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Specyficzne ¢wiczenia
przygotowawcze

Aby efekty regularnego, racjonalnego i metodycznego stosowania éwiczen trenin-
gowych skutkowaty statymi i trwatymi adaptacjami funkcjonalnymi organizmu, co przejawia
sie z kolei wzrostem wynikow sportowych zawodnikéw lub druzyny, muszg sie one charak-
teryzowac specyficznoscia. Zatem kiedy chcemy, by dany zawodnik lub druzyna stworzyli
warunki do adaptacji w celu osiggniecia okreslonych wynikéw sportowych, zaleze¢ to moze
nie tylko od checi i ukierunkowania przez trenera, ale przede wszystkim od opracowania
logicznych programoéw treningowych stosowanych w regularny i metodyczny sposob. Zatem
osiggniecie okreslonego wyniku zalezy od prawidtowego wykonywania ¢wiczen treningowych
specyficznych, lub takich, ktére catkowicie lub czesciowo odpowiadajg temu, co zamierzamy
osiggngc. Na przestrzeni lat, a zwtaszcza ostatnio, ¢wiczenie treningowe przeszto wiele istot-
nych zmian, zarbwno w zakresie koncepciji, tresci, struktury jak i organizacji. Specyficznosé
Srodkow treningowych stanowi dzisiaj gtéwng orientacje i tendencje treningu sportowego. Ten
fakt o niezaprzeczalnym znaczeniu wymaga reorganizacji priorytetow opracowania ¢wiczen
treningowych, bo tylko w ten sposéb mozna osiggngé wysokie wyniki sportowe.

1. Definicja

Z perspektywy teorii i metodologii treningu sportowego mozemy zdefiniowac specy-
ficznos$¢ jako ztozong i podstawowg jakos¢ szczegotowego podziatu ¢wiczen treningowych,
ktore roznig sie od siebie konkretng funkcja, ktéra im tylko jest wtasciwa. Poprawne, sys-
tematyczne i metodyczne zastosowanie tego typu éwiczen w praktyce skutkuje nabyciem
istotnych wtasciwosci przejawiajgcych sie wysokg jakoscig dziatan sportowych zawodnika.
Specjalizacja dotyczy wszystkich statych adaptacji przyswojonych przez organizm zawodnika
poprzez specyficzne warunki i konteksty sytuacyjne wtasciwe grze w pitke nozng lub poprzez
wdrozenie lub rozwdj przyjetego modelu gry. Inaczej mowigc, ¢wiczenie treningowe o specy-
ficznym charakterze ma na celu przede wszystkim wytworzenie pozytywnego efektu przenie-
sienia skutkow procesu treningowego na mecz, utrzymujgc model gry przyjety przez trenera
jako centralny element. Niektdrzy autorzy mylnie utozsamiajg specyficzno$¢ z przejawami
ograniczen gry i brakiem interdyscyplinarnosci. Specyficznos¢ jest natomiast racjonalnym



i zrozumiatym zjawiskiem, ktore tgczy proces treningowy z wymaganiami wspotzawodnictwa
i wdrazanym modelem gry. W zwigzku z tym specyficznosc¢ oferuje szerokie spektrum dziatan
w zakresie rozwoju $rodkow treningowych gry utrzymujgc zatozenia (podstawy), w oparciu
o ktére zostaty one opracowane oraz cele, ktore zostaty dla nich wyznaczone. W tym sensie
specyficzne éwiczenia treningowe opierajg sie na zbiorze idei, postaw i zachowan ukierunko-
wanych na model gry zalecany przez trenera, ktory orientuje i reguluje indywidualng i grupo-
wag prace druzyny. W ten sposob sg opracowywane jako stale rozwijajgce sie i zmieniajgce
srodki. Pozwalajg osiggngc¢ cel roznymi metodami, nie ograniczajgc sie wytgcznie do jednej
formy pracy.

2. Znaczenie

W poszczegdlnych dziedzinach naszego zycia spotecznego i zawodowego mozemy
zaobserwowac staty wzrost znaczenia specjalizacji. Tendencja ta jest oczywiscie widoczna
takze w przypadku poszczegolnych dydaktyk i metodologii, na ktérych opiera sie proces tre-
ningowy réznych dyscyplin sportowych na najwyzszym poziomie wykonania. Grupa zawodni-
kow trenujgcych dang dyscypling sportowg odrdznia sie od grupy trenujgcej inng dyscypling
specyficznym charakterem tej dyscypliny oraz tym, co tylko dla niej jest charakterystyczne
i mozliwe do zdefiniowania. Wychodzac z zatozenia, ze jedynym srodkiem pozwalajgcym na
osiggniecie okreslonego poziomu treningowego jest codzienne wykonywanie éwiczen, uzna-
my za bardzo prawdopodobne, ze wtasciwosci wynikajgce z treningu gracza bedg rezultatem
przystosowan wynikajgcych wytgcznie z warunkow i kontekstow specyficznych sytuacji za-
wartych w zastosowanych éwiczeniach treningowych.

W oparciu o te refleksje mozemy uznac, ze specyficznosc¢ treningu jest funkcjg spe-
cyficznosci zastosowanych éwiczen. Zatem prawidtowy dobér i systematyzacja kierunku tre-
ningu zawsze przektada sie na wzrost zdolnosci reakcji na sytuacje wynikajgce z meczu lub
treningu. Wynik sportowy jest funkcjg specyficznosci ¢wiczen treningowych. Méwigc inaczej,
okreslone ¢éwiczenie treningowe moze by¢ stosowane przez dtuzszy czas na wyzszym pozio-
mie wymagan u zawodnika z okreslonym stanem przygotowania w poréwnaniu z innym za-
wodnikiem o nizszym poziomie przygotowania lub z osobg nie trenowang. W tym kontekscie
nalezy takze wzig¢ pod uwage, ze wyjsciowo istniejg réznice biologiczne, fizjologiczne, moto-
ryczne i intelektualne pomiedzy osobg wytrenowang i niewytrenowang, mozna nawet zatozyc,
ze te roznice wyjasniajg wigkszosc¢ przyczyn dotyczgcych wzrostu umiejetnosci sportowych.

Specyficzna funkcjonalnos$é réznych systemoéw organizmu zawodnika przektadajgca
sie na jego kondycje sportowg jest uwarunkowana specyficzng presjg adaptacyjng wynika-
jaca ze specyficznych ¢wiczen, ktére z kolei implikujg istnienie specyficznego treningu. W
tym zakresie wzrastajgca tendencja orientowania teorii i metodologii treningu sportowego na
element specjalizacji opiera sie na fakcie, ze owa specjalizacja jest fundamentalna dla roz-
wijania i optymalizacji sukcesu oraz wysokich wynikéw, zaréwno na poziomie indywidualnym
jak i grupowym. Organizm reaguje na zewnetrzne bodzce zmianami adaptacyjnymi tylko wte-
dy, gdy jest to naprawde konieczne. W efekcie nowy poziom kondycji sportowej moze by¢
osiggniety tylko przez systemy funkcjonalne, ktére sg w stanie odpowiedzie¢ na wymagania
zwigzane z osiggnigciem tego poziomu.



