne podanie itd. W ramach
odpoczynku — zhiera pitki

15 min

Marsz do linii

Zawodnik staje obok bramki
i z zamknigtymi oczyma stara sie
intuicyjnie doj$¢ do kolejnych linii:
pola bramkowego, karnego i linii
Srodkowej. Gdy uzna, Ze doszedt —
otwiera oczy i liczy roznice w kro-
kach. Wynik oznacza liczbe ¢wi-
czen rozciagajacych do wykonania

5min
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KONSPEKT TRENINGU POZYCYJNEGD | Lir4

( TEMAT ZAJEC: Podania pitki (4/5.A1) )
Czas (liczba minut): 30 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 1

kPrzybory treningowe: tyczki, stozki, 3 mate bramki, pitki )

(ZesC TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA

Podania pitki w truchcie przez
kwadrat

Zawodnik podaje pitke réznymi
zedciami stopy przez tréjkat na
2 kontakty. Pitki nie mozna po-
dac z powrotem przez hok, przez
ktéry byta podana. To wymusza
przyjecie pitki do boku (pierwszy
kontakt) i zagranie przez sasiedni
bok (drugi kontakt)

Podania pitki miedzy sektorami

Zawodnik uderza pitke do jed-
nego z sektoréw, tak aby drugim
kontaktem zatrzymac ja w Srodku
kwadratu okreslonym  sposo-
bem. Przykladowo lewa noga
zewnetrzne podbicie — zatrzy-
manie wewnetrzng czecia stopy
prawej.

WSTEPNA rozgrzewka

Zadanie na czas — ile czasu po-
trzebuje zawodnik na ,zaliczenie”
pieciu dowolnych sektorow?

5min (3 1minzprzerwa 30s)
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CZESC TRESC ZAJEC

Podania pitki do trzech bramek

Trener z dziewiecioma pitka-
mi staje przed polem karnym.
Srodkowy obrofca w  pozygji
otwartej ok. 20 m od niego. Za-
wodnik ma za zadanie przyjac
pitke kierunkowo do przodu i po
krétkim prowadzeniu wykonac
jedno z 3 rodzajow podan do bra-
mek: A — po podtozu na wprost
siebie — imituje podanie do ,6”
lub napastnika; B — podanie po
podfozu w blizszy, lewy boczny
sektor — imituje podanie do le-
wego obroricy; C— podanie gorne
w dalszy, prawy boczny sektor
— imituje podanie do prawego
obroricy/skrzydtowego. Po poda-
niu zawodnik wraca do pozydji
wyjéciowej i otrzymuje kolejne
podanie od trenera itd. W ramach
odpoczynku — zbiera pitki

GLOWNA specjalna

(ZAS GRAFIKA

15 min

Marsz do linii

Zawodnik staje obok bramki
i z zamknietymi oczyma stara
sie intuicyjnie doj$¢ do kolejnych
linii: pola bramkowego, karnego
i linii $rodkowej. Gdy uzna, ze
doszedt — otwiera oczy i liczy
roznice w krokach. Wynik oznacza
liczbe éwiczen rozciagajacych do
wykonania

5min
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KONSPEKT TRENINGU POZYCYJNEGO e

( TEMAT ZAJEC: Strzaty (9.A2) )
Czas (liczba minut): 60 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 348r

| Przybory treningowe: stozki, pitki, 5 ptotkow )

(ZESC TRESC ZAJEC (ZAS GRAFIKA

Koordynacja z zadaniami

z pitka

Zawodnik wykonuje rézne skipy
nad ptotkami i uderza dorzuco-
ng przez partnera pitke. Zmiana
zgodnie z ruchem wskazowek ze-
gara. Odmiana: na koniec sprint
na dystansie 10 m; podania pitki
gtowa itd.