3. Uwarunkowania

Z uwagi na wymienione dotgd aspekty mozemy zastanowic sie nad podstawowymi
przyczynami, ktére warunkujg i determinujg konieczno$¢ opracowania oraz w konsekwencji
poddania zawodnikow i druzyny éwiczeniom treningowym o wyspecjalizowanym charakterze.
Argumenty lezgce u podstaw realizacji niniejszej tendencji w treningu sportowym wigzg sie
z dwoma fundamentalnymi aspektami funkcjonowania organizmu ludzkiego:

1. Ograniczenia procesu adaptacyjnego organizmu ludzkiego

Adaptacja funkcjonalna organizmu nie moze by¢ uznawana za nieograniczony proces
(ani w perspektywie krétko ani dtugofalowej), poniewaz organizm jest genetycznie ograni-
czony. Méwigc inaczej, wymagania wysokiego stopnia specjalizacji wigzg sie, przy wstep-
nej analizie, z ograniczonymi mozliwosciami adaptacyjnymi zawodnika czyli ze wzglednym
niedostatkiem funkcjonalnych rezerw adaptacyjnych. Owa funkcjonalna rezerwa adaptacyj-
na jest definiowana jako zdolno$¢ gracza do reagowania na ¢wiczenie treningowe, ktdérego
logika strukturalna zdeterminowana jest przez zmiany adaptacyjne z zamiarem osiggniecia
nowego poziomu funkcjonalnego opartego na wczesniejszych adaptacjach. Z powodu tego
ograniczenia adaptacyjnego konstrukcja podstawowych éwiczen treningowych powinna
stale uwzgledniac¢ podstawowe i analogiczne sktadniki roznych kontekstéw zwigzanych ze
strukturg wspotzawodnictwa gry w pitke nozng lub z wdrazanym modelem gry. Powoduje to
koniecznos¢ stworzenia jednej struktury treningowej, ktéra obejmuje ¢wiczenia modutowe,
stuzgce jako modele, czyli wykluczajgce réwnoczeénie bezuzyteczng strate energii i cza-
su oraz, przy zastosowaniu w podobnych warunkach, charakteryzujgce sie standaryzacjg
efektow w zakresie adaptacji funkcjonalnej w stosunku do rozwoju poziomu sportowego
zawodnika lub druzyny. Na koniec w sposob racjonalny nalezy ustali¢ liczbe parametrow
i optymalnych wskaznikow wymagan sportowych, w ktérych zawodnik powinien si¢ wyspe-
cjalizowac na kazdym etapie swojego szkolenia, zwigkszajgc mozliwosci i potencjat specy-
ficznej adaptacji funkcjonalnej swojego organizmu. Biorgc pod uwage te aspekty mozemy
zaobserwowac nastepujgce wtasciwosci procesu treningowego:

1. Wyspecjalizowane przygotowanie. Wzrost kondycji sportowej zawodnika lub druzy-
ny powinien mie¢ zorganizowany charakter i posiadac¢ konkretng strukture ukierunkowa-
ng na potrzeby i wymagania dominujgce w zakresie rywalizacji lub wdrazanego i rozwi-
janego modelu gry.

2. Klasyfikacja podstawowych srodkéw treningowych. W procesie treningowym
wspotistniejg srodki treningowe, ktére mozna zaklasyfikowaé¢ zgodnie z ich charakterem:
(1) srodki specyficzne — ich podstawowg wtasciwoscig jest wysokie powigzanie z dzia-
taniami rywalizujgcymi lub z wdrazanym modelem gry, co gwarantuje pozytywny transfer
na rozwoj gry w pitke nozng oraz (2) srodki niespecyficzne, ktérych podstawowg wta-
Sciwoscig jest staba relacja z rzeczywisto$cig meczu pitki noznej, zatem przyczyniajg sie
one do osiggniecia okreslonego poziomu umiejetnosci sportowych w sposéb posredni.



3. Niekompatybilnos¢ srodkow treningowych. Z powodu istnienia srodkéw o charak-
terze specyficznym i niespecyficznym w trakcie treningu mozna zaobserwowac bezpo-
Srednig konfrontacje pomiedzy nimi. Z faktu ograniczenia adaptacyjnych rezerw funk-
cjonalnych wynika czeste stosowanie ¢wiczen niespecyficznych, ktore: (1) zmniejszajg
koncentracje i czas treningu przeznaczony na realizacje éwiczen specyficznych, ktore
bardziej przyczyniajg sie do wzrostu wynikéw sportowych zawodnika oraz (2) mogg wy-
tworzy¢ niekompatybilnosc pomigdzy efektami treningowymi éwiczen niespecyficznych
oraz efektami ¢wiczen specyficznych.

4. Kompatybilnos¢ ogolnych srodkow specyficznych i specyficznych srodkéw tre-
ningowych. W celu unikniecia zaktécen pomiedzy poszczegolnymi efektami treningowy-
mi niezwykle istotne jest to, by srodki zwane ogdlnymi byty opracowane z uwzglednie-
niem struktury zgodnej z logikg gry w pitke nozng lub wdrazanym modelem gry. Oznacza
to, ze ¢wiczenia o wiekszym potencjale uczenia i doskonalenia, czyli takie, ktore blizsze
sg rzeczywisto$ci meczu powinny by¢ wspierane (z powodu zjawiska pozytywnego trans-
feru) przez specyficzne ¢wiczenia przygotowania ogélnego.

Wynika stad refleksja, zaréwno z punktu widzenia praktycznego jak i teoretycznego,
ze ¢wiczenia powinny by¢ opracowane jako potencjalne $rodki treningowe, bez wzgledu na
poziom przygotowania gracza (nauka, doskonalenie lub rozwdj) symulujgc lub modelujgc
konteksty sytuacyjne wynikajgce z logiki gry w pitke nozng lub wdrazanego modelu gry.
Wychodzgc z tego zatozenia, poprzez state powtarzanie tego typu ¢wiczeh mozliwe jest
podniesienie koncentracji aktywnosci zawodnika na treningu o charakterze wyspecjalizo-
wanym w celu: (1) skutecznego wykorzystania ograniczonych rezerw adaptacyjnych, (2)
wtasciwego dostosowania zawodnika do logiki gry w pitke nozng lub wdrazanego modelu
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Schemat 31. Schemat réznych zdolnosci funkcjonalnych oraz ré6zne poziomy umiejetnosci sportowca
(wg Grossera, 1989)

(M Zdolnos¢ funkcjonalna organizmu sktada sie z trzech podstawowych pozioméw:

1. Automatyczna funkcjonalno$é podstawowa: nie mozna jej zmieni¢ za pomocg treningu.

2. Funkcjonalno$¢ dobrowolna jest wykorzystywana w czasie normalnego wysitku dobrowolnego lub treningu.
3. Funkcjonalno$¢ rezerwowa, ktéra poza pewnymi granicami jest uzywana z duzym udziatem woli. Aby
sportowiec mogt poszerzy¢ swojg zdolnosc¢ funkcjonalng dobrowolng musi odwotaé sie do funkcjonalnosci
rezerwowej, ktéra jest potgczona ze zdolno$cig adaptacyjng organizmu do znoszenia wymagan wyzszych niz te
wyrazane podczas praktyki ¢wiczen treningowych.



gry utrzymujgc lub zwiekszajgc poziom wymagan w zakresie trudnosci, ztozonosci i zmien-
nosci czynnikow technicznych, taktycznych, fizycznych oraz psychologicznych.

Podsumowujgc, uwazamy, ze zarowno krétkotrwate jak i dfugotrwate procesy ada-
ptacyjne nie mogg trwac bez konca. Oznacza to, ze: (1) state i powtarzane adaptacje za-
wodnika na poziomie wyzszych wynikéw charakteryzujg sie za kazdym razem mniejszym
marginesem zmiany (mniejszym postepem). Oznacza to, ze zdolnos¢ adaptacyjna organizmu
jest genetycznie ograniczona, (2) w przypadku rezerwy adaptacyjnej, na kazdym etapie
przygotowania sportowca istnieje okreslona zdolno$c¢ funkcjonalna odpowiadajgca zdolnosci
do reagowania na ¢wiczenia treningowe ze zmianami adaptacyjnymi i do przechodzenia na
nowy poziom funkcjonalny, zaréwno w zakresie poznawczym, ruchowym jak i emocjonalnym,
(3) zdolnosc funkcjonalna zalezy od poziomu danej kondycji zawodnika czyli produktu (re-
zultatu) wczesniejszych proceséw adaptacyjnych, (4) zakres aktualnej rezerwy adaptacyj-
nej jest ograniczony do wartosci bezwzglednej przemian, moze by¢ okreslony jako réznica
miedzy zdolnoscig funkcjonalng a mozliwosciami zuzycia wywotanego praktykg treningows.
W zwigzku z tym (5) wymagania optymalnego c¢wiczenia tfreningowego to takie, w ktérych
aktualne rezerwy funkcjonalne wyczerpujg sie az do poziomu aktualnej zdolnosci funkcjonal-
nej.

W tym zakresie: (i) jesli poziom wymagan c¢wiczenia treningowego i wynikajgce
Z niego zmeczenie sg nizsze od dostepnej zdolnosci funkcjonalnej, rezerwa adaptacyjna nie
zostanie uzyta, (ii) jesli zdoInosc¢ funkcjonalna zostanie przekroczona, nastgpi nadmierne wy-
czerpanie zdolnosci rezerwowych. W obydwu przypadkach rezultaty treningu bedg nizsze niz
oczekiwane.

2. Brak istnienia $cisle wyspecjalizowanych mechanizméw funkcjonalnych

Inny argument przemawiajgcy za wyspecjalizowaniem procesu treningowego zostat
przywotany przez Verchosanskija (1988). Wedtug tego autora, zawodnicy nie dysponujg
zbiorem $cisle wyspecjalizowanych mechanizmoéw funkcjonalnych. Przeciwnie, mechani-
zmy te majg szeroki i uniwersalny zakres mozliwosci funkcjonalnych oraz duzg stabilno$é
wzgledem zewnetrznych bodzcéw. Kazde obserwowalne zachowanie zawodnika urucha-
mia (w przypadku reakcji ruchowych zwigzanych z problemami ¢wiczenia treningowego
i meczu) te same, ztozone systemy funkcjonalne, ktére powodujg jakiekolwiek dziatanie
ruchowe w zakresie sportowym. W konsekwencji, w procesie treningowym poszczegodlne
systemy funkcjonalne specjalizujg sie w okreslonym kierunku w zalezno$ci od stopnia spe-
cyficznosci wykonywanych ¢wiczen treningowych. W tym zakresie kiedy zawodnik rozwija
specjalng umiejetnosc, nie dzieje sie to w sposdb wyizolowany jako wynik poszczegdélnych
parametréw lub wskaznikow, jest to przede wszystkim zwigzane z funkcjonalng specjali-
zacjg organizmu, ktory reaguje na specyficzne ¢wiczenie treningowe i rozwija sie w kie-
runku wtasciwym grze w pitke nozng. ,Zmiany wywotane adaptacjg dotyczg bez wyjatku
wszystkich systemoéw funkcjonalnych organizmu. Jednakze mozna z tatwoscig stwierdzic,
ze rytm doskonalenia funkcjonalnego jest szybszy w przypadku systemow, ktére sg bardziej
znaczace w przypadku treningu czy meczu” (Verchosanskij, 1988). Specjalizacja procesu
treningowego wigze sig wiec z zastosowaniem c¢wiczen o ztozonym charakterze, wyko-
rzystujgc jako punkt odniesienia konteksty sytuacyjne catkowicie lub czesciowo zwigzane



z meczem lub wdrazanym i rozwijanym modelem gry. Przyjmuje sie, ze ¢wiczenia powinny
tworzy¢ potencjat treningowy z wykorzystaniem réznych parametrow i wskaznikow, ktérego
znaczenie dla koncowego zachowania bedzie zalezato od kontekstu danej sytuaciji.

4. Koncepcja ¢wiczen treningowych o charakterze wyspecjalizowanym

Wytyczne metodologiczne dotyczgce opracowywania ¢wiczen treningowych o wy-
specjalizowanym charakterze przektadajg sie w pierwszym etapie na logiczng analize polega-
jaca na: (i) wyabstrahowaniu, w ktérym oddziela sie to, co w rzeczywistosci nie jest oddzie-
lone, dzigki czemu wyodrebniane sg najwazniejsze elementy oraz (2) generalizacji, poprzez
ktorg tgczone sg elementy specyficzne dla wielu sytuacji. W efekcie, poprzez logiczne ope-
racje abstrakcji i generalizacji powstajg ogélne idee wtasciwosci wspélnych dla réznych dys-
cyplin sportowych, upraszczajgc w ten sposéb znajomos¢ wewnetrznej logiki danej dyscy-
pliny i dajgc jej nieograniczony zakres. W zaleznosci od pierwszej operacji logicznej, nalezy
nastepnie dokona¢ wyczerpujgcej racjonalizacji jak najwigkszej ilosci istotnych parametréw
(elementow), ktdre wynikajg z kontekstu meczu, a nastepnie dokonac¢ metodologicznie obiek-
tywizacji réznych, optymalnych wskaznikéw kondycji o charakterze jakosciowym i ilosciowym
w celu zidentyfikowania stanu treningowego dla kazdego etapu przygotowania wymaganego
od danego zawodnika czy druzyny. Przy wykorzystaniu operacji abstrakcji/generalizaciji, a na-
stepnie proceséw racjonalizacji/obiektywizacji, dynamika wynikajgca z optymalizacji procesu
treningowego oraz z tworzgcych go éwiczen wyraza sie w sposéb ogolny w dwdch aspektach
metodologicznych: ograniczeniu liczby ¢wiczen treningowych oraz wzro$cie liczby powtorzen
tego samego ¢wiczenia lub jego wariantow.

A. Ograniczenie liczby ¢éwiczen treningowych. Wynika to z faktu stosowania proceséw
modelowania ¢wiczenia treningowego, poprzez ktére dgzy sie do skorelowania ¢wiczenia
treningowego ze specyficznymi wymaganiami meczu lub wdrazanego modelu gry, w opar-
ciu o miarodajne wskazniki sktadnikow wydajnosci. Wedtug tego myslenia, im wigkszy
jest stopien podobienstwa pomiedzy stosowanymi modelami (¢wiczeniami treningowymi)
a modelem gry, tym lepsze i skuteczniejsze bedg ich efekty, co przetozy sie na optymaliza-
cje procesu treningowego. Opracowanie ¢wiczen przygotowania specyficznego polega na
skonstruowaniu catosciowych lub czesciowych modeléw, ktére majg na celu wierne odtwo-
rzenie rzeczywistosci meczu pitki noznej. Modele te zawierajg ¢wiczenia treningowe o wy-
sokim poziomie zgodnosci z kontekstami sytuacyjnymi wspoétzawodnictwa, rownoczesnie
pozostawiajgc przestrzen na oryginalnosc, tego kto naucza i kreatywnosc tego, kto trenuje.