WSTEPNA rozgrzewka

Podania pitki w tréjkacie
zrozciaganiem dynamicznym
Sekwencja podan jak na grafi-
ce. Zmiana za pitka. 2 X 5 min
w kazda strone; 5 min rozciagania
dynamicznego w przerwie

GEOWNA ogélna

Podania pitki w trojkacie
ze strzatem

Sekwencja podan zakoriczona
strzatem jak na grafice. Zmiana
za pitka. Zapas pitek przy pierw-
szym pachotku

GEOWNA specjalna
30 min (2 X 14 min)
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ROZDZIAE 16

QeS¢

TRESCZAJEC
Zabawa 1-2-3

Zawodnicy stojg w kole z jedna
pitka. Zabawe zaczyna zawodnik
z pitk, ktéry wykonuje 3 pod-
bicia pitki stopa i podaje ja do
dowolnego partnera. W mo-
mencie podania wymienia liczbe
od 1 do 3. Adresat podania musi
podbi¢ pitke wymieniong liczhe
razy i podac do kolegi, okreslajac
liczbe podbic do wykonania (od 1
do 3). Przegrywa zawodnik, ktory
zapomni powiedziec cyfre lub nie
wykona zadania

(ZAS

5min

GRAFIKA
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KONSPEKT TRENINGU POZYCYJNEGO QL

( TEMAT ZAJEC: Strzaty (9.A2) )
Czas (liczba minut): 30 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 348r

| Przybory treningowe: stozki, pitki )

eS¢ TRESCZAJEC CZAS GRAFIKA
Podania pitki w tréjkacie
z bramkarzem

Po podaniu od bramkarza — se-
kwenga podan w tréjkacie ze
Zmiang miejsca zakoriczona po-
daniem z powrotem do bramkarza

WSTEPNA rozgrzewka
10 min (2 x 5 min)

Podania pitki w tréjkacie
ze strzatem

Sekwencja podan zakoriczona
strzatem jak na grafice. Zmiana
za pitka. Zapas pitek przy pierw-
szym pachotku

GEOWNA specjalna
15 min (2 x 7 min)

Zabawa 1-2-3

Zawodnicy stoja w kole z jedna
pitka. Zabawe zaczyna zawodnik
z pitka, ktdry wykonuje 3 podbi-
cia pitki stopa i podaje ja do do-
wolnego partnera. W momencie
podania wymienia liczbe od 1 do
3. Adresat podania musi podbi¢
pitke wymieniong liczbe razy
i poda¢ do partnera, okreslajac
liczbe podbi¢ do wykonania (od 1
do 3). Przegrywa zawodnik, ktory
zapomni powiedzie¢ cyfre lub nie
wykona zadania

5min
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‘f KONSPEKT TRENINGU POZYGYJNEGO QLI
= (1emar ZAJECG: Strzaty (10.A2) A
E Czas (liczba minut): 60 min
g Miejsce: boisko
Liczba zawodnikéw: 3+8Br
| Przybory treningowe: tyczki, stozki, drabinka koordynacyjna, 3 postacie, pitki )

(ZESC TRESC ZAJEC (ZAS GRAFIKA

Koordynacja z zadaniami

z pitka

(wiczenia koordynacyjne w po-
taczeniu z prowadzeniem pitki
i podaniem

WSTEPNA rozgrzewka

Strzaty po akcentach
szybkosciowo-
-zwrotnosciowych

Zawodnicy ustawiajg sie w trojke
przy pierwszej stacji i po kolei po-
konuja tor przeszkéd oraz oddaja
strzat z woleja. Po trzech seriach
zmiana stagi. Odmiany: réine
formy strzatéw wiodacq i nie-
wiodaca noga. 5 min rozciagania
dynamicznego w przerwie

GLOWNA ogélna

Strzaty po wcieciach
za linie obrony

Po podaniu od trenera ofensywny
pomocnik whiega za linie obrony
(czarna linia), gdzie dostaje po-
danie od partnera i koficzy akeje
strzatem. Odmiany: ofensywny
pomocnik whiega za linig obrony
po obiegnieciu ostatniej postaci
(czerwona linia)