B. Wzrost liczby powtérzen tego samego ¢wiczenia lub jego wariantu. Wynika to
z tego, ze nalezy stosowac ¢wiczenia opracowane w oparciu o strukture i organizacje, ktére
zapewniajg maksymalng skutecznosc¢. Z tego powodu powinny by¢ one powtarzane w celu:
(1) wywarcia wptywu na mechanizmy adaptacji funkcjonalnej zawodnika, (2) uzycia roz-
nych pozioméw adaptacji funkcjonalnej w stosunku do réznych etapéw przygotowania
gracza oraz (3) skutecznego pogtebienia danej adaptacji funkcjonalnej. W tym zakresie
koncepcja ¢wiczenia treningowego powinna zawiera¢ zmienne zastosowanie warunkow
kontekstowych poprzez manipulacje réznymi parametrami reakcji ruchowej w zaleznosci
od problemu wtasciwego dla kazdego ¢wiczenia treningowego. Wychodzi sie z zatozenia,



ze strukturyzacja zmiennego kontekstu praktycznych warunkéw przyczynia sie do skonstru-
owania bardziej ogolnych schematéw ruchowych czyli tatwiejszych do zastosowania w réz-
nych sytuacjach zwigzanych z ¢wiczeniem treningowym. W ten sposob manipulujgc pewng
liczbg podobnych zachowarn ruchowych w kontek$cie doskonalenia lub rozwijania, wptywa
sie na polepszenie innych dziatan. Zatem opracowanie ¢éwiczen treningowych, organiza-
cja sesji treningowej i proces, w ktéry gracz jest wtgczony w trakcie jej wykonywania sg
potencjalnymi zrédtami interferencji kontekstowej, definiowanej jako interferencja funkcjo-
nalna wprowadzona w wykonywanie reakcji ruchowej, wynikajgca z wachlarza mozliwych
opcji i decyzji, co pozytywnie wptywa na nauke i doskonalenie tej reakcji. W tym zakresie
wzrasta: (1) zdolnos$¢ gracza do zapamietywania informacji zwigzanej z reakcjg ruchowag
(wzrasta odporno$¢ na zapominanie), (2) zdolno$¢ do wyodrebniania niewielkich i subtel-
nych wariantéw sytuacyjnych (identyfikacja i zapamietanie istotnych wskazéwek) oraz (3)
mozliwo$¢ wspierania efektu pozytywnego transferu poprzez przywotanie wczesniejszych
doswiadczen (znaczgco zmniejszajgc czas nauki i doskonalenia reakcji ruchowej).

5. Czynniki decydujace

Kazde ¢wiczenie treningowe zawiera specyficzng reakcje, zaréwno na planie biolo-
gicznym, ruchowym jak i poznawczym, wynikajgcg scisle z poziomu wymagan czyli ze wspof-
zaleznosci jego sktadnikéw i uwarunkowan strukturalnych. W efekcie wtasciwe opracowanie
éwiczenia treningowego stanowi funkcje dwoch istotnych, nierozerwalnie zwigzanych ze sobg
czynnikow. Te dwa czynniki niewatpliwie determinujg stopien specjalizacji zawodnika w grze.
Zanalizujemy kazdy z nich:

1. Poziom przygotowania zawodnika. Logika procesu treningowego na réznych pozio-
mach jego struktury i przygotowania, a konkretniej ¢wiczenie stanowigce jego podstawowg
jednostke wynika z podobienstwa wewnetrznej logiki gry w pitke nozng lub wdrazanego mo-
delu gry i logiki nauczania i rozwoju zawodnika. Te dwie logiki (model — zawodnik) charakte-
ryzuja sie wzgledng niezaleznoscig w przypadku ich studiowania i analizowania oddzielnie,
ale réwniez wspotzaleznoscig, poniewaz wymagajg siebie nawzajem w celu wspierania za-
wodnika. Ze wzgledu na potrzeby operacyjne, te dwie tozsamosci tworzg inng — ¢wiczenie
treningowe. Cwiczenie treningowe nie polega na przypisaniu mu bezwzglednej wartosci,
jest uwarunkowane w stosunku do danych mozliwosci tego, kto je wykonuje. Oznacza to,
ze reakcja organizmu na ¢wiczenie jest wysoce zindywidualizowana, zatem trener powi-
nien mie¢ na uwadze dwa kryteria: (1) zewnetrzny charakter éwiczenia przektadajgcy sie
na informacje dotyczgce jego zasad i wymogéw oraz (2) charakter wewnetrzny ¢éwicze-
nia przektadajgcy sie na efekty lub reakcje wewnetrzne organizmu zawodnika. Cwiczenie
treningowe moze by¢ zatem postrzegane jako przyczyna, a adaptacje funkcjonalne i psy-
chologiczne wynikajgce z jego stosowania sg uznawane za efekt. Mimo ze ¢wiczenie jest
jednostkg zewnetrzna w stosunku do zawodnika, jego zastosowanie pozostawia zawsze
$lad w organizmie, ktéry bedzie tym gtebszy, im bardziej cwiczenie jest specyficzne i dosto-
sowane do poczgtkowych warunkéw. Z tego powodu nalezy uznac, ze zastosowanie tego
samego ¢wiczenia treningowego w réznych momentach nie zawsze poskutkuje podobnym
efektem wewnetrznym, zatem wewnetrzna adaptacja jest wynikiem indywidualnego poten-
cjatu, ktéry moze byc¢ oszacowany tylko ogolinie.



Opracowane i zastosowane c¢wiczenie treningowe wptywa na zdolnosci i poziom
wydajnosci sportowej tego, kto je wykonuje. Ten sam s$rodek treningowy zastosowany
u réznych zawodnikéw, a nawet u tego samego zawodnikach w réznych momentach jego
przygotowania moze spowodowac inny poziom adaptacji, poniewaz zalezy on przede
wszystkim od zdolnosci wyjsciowych kazdego z nich w danym odcinku czasu. Zatem na
przyktad dla zawodnikéw, ktérzy sg na zaawansowanym poziomie przygotowania trening
ten moze by¢ niewystarczajgcy czyli nie osigga progu adaptacji, przez co nie wywotuje zad-
nego efektu. Natomiast dla poczgtkujgcego moze by¢ zbyt zaawansowany i jezeli bedzie
powtarzany, moze wywotac¢ trwaty stan niezdolnosci do osiggniecia wysokiej wydajnosci
sportowej. Zatem niezwykle istotne jest, by trener planowat wymagania treningowe zgodnie
z mozliwosciami kazdego zawodnika.

2. Stopien podobienstwa ¢wiczenia treningowego. Gra w pitke nozng sama w sobie jest
zindywidualizowana i nieprzechodnia. Ma zatem w swojej naturze specyficzng aktywnosc
bedaca w statej relacji z jej sktadnikami (objetoscia, intensywnoscig itd.) i uwarunkowania-
mi strukturalnymi (zasady, przestrzen, czas, technika itd.). W ten sposéb tworzy sie logicz-
na, specyficzna i wielowymiarowa relacja, ktéra ma sens i znaczenie w sobie samej. W tym
samym wymiarze kazde ¢wiczenie treningowe bedzie mie¢ stopien podobienstwa, ktéry
bez watpienia opiera sig¢ na roznych poziomach relacji istniejgcych miedzy nim a obiektyw-
nymi warunkami, w ktdrych rozgrywa sie mecz. Oznacza to, ze stopien specyficznosci two-
rzy poziom znaczenia (zgodnosci) z logikg gry w pitke nozng lub wdrazanym modelem gry.
Patrzgc z innej perspektywy na problem specyficznosci mozna uznac, ze wszystkie
dyscypliny sportowe wyrazajg sie w zréznicowanych dziataniach ruchowych (procedurach
technicznych). W tym zakresie nalezy wykazaé, ze te dziatania ruchowe sg realizowane
w oparciu o rozne systemy kontroli i programowania ruchowego. Zatem pomimo, ze wszyst-
kie procedury techniczne majg wtasne wymagania w stosunku do ztozonosci, trudnosci,
poziomu niepewnosci w stosunku do kontekstu sytuacyjnego itp., wszystkie opierajg sie na
mechanizmach poznawczych, zrodtach energii i aspektach o charakterze emocjonalnym,
ktore z kolei sg wykorzystywane w zréznicowanym stopniu w kazdym przypadku lub w przy-
padku kazdego dziatania ruchowego. Kazde éwiczenie treningowe wywotuje efekty w za-
kresie precyzyjnej i specyficznej adaptacji funkcjonalnej. Aby mogto sie tak sta¢, konieczne
jest wytworzenie doktadnej analogii pomiedzy strukturalng i operacyjng bazg ¢éwiczenia
a logikg gry w pitke nozng lub wdrazanego modelu gry. Dotyczy to przede wszystkim:
1. Sprecyzowanie kontekstu sytuacyjnego. Kazde ¢wiczenie treningowe powinno sy-
mulowac rézne konteksty sytuacyjne w celu zobligowania gracza do zastosowania réz-
nych rozwigzan o charakterze strategicznym i taktycznym w zaleznosci od probleméw
meczu lub modelu gry. Na dane problemy zawodnik powinien odpowiedzie¢ specyficzny-
mi procedurami ruchowymi w celu skutecznego rozwigzania problemu.

2. Modelowanie ¢wiczenia treningowego. Kazde ¢wiczenie treningowe powinno byc¢
skorelowane ze specyficznymi wymogami wspoétzawodnictwa respektujgc w tym zakre-
sie interakcje poszczegoélnych parametréw przygotowania. Zatem modelowanie oznacza
réwniez regulowanie fizycznej dynamiki éwiczenia utrzymujgc wysoki poziom wymogéw
dotyczgcych wykonania oraz stosowania przerw o charakterze aktywnym/biernym oraz



kompletnym/niekompletnym w celu stworzenia réznych typéw odpoczynku gracza mie-
dzy wykonaniem dwoch lub wigkszej ilosci ¢wiczen treningowych.

3. Stworzenie warunkow zewnetrznych. Kazde éwiczenie treningowe powinno odtwa-
rza¢ optymalne warunki zewnetrzne przypominajgce warunki meczu lub wdrazanego
modelu gry, ktére w duzym zakresie przetozg sie u zawodnika na czynniki o charakterze
psychologicznym i emocjonalnym.

Niezwykle istotne jest istnienie analogii pomiedzy logikg gry w pitke nozng, ktéra
ma by¢ doskonalona i rozwijana a konstrukcjg oraz stosowaniem ¢wiczen treningowych,
ktorych struktura zapewnia mniejsze lub wigksze podobienstwo do rzeczywisto$ci. Postawy
i wykonania ruchowe zawodnikow w odpowiedzi na rézne konteksty sytuacyjne meczu po-
winny by¢ interpretowane w sposdb zrozumiaty z punktu widzenia ich zwigzku z charakte-
rem gry. W efekcie obserwowalne dziatania ruchowe wynikajg ze skomplikowanych proce-
séw poznawczych, sg produktem racjonalizacji. Wychodzgc z tego zatozenia, konstrukcja
¢wiczen treningowych powinna wyrazac¢ catkowicie lub czesciowo owg zrozumiatos$¢ (z
punktu widzenia zasad, ruchu, intelektu, psychiki), bez czego praktyka o duzej objetosci,
intensywnosci, gestosci czy czestotliwosci nie miataby pozytywnego efektu (¢wiczenie jest
przyczyng, a adaptacja efektem). Zatem godziny poswiecenia, wysitku itd., na wielu se-
sjach treningowych zrealizowanych zgodnie z rocznym programem tracg jakikolwiek sens
i znaczenie jesli logika owej zrozumiatosci nie jest przestrzegana z powodu nieodpowied-
niego opracowania c¢wiczen treningowych, ktérym zawodnicy zostang poddani. Trening
moze odzyskaé swoj sens i znaczenie tylko poprzez zrozumiatg i logiczng relacje miedzy
¢éwiczeniem treningowym, strukturg gry w pitke nozng lub wdrazanym modelem gry a po-
czgtkowymi zdolnosciami gracza.

3. Wewnetrzne relacje miedzy czynnikami, od ktoérych zalezy specyfika ¢wiczenia tre-
ningowego. W przypadku dwoch czynnikow, od ktérych zalezy specyfika ¢wiczenia trenin-
gowego — poziom przygotowania zawodnika i stopien podobienstwa ¢wiczenia treningowe-
go nalezy oméwic cztery nastepujgce aspekty:
1. Kazde éwiczenie treningowe o specyficznym charakterze wywotuje podniesie-
nie kondycji sportowej. Zawodnik bedgcy pod wptywem programowania treningowego,
ktére zawiera gtéwnie ¢wiczenia treningowe o specyficznym charakterze wykaze wzrost
wydajnosci sportowej. Nieprzestrzeganie tego aspektu bedzie miato negatywny wptyw
na rozwoj zawodnika nie tylko z powodu wysokich kosztéw zwigzanych z wykorzysta-
niem réznych zasobéw w celu wykonania dziatania czy skutkow odczuwalnych w stabil-
nosci reakcji ruchowych, ale takze z racji niedopasowania w zakresie percepcji informacji
i podejmowania decyzji.

2. Kazde ¢wiczenie treningowe wigze si¢ z okreslonym poziomem specyficznosci.
Ten poziom specyficznosci zalezy od poziomu podobienstwa miedzy ¢wiczeniem trenin-
gowym a wewnetrzng logikg gry w pitke nozng lub wdrazanym i rozwijanym modelem
gry. W efekcie ¢wiczenie treningowe moze by¢ postrzegane jako specyficzne tylko, jesli
zawiera w swojej logice wykonania aspekty strukturalne wtasciwe koncepcji modelu gry.



3. Kazde ¢wiczenie treningowe wywotuje specyficzng reakcje. Ta reakcja jest funk-
cja: (1) wyjsciowej zdolnosci zawodnika czyli specyficznego momentu jego realizaciji, za-
tem to samo ¢wiczenie treningowe bedzie miato inne efekty w zaleznosci od poziomu
przygotowania gracza w trakcie rocznego procesu treningowego, (2) indywidualnosci
biologicznej, ktdra jest inna dla kazdego zawodnika, zatem to samo éwiczenie wywota
inne efekty u réznych graczy oraz (3) adaptacji, ktéra nie ogranicza sie tylko do czynnika
biologicznego, ale takze dotyczy takze poziomu mentalnego i psychologicznego.

4. Kazde ¢wiczenie treningowe powinno tgczy¢ mozliwosci zawodnika i wdrazany
model gry. Im bardziej éwiczenie jest skorelowane z poziomem wyjsciowych mozliwosci
zawodnika i stopniem relacji z zewnetrznymi warunkami, w ktérych przebiega mecz, tym
wiekszy bedzie nacisk wywierany na mechanizmy biologiczne, percepcyjne i zachowa-
nia, ktére wspierajg adaptacje zawodnika. Tak samo, im wigksza bedzie zdolno$¢ ada-
ptacji zawodnika do skutecznego reagowania na rézne konteksty sytuacyjne w sposéb
regularny, metodologiczny i systematyczny, tym wieksza bedzie mozliwo$¢ osiggniecia
wysokich poziomdw wydajnosci sportowej.