GLOWNA spegjalna
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TRESC ZAJEC

Strzaty miedzy tyczkami
a postaciami

Po podaniu od trenera skrzydto-
wy wprowadza pitke w strone
pola karnego i podaje do ofen-
sywnego pomocnika, ktéry kon-
czy akgje strzatem bez przyjecia.
Odmiany: ofensywny pomocnik
musi najpierw przyjac pitke, mi-
na¢ zwodem najblizsza postac
lub tyczke i dopiero wtedy oddac
strzat

Zabawa,,Strzaty w poprzeczke”

Kazdy z zawodnikéw ma pitke.
Zawodnicy oddaja strzaty z linii
pola karnego, starajac sie trafi¢
pitka w poprzeczke. Wygrywa
ten, ktory pierwszy trafi 2 razy

(ZAS

PRZYKLADOWE KONSPEKTY TRENINGOW POZYCYJNYCH

GRAFIKA
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‘f KONSPEKT TRENINGU POZYGYJNEGO LLIEH
= (TEMATZA) EC Strzaty (10.A2) A
E (zas (liczba minut): 30 min
g Miejsce: boisko
Liczba zawodnikéw: 3+8Br
| Przybory treningowe: tyczki, stozki, drabinka koordynacyjna, 3 postacie, pitki )

(ZESC TRESC ZAJEC (ZAS GRAFIKA

Strzaty po akcentach
szybko$ciowo-
-zwrotnosciowych

Zawodnicy ustawiajg sie w trojke
przy pierwszej stacji i po kolei po-
konuja tor przeszkéd oraz oddaja
strzat z woleja. Po trzech seriach
zmiana stagji. Odmiany: rézne
formy strzatéw wiodaca i niewio-
daca noga

WSTEPNA rozgrzewka

Strzaty po wcieciach

za linie obrony

Po podaniu od trenera napastnik
wbiega za linig obrony (czarna
linia), gdzie dostaje podanie od
partnera i koficzy akcje strzatem.
Odmiany: napastnik wbiega za
linie obrony po obiegnieciu ostat-
niej postaci (czerwona linia)

GLOWNA specjalna

Zabawa,,Strzaty w poprzeczke”
Kazdy z zawodnikéw ma pitke.
Zawodnicy oddaja strzaty z linii
pola karnego, starajac sie trafi¢
pitka w poprzeczke. Wygrywa
ten, ktéry pierwszy trafi 2 razy

5min




PRZYKEADOWE KONSPEKTY TRENINGOW POZYCYJNYCH

KONSPEKT TRENINGU POZYGYJNEGD |'Li)

(TEMAT IAJECG: Gra 1x 1z przeciwnikiem za plecami (6.A3) )
Czas (liczba minut): 60 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 4

kPrzybory treningowe: tyczki, stozki, drabinka koordynacyjna, 3 postacie, pitki, 2 mate bramki )

(ZesC TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA

Koordynacja biegowa
zrozcigganiem dynamicznym

Zawodnicy pokonujg tor prze-
szkd, poruszajac sie jak na gra-
fice, bedac zwréconymi twarza
zmiennie, w roznych kierunkach.
Odmiany: ostatnie 2 powtdrzenia
— sprintem. W przerwie rozciaga-
nie dynamiczne 5 min

WSTEPNA rozgrzewka

Gra 1% 1zbiernymi czynnym
przeciwnikiem

Zawodnik A zaczyna ¢wiczenie,
prowadzac pitke. Na wysokosci
zawodnika B podaje pitke do za-
wodnika C, ktdry jest atakowany
biernie przez zawodnika D. Za-
daniem C jest mina¢ zawodnika
D. Gdy to zrobi, wprowadza pitke
i podaje do zawodnika B itd. Od-
miany: przeciwnik czynny. W mo-
mencie przechwytu pitki podaje
do zawodnika B itd.