Podsumowujgc, specyficznos¢ nie moze byc¢ postrzegana jako srodek sam w sobie,
ale jako podstawowe zatozenie w opracowywaniu i strukturze ¢wiczen treningowych, kto-
rych rozwdj w przysztosci bedzie wspierat r6zne modele treningowe, catkowicie lub cze-
$ciowo odtwarzajgce gre w pitke nozng w ré6znych wymiarach (np. ¢wiczenia zwigzane z po-
zycjami, wzorcowe, metaspecjalizacyjne), skonstruowane na podobienstwo (izomorficzne
lub analogiczne) rzeczywistosci meczu lub wdrazanego modelu gry. W tym momencie na-
lezy zastanowi¢ sie nad specyficznoscig ¢wiczenia treningowego z dwoch punktow widze-
nia: motorycznego i biologicznego. Na planie motorycznym jest pewne, ze specyficznosé
i 0gdlnos¢ dziatania nie sg wytgczne, reprezentujg raczej rozne i ztozone poziomy kontroli
i regulacji motorycznej. Niezwykle istotne jest zrozumienie ztozonosci kazdego z nich w od-
powiedzi na specyficzne konteksty zwigzane z kazdym ¢wiczeniem treningowym. Jak piszg
Perez i Banuelos (1997) ,jest bardzo trudne, by ten sam zawodnik wykonat dwa razy zu-
petnie identyczne dziatanie. Wymaga to przede wszystkim zrealizowania statych adaptacji,
ktére mogg by¢ uznane za nowe wariacje na ten sam temat... Zdolno$¢ ta moze by¢ wy-
jasniona istnieniem ogoélnych programéw motorycznych”. W efekcie, wtasciwe i Swiadome
opracowanie ¢wiczenia treningowego wyraza sie w okreslonych kontekstach sytuacyjnych
determinujgych rézne warunki wyjsciowe, ktorych efekty wywotujg z kolei szereg reakcji
ruchowych dostosowanych do okolicznoéci sytuacji. Tylko w ten sposéb jest mozliwe, by
zawodnik skonstruowat w ciggu swojego zycia sportowego programy ruchowe i zasady
dziatania, ktére przez proste zmiany mogg by¢ szybko dostosowane do nowego problemu.
Na innym planie specyficzno$¢ rozumiana jako zasada biologiczna treningu lub podstawo-
wa wtasciwosc¢ ¢wiczenia powinna zosta¢ otwarta na zmiany wytwarzane przez siebie oraz
na ewentualne zmiany struktury gry w pitke nozng. Ktadziemy nacisk na ten problem z nie-
zaprzeczalnym przekonaniem, ze specyficznos¢ srodkow treningowych jest fundamentalng
wtasciwoscig dla rozwoju i wzrostu wydajnosci sportowej zawodnika lub druzyny. Poprzez
systematyczng analize tre$ci wdrazanego modelu gry mozliwe jest konstruowanie skryp-
tu w celu stworzenia réoznych poziomoéw ztozonosci, ktére bedg musiaty odpowiedzie¢ na



wyzwania stworzone przez poszczegodlne poziomy mozliwosci zawodnikow. Powstaje za-
tem pytanie: jak opracowac dydaktyczng i metodologiczng technike, ktéra zapewnia rézne
poziomy ztozonosci, wspierang przez ¢wiczenia treningowe o réznym poziomie podobien-
stwa, rownoczesnie uwzgledniajgc wyjsciowe mozliwosci gracza? Czyli jak osiggngc¢ rozne
poziomy szkolenia bez oddalania sie od logicznej rzeczywistosci gry w pitke nozng? Jest to
wielki wysitek, ktory trener musi wykonac z punktu widzenia intelektualnego i zawodowego.

6. Poziomy ztozonosci logiki gry

Specyficzne ¢wiczenia powinny stanowi¢ centralne jgdro przygotowania zawodnika
przy jednoczesnym uwzglednieniu strukturalnych warunkéw, w ktérych rozgrywajg sie po-
szczegolne sytuacje meczu. ,Uczenie sie grania jest rownoznaczne ze zbieraniem doswiad-
czen w podstawowych sytuacjach gry” (Dietrich, 1978). Zatem tylko ¢wiczenia wynikajgce
z kontekstu sytuacyjnego gry pozwalajg wytworzy¢ napiecie wtasciwe dla meczu. Specyficz-
ne ¢wiczenia przygotowawcze powinny by¢ skonstruowane w taki sposoéb, by zawodnicy czu-
li, ze naprawde wynikajg ze strukturalnej logiki gry lub wdrazanego modelu. Aby specyficzne
¢wiczenia przygotowawcze odpowiadaty poziomowi przygotowania sportowego zawodnika
jest istotne, by wytwarzaty ré6zne poziomy zgodnosci z rzeczywisto$cig meczu lub modelem
gry zawsze majgc na uwadze jego cel czyli gol, ktéry moze by¢ osiggniety wytgcznie przez
strzat. W zaleznosci od réznych zatozen strukturalnych mozemy wyréznic trzy poziomy zto-
Zonosci gry:

1. Pierwszy poziom. Specyficzne éwiczenia trenin-
gowe charakteryzujg sie ofensywnym dziataniem jed-
nego lub kilku napastnikow, ktérzy wykonujg swoje
dziatania az do strzatu bez dziatan opozycyjnych ze
strony obroncéw. Cwiczenia na tym poziomie ztozo-
nosci gry rozgrywajg sie pod bramka z udziatem jed-
nego lub wiekszej liczby napastnikéw bez opozycji
obrony (schemat 32).

Schemat 32. Pierwszy poziom ztozonosci
(K. Dietrich)

2. Drugi poziom. Specyficzne ¢wiczenia treningowe
charakteryzujg sie ofensywnym dziataniem jedne-
go lub wiekszej liczby napastnikow, ktérzy wykonujg
swoje dziatania az do strzelenia gola przy dziataniach
opozycyjnych ze strony obroncow, ktoérzy pozostajg
w réwnosci, mniejszosci lub przewadze liczbowe;. .
Cwiczenia na tym poziomie tozono$ci rozgrywaja si¢  schemat 33. Drugi poziom zfozonosc
pod bramkg z udziatem jednego lub kilku napastnikéw (K. Dietrich)

oraz obroncow (schemat 33).

3. Trzeci poziom. Specyficzne ¢wiczenia treningowe charakteryzujg sie tym, ze napastnicy
mog3 stracié pitke i byé zmuszeni do obrony bramki, by unikngé ataku. Cwiczenia na tym
poziomie ztozonosci rozgrywajg si¢ pod dwoma bramkami, gdzie zawodnicy rozwijajg stale
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Schemat 34. Trzeci poziom ztozonosci (K. Dietrich)

7. Przyktady specyficznych ¢wiczen przygotowawczych

W zaleznosci od réznych poziomdéw ztozonosci gry mozemy wymienic trzy typy spe-
cyficznych éwiczen treningowych dla kazdego z poziomow:

1. Specyficzne éwiczenia bez obrony bramki. W ¢wiczeniach takich bierze udziat jeden
lub kilku napastnikow, ktérzy prowadzg lub podajg pitke miedzy sobg i kiedy znajdujg sie
blisko stref sprzyjajgcych strzatowi, wykonujg strzat do bramki osiggajgc w ten sposéb wa-
runki bardziej sprzyjajgce zrealizowaniu celu gry. Kiedy tylko dziatanie to zostanie wykona-
ne (z powodzeniem lub bez), éwiczenie rozpoczyna sie ponownie z udziatem tych samych
lub innych napastnikow.

2. Specyficzne ¢wiczenia z obrong bramki. W ¢wiczeniach takich bierze udziat jeden lub
kilku napastnikow, ktérzy prowadzg lub podajg pitke miedzy sobg, stale pokonujgc prze-
szkody stawiane przez obrone i we wtasciwym momencie wykonujg strzat w celu zdobycia
gola. Kiedy cel ten zostanie wykonany lub tez nie z powodu przejecia pitki przez obrone,
éwiczenie rozpoczyna sie ponownie z udziatem tych samych lub innych napastnikow. Nie
jest zatem mozliwe, by obroncy mogli rozpoczgc¢ dziatania ofensywne po zdobyciu pitki.

3. Specyficzne éwiczenia z obrong dwéch bramek. Cwiczenia te przypominajg praw-
dziwy mecz. Bierze w nich udziat jeden lub kilku napastnikow, ktérzy wykonujg dziatania
ofensywne w celu zaatakowania bramki. Kiedy utracg pitke, obroncy mogg zaatakowac
przeciwng bramke. Cwiczenie jest wykonywane w okre$lonym odcinku czasowym lub do
momentu zdobycia okreslone;j ilosci golow.

8. Podstawowe wzory specyficznych ¢wiczen przygotowawczych

W zaleznosci od danego poziomu ztozonosci mozemy opracowac rézne wzory pod-
stawowe dla opisanych poziomow:

1. Specyficzne ¢wiczenia bez obrony bramki

Podstawowy wzor tego typu ¢wiczen to 1x0, 2x0, 3x0 itd. Zakres tego wzoru moze
osiggng¢ maksimum przewidziane przez zasady gry w pitke nozng (10x0 + bramkarz).
Pomiedzy maksymalng i minimalng granicg mozna opracowac nieskonczong ilo$¢ éwiczen
treningowych wyrazajgcych sie w roznych kontekstach sytuacyjnych w celu dostosowania
éwiczenia do danych mozliwosci zawodnikéw i do celéw przewidzianych przez sesje tre-
ningowg. Zatem zaleznie od liczby napastnikow, przestrzeni gry, w ktérej przewiduje sie, ze



te sytuacje wydarzg sie w czasie meczu, a nawet czynnikow warunkujgcych (odpornosc,
szybkos$¢ itd.) mozna pogodzi¢ wszystkie czynniki o charakterze taktyczno-technicznym
i fizycznym w celu rozwijania specyficznych zachowan ruchowych formowanych we wtasci-
wym im kontekscie. W tym samym wymiarze mozna wytworzy¢ zbiér ograniczeh wykonania
tego typu ¢éwiczen:
A. Czynnik czasowy. Cwiczenie treningowe moze przebiega¢ w okre$lonym, wczesniej
ustalonym czasie, po ktérym strzat nie moze by¢ wykonany.
B. Czynnik przestrzenny. Nalezy wyznaczy¢ obszar dziatania zawodnikéw, co powo-
duje wiekszg indywidualng zdolnos$¢ techniczng. Wyznaczy¢ takze dtuzsze odlegtosci
strzatu.
C. Czynnik techniczny. Promowac sytuacje z wykorzystaniem ¢wiczen zawierajgcych
nieruchome przeszkody, ktore trzeba okrgzy¢ przed wykonaniem strzatu. Nalezy wyko-
nac strzat, gdy tylko pojawia si¢ okreslona okolicznosé¢, na przyktad na gwizdek trenera
(czynnik zaskoczenia). Warunek ten obliguje graczy do bycia przygotowanymi w kazdej
chwili w zakresie rownowagi, koordynacji, relacji z pitkg tak, by jak najlepiej mogli zare-
agowac na dang sytuacje.
D. Czynnik komunikacyjny. Ustali¢ konieczno$¢ wykonania okreslonej ilosci podan
przed wykonaniem strzatu.
E. Czynnik strategiczno-taktyczny. Stworzy¢ warunki nacisku ze strony obrony wyko-
rzystujgc jednego obronce przemieszczajgcego sie stale za napastnikiem. Nie moze on
wkroczy¢ pomiedzy napastnika a bramke.

Poprzez te podstawowe wzory mozliwe jest wytworzenie szeregu sytuacji popraw-
nych kontekstowo, ktére odtwarzajg warunki wynikajgce z rywalizacji w trakcie meczu. Na-
wet maksymalne wzory 10x0 + bramkarz, bez wzgledu na to jak dziwne mogg sie wydawac,
sg niezwykle istotne dla rozwijania réznych ofensywnych cyrkulacji taktycznych w celu od-
powiedniego ukierunkowania zachowania ruchowego kazdego gracza w kazdym momen-
cie danej sytuaciji, co bedzie miato istotne znaczenie dla synchronizacji, rytmu i skuteczno-
Sci ataku.

2. Specyficzne ¢wiczenia z obrong bramki
Podstawowy wzor tego typu ¢wiczen to 1x1, 2x1, 3x1, 3x2 itd. Margines zmiany tego

wzoru sprzyja konstrukcji nieskonczonej liczby éwiczen z mozliwoscig gry w warunkach
réwnosci, przewagi lub mniejszosci liczbowej w celu pracy nad dana zdolno$cig. Wielko$é
przestrzeni gry zalezy od ilosci graczy oraz z wykorzystaniem jednej bramki. Ten typ spe-
cyficznych éwiczen przewiduje bardzo wyrazng opozycje miedzy zawodnikami atakujgcymi
(bedgcymi w posiadaniu pitki) a obroncami. Zatem gdy zostanie osiggniety cel gry czyli gol
lub utrata pitki nie jest mozliwe, by obroncy przeszli do ataku, w tym momencie ¢éwiczenie
powinno rozpocza¢ sie ponownie z udziatem tych samych lub innych napastnikéw i obron-
céw. Cwiczenia te sg fundamentalne dla:

1. Wzmocnienia umiejetnosci walki. Sytuacje 1x1 miedzy zawodnikami sg przez wielu

autoréw uznawane za podstawowg komorke grupowych gier sportowych. Poprzez takie

sytuacje zawodnicy rozwijajg techniczne procedury indywidualne stanowigce baze gry

w pitke nozna.



2. Umozliwienia gry w przewadze liczbowej. Cwiczenia w przewadze liczbowej umoz-
liwiajg i utatwiajg relacje ofensywne oraz wytworzenie wolnej przestrzeni w sytuacjach
wtasciwych dla strzelenia gola.

3. Polepszenia wykonania kombinacji technicznych. O charakterze prostym, bezpo-
Srednim i posrednim pomiedzy dwoma lub trzema zawodnikami w celu rozwigzania danej
sytuacji gry oraz stworzenia korzysci w zakresie czasowym i przestrzennym do zrealizo-
wania celu gry.

4. Wyboru specyficznych zadan taktycznych w obrebie systemu gry. Takie sytuacje
treningowe majg na celu podniesienie wydajnosci sportowej jednego lub kilku zawodni-
kéw w kontekscie sytuacyjnym zblizonym do rzeczywistosci meczu implikujgcym powté-
rzenie podobnych dziatan taktyczno-technicznych w odniesieniu do przestrzeni i warun-
kéw wykonania (predkosci i nacisku obroricéw wywieranego na przeciwnikach).

5. Wspierania roznych pozycji systemu taktycznego (obrona, atak itd.). Takie éwicze-
nia stwarzaj sprzyjajgce warunki dla: (1) zrozumienia sytuacji gry (wytworzenie wspolne-
go jezyka), (2) synchronizaciji i koordynacji dziatan ruchowych zawodnikéw oraz (3) rytmu
tych zachowan.

6. Wspierania kierunku i sensu zachowan ruchowych zawodnikéw. Wykonanie ta-
kich éwiczen powinno zawsze wigzac wszystkie dziatania indywidualne i grupowe graczy
tak, by zawsze miaty one cel pragmatyczny w stosunku do celu éwiczenia czyli strzelenia
gola. Istotne jest, by gracze mieli poczucie celu.

7. Umozliwienia sytuacji strzatu. Cwiczenia takie powinny postawié¢ graczy w sytuacii
ciggtej oceny warunkéw umozliwiajgcych wykonanie strzatéw o wysokim prawdopodo-
bienstwie sukcesu lub elementéw zaskoczenia, ktére rowniez temu sprzyjaja.

8. Uwarunkowania postaw o charakterze ofensywnym i defensywnym ze strony
zawodnikow. Nawet gdy gracze wiedzg, ze po utracie pitki éwiczenie rozpoczyna sig od
nowa, niezwykle istotne jest, by w fazie ofensywnej nie tracili poczucia dziatan koniecz-
nych do jej odzyskania, a ci, ktérzy jg zdobyli nie tracili poczucia dziatan koniecznych do
jej utrzymania.