GEOWNA ogélna




TRENING POZYCYJNY

ROZDZIAL 16

(ZESC TRESC ZAJEC

Gra 1% 1po akcencie
zwinnosciowym

Zawodnicy ustawieni jak na grafi-
ce. Trener wymienia 3 kolory. Za-
wodnicy maja za zadanie dotkna¢
stozkéw w tych kolorach w kolej-
nosci podanej przez trenera i do-
biec do pitki. Celem atakujacego
jest mina¢ obronce i strzeli¢ do
matej bramki. Celem obroricy jest
odebrac pitke i strzeli¢ do matej
bramki

GLOWNA spegjalna

(ZAS

15min (10 X z przerwg 60 s)

GRAFIKA

biaty, niebieski,
2étty

!

AN

Gra 1x 1 po podaniu od
srodkowego obroricy

Zawodnicy ustawieni jak na gra-
fice. Zawodnik B wyprowadza
pitke poza pole karne i podaje
do zawodnika A. Ten gra 1 X 1
z zawodnikiem C. Zadaniem
atakujacego jest zdoby¢ bramke
strzatem do jednej z dwdch ma-
tych bramek. Zadaniem bronia-
cego jest odebrac pitke i w grze
2x2(CiDx AiB)trafi¢ w 6tta
lub niebieska obrecz umieszczo-
na w narozniku bramki. Co akcja
zmiana Az B i CzD, po 7 min
zmiana broniacych i atakujacych

15 min (2 X 7 min)

Rozbieganie z rozciaganiem
800 m truchtu pofaczone z roz-
ciaganiem (co 100 m ¢wiczenie
rozciagajace)

5min




PRZYKEADOWE KONSPEKTY TRENINGOW POZYCYJNYCH

KONSPEKT TRENINGU POZYCYJNEGD QLK

(TEMAT IAJECG: Gra 1x 1z przeciwnikiem za plecami (6.A3) )
Czas (liczba minut): 30 min
Miejsce: boisko
Liczba zawodnikow: 348r

| Przybory treningowe: tyczki, stozki w 4 kolorach, drabinka koordynacyjna, 3 postacie, pitki, mata bramka )

(ZESC TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA
Gra 1% 1zbiernymi czynnym

przeciwnikiem

Zawodnik A zaczyna cwiczenie,
prowadzac pitke. Na wysokosci
zawodnika B podaje do zawodni-
ka C, ktdry jest atakowany biernie
przez zawodnika D. Zadaniem C
jest mina¢ zawodnika D. Gdy to
zrobi, wprowadza pitke i podaje
do zawodnika B itd. Odmiany:
przeciwnik czynny. W momencie
przechwytu pitki podaje do za-
wodnika B itd.

10 min

WSTEPNA rozgrzewka

Gra 1 X 1po akcencie
zwinno$ciowym

Zawodnicy ustawienijak na grafi-
ce. Trener wymienia 3 kolory. Za-
wodnicy maja za zadanie dotknac
stozkéw w tych kolorach w kolej-
nosci podanej przez trenera i do-
biec do pitki. Celem atakujacego
jest mina¢ obronce i strzeli¢ do
matej bramki. Celem obroricy jest
odebrac pitke i strzeli¢ do matej
bramki

AN

15 min

GEOWNA specjalna

Rozbieganie z rozciaganiem

800 m truchtu potaczone z roz-
cigganiem (co 100 m ¢wiczenie
rozciagajace)

5min




TRENING POZYCYJNY

‘f KONSPEKT TRENINGU POZYCYJNEGD QLR
= (TEMAT ZAJECG: Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle (2/3.A5) A
E (zas (liczba minut): 60 min
g Miejsce: boisko
Liczba zawodnikéw: 3
\Przybory treningowe: 2 postacie, mata bramka, stozki, pitki, oznaczniki )

(ZEsC TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA

Koordynacja biegowa

z podaniami pitki

Zawodnicy wymieniaja podania
i wykonuja ¢wiczenia ksztattu-
jace, pokonujac tor przeszkdd
zygzakiem

WSTEPNA rozgrzewka

Kombinacje trojkowe

Zawodnicy A, B i C maja jedna
pitke i podajac ja sobie, wykonuja
4 rodzaje kombinagji (po 2,5 min
na kazda):

1. Gra po tréjkacie.

2. Gra na trzeciego.

3. Obiegniecie.

4. Podanie zwrotne i prostopadte

GEOWNA ogélna




(ZESC TRESC ZAJEC

Schematy rozegrania pitki
na skrzydle

Ustawienie jak na grafice. Po
podaniu od trenera sekwencja
podari zakoriczona strzatem do
matej bramki

GEOWNA specjalna

PRZYKEADOWE KONSPEKTY TRENINGOW POZYCYJNYCH

(ZAS GRAFIKA

Fragment gry 2 X 1 na skrzydle
Jak wyzej, ale fragment gry 2 x 1
po podaniu od trenera. Obrorica
nie moze przechodzi¢ za linie
srodkow boiska. Celem ataku-
jacych jest miniecie dryblingiem
lub podaniami obrorice i strzat do
matej bramki. Zadaniem bronia-
cego jest przechwyt pitki i poda-
nie do trenera

15 min

Zonglerka, Turbokozak”

Kazdy zawodnik z pitka. Zada-
niem s3 odbicia pitki stopa powy-
zej gtowy. Kto wykona najwiecej
— wygrywa

5min




TRENING POZYCYJNY

‘f KONSPEKT TRENINGU POZYGYJNEGO LIl
= (TEMAT ZAJECG: Gra w rownowadze i przewadze na skrzydle (2/3.A5) A
E Czas (liczba minut): 30 min
g Miejsce: boisko
Liczba zawodnikéw: 3
\Przybory treningowe: 2 postacie, mata bramka, stozki, pitki, oznaczniki )

(ZESC TRESC ZAJEC GRAFIKA

Kombinacje trojkowe

Zawodnicy A, B i C maja jedna
pitke i podajac ja sobie, wykonuja
4 rodzaje kombinaji (po 2,5 min
na kazda):

1. Gra po tréjkacie.
2. Gra na trzeciego.

10 min

3. Obiegnigcie.
4, Podanie zwrotne i prostopadte

WSTEPNA rozgrzewka

Schematy rozegrania pitki
na skrzydle

Ustawienie jak na grafice. Po
podaniu od trenera sekwencja
podan zakoriczona strzatem do
matej bramki

GEOWNA spegjalna

Zonglerka,Turbokozak”

Kazdy zawodnik z pitka. Zada-
niem sg odbicia pitki stopa powy-
7¢j gtowy. Kto wykona najwiecej
— wygrywa

5min
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TRENING POZYCYJNY

NOTATKI




Laczy nas pitha

RECENZJA:

JIrening pozycyjny jest jednym z rzadziej stosowanych rodzajow zajec, ale z doswiadczenia szkoleniowego
wiem, jak jest skuteczny w poprawie zachowan pitkarzy. W tym suplemencie Narodowego Modelu Gry kazdy
trener znajdzie przede wszystkim metodyke przeprowadzania treningu dla zawodnikdw z poszczegdinych
pozycji, jak i przyktady Srodkéw treningowych. Uniwersalnos¢ pitkarzy jest wazna, ale w procesie treningowym,
w ocenie indywidualnych mozliwosci zawodnikdw jest rdwniez istotne wybranie tych, ktdrzy powinni by¢
przypisani do pozydji, ktdra bedzie najlepsza do ich rozwoju i wejscia na jak najwyzszy poziom”

Jerzy Brzeczek
Selekcjoner Reprezentacji Polski

PolsRki ZwigzeR Pitki Noznej
ul. Bitwy WarszawsRiej 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