3. Specyficzne ¢éwiczenia z obrong dwéch bramek
Podstawowy wzor tego typu ¢wiczen to bramkarz + 1x1 + bramkarz, bramkarz +

2x2 + bramkarz, bramkarz + 3x3 + bramkarz itd. Zakres tego wzoru osigga wartos¢ mak-
symalng zgodng z regulaminem gry czyli bramkarz + 10x10+ bramkarz. Wzér ten umozli-
wia stworzenie nieograniczonej liczby specyficznych éwiczen treningowych, poprzez ktore
zawodnicy rozwijajg nie tylko fundamentalne dla owej dyscypliny zachowania, ale takze
potencjat postaw napastniczych i obronnych w zaleznosci od zdobycia i utraty pitki. Z tymi
¢wiczeniami podnosimy stopien podobierstwa zblizajgc sie do wewnetrznej logiki gry w pit-
ke nozng lub wdrazanego modelu gry. Tworzg one dwie gtdwne grupy:

1. Gra z ograniczong liczbg zawodnikow. Te specyficzne ¢wiczenia przygotowawcze

skonstruowane sg w sposéb dopasowujgcy ograniczong liczbe graczy w zalezno$ci od

czasu i przestrzeni w celu umozliwienia jak najwiekszej liczby kontaktow z pitkg, jak naj-

wiekszej ilosci strzatéw i statg zmiane zachowan atakujgcych i obronnych.

2. Gry treningowe. Te specyficzne ¢wiczenia przygotowawcze sg opracowane tak, by

jak najlepiej odtworzy¢ warunki meczu w zakresie liczby (bramkarz + 10x10 + bramkarz),



przestrzeni (boisko o przepisowych wymiarach) oraz czasu (zgodnego z przepisami).
Mozemy rozréznic¢ cztery typy gier treningowych: (1) praktyka gry — takie ¢wiczenia sg
opracowywane i wykonywane w warunkach zblizonych do rzeczywistych sytuacji meczu,
w ktérych trener ktadzie wiekszy nacisk na okreslone aspekty organizacji druzyny, (2) gry
treningowe — ich gtéwnym celem jest to, by ilo$¢ ruchdw oraz rytm gry byt jak najblizszy
rzeczywistosci meczu, rownoczesnie wszystkie aspekty gry majg takie samo znaczenie
(3) trening doswiadczalny na planie taktyczno-strategicznym - gtéwnym celem ta-
kich ¢wiczen jest sprawdzanie skutecznosci druzyny z punktu widzenia taktyczno-strate-
gicznego. Taki plan jest skonstruowany w zaleznosci od punktowych i czasowych zmian
ogolnego funkcjonowania druzyny, stosowanymi do konkretnej gry i okolicznosci oraz (4)
gry przygotowawcze — struktura takich éwiczen jest zgodna z meczem w zakresie tresci
dziatan, podstaw strukturalnych i ogdlnej orientaciji.

9. Rozwdj éwiczen specyficznych

W zakresie specyficznych ¢wiczen przygotowawczych mozemy rozrézni¢ szesc
gtéwnych tematow:

1. Cwiczenia treningowe umozliwiajgce realizacje celu gry. Dgzg one do wytworzenia
warunkéw kontekstowych indywidualnych i grupowych wtasciwych dla wykonania strzatu
z duzym prawdopodobienstwem sukcesu oraz doskonalenia zachowania taktyczno-tech-
nicznego w celu réwnoczesnego rozwijania takich aspektow jak inicjatywa, spontaniczno$g,
improwizacja i elastyczno$¢ wykonania. W tej grupie éwiczerh mozemy rozréznic trzy pod-
grupy: (1) sytuacje strzatu charakteryzujgce sie niskg ztozonoscig, (2) ograniczona liczba
zawodnikow i przestrzen gry oraz (3) liczba zawodnikéw i przestrzen zblizone do rzeczywi-
stych warunkéw meczu.

2. Metaspecjalizacyjne ¢wiczenia treningowe. Sg to $rodki skonstruowane na bazie roz-
nych kontekstow sytuacyjnych zwigzanych z grg w pitke nozng, okreslajgcych i wspiera-
jgcych zadania taktyczne niektorych zawodnikow, wynikajgce z ich funkcji w ramach dru-
zyny. Cwiczenia wptywajgce na rozwdj taktyczno-techniczny zawodnikéw, skonstruowane
w oparciu o ich funkcje w ramach druzyny, sg wykonywane na ograniczonej przestrzeni
gry. Dzielg sie na cztery grupy: (1) ¢wiczenia wykonywane z wykorzystaniem dwoch po-
zycji i jednej bramki, (2) ¢wiczenia wykonywane z wykorzystaniem dwoch pozycji i dwoch
bramek, (3) éwiczenia wykonywane z wykorzystaniem trzech pozycji i jednej bramki, (4)
éwiczenia wykonywane z wykorzystaniem trzech pozycji i dwoch bramek.

3. Wzorcowe ¢wiczenia treningowe. Sg to srodki skonstruowane w oparciu o dwa gtéwne
czynniki: model gry oraz warunki i okolicznosci, w ktérych normalnie rozgrywa sie mecz.
Wzorcowe ¢wiczenia treningowe sg skonstruowane w oparciu o model gry druzyny, majg na
celu opracowanie wyzszych form koordynacji dziatan indywidualnych i grupowych réznych
graczy w celu wytworzenia kontekstéw gry wtasciwych zdobyciu gola. Mozna je podzieli¢
na cztery grupy: (1) ruchy taktyczne oparte o uktady wykorzystujgce trzech srodkowych
i jednego lub dwoch skrzydtowych, (2) ruchy taktyczne wykorzystujgce czterech srodko-



wych i jednego lub dwodch skrzydtowych, (3) ruchy taktyczne wykorzystujgce obroncoéw,
srodkowych i napastnikow oraz (4) ruchy taktyczne wykonywane w ramach trenowania
specyficznej odpornosci.

4. Cwiczenia treningowe pozycji. Sg to $rodki promujgce warunki kontekstowe gry, po-
przez ktore doskonali sie¢ praca druzyny, zwtaszcza w zakresie synchronizacji dziatan
bramkarzy z zawodnikami nalezgcymi do obrony, lub obroncéw ze srodkowymi, lub $rod-
kowych z napastnikami. Cwiczenia wspierajgce wspdtprace pomiedzy pozycjami mozna
podzieli¢ na cztery grupy: (1) ¢wiczenia z wykorzystaniem dwdéch pozycji, (2) ¢wiczenia
z wykorzystaniem trzech pozycji, (3) ¢wiczenia z wykorzystaniem przepisowej przestrzeni
z ograniczong liczbg graczy na kazdej pozycji oraz (4) ¢wiczenia zorganizowane falowo.
5. Cwiczenia treningowe dotyczace statych sytuacji gry. Sg to $rodki skonstruowa-
ne na bazie sytuacji zwigzanych z rzutem karnym lub wolnym, poprzez ktére trenowane
sg stereotypowe rozwigzania, zwtaszcza takie zwigzane z bliskoscig bramki przeciwnika,
co umozliwia sytuacje strzatu z wysokim prawdopodobieristwem sukcesu. W tym zakresie
przedstawimy rézne rozwigzania biorgc pod uwage: (1) rzuty wolne posrednie lub bezpo-
Srednie blisko pola karnego, pod réznymi katami wzgledem bramki i daleko pola karnego,
(2) rzuty rozne, (3) rzuty z linii bocznej blisko pola karnego przeciwnika, (4) wykopy oraz
(5) rzuty karne.

6. Cwiczenia treningowe zwigzane ze wspoétzawodnictwem. S3 to $rodki catkowicie
zblizone do meczu pitki noznej, najbardziej przypominajg rzeczywiste warunki sportowe.
Mozemy rozrézni¢ cztery gtéwne grupy: (1) praktyka gry, (2) gry treningowe, (3) trening
doswiadczalny na planie taktyczno-strategicznym oraz (4) gry przygotowawcze.



Rozdziat 13

METODY TRENINGOWE UMOZLIWIAJACE
OSIAGNIECIE CELU GRY



Podstawy metod treningowych umozliwiajgcych osiggniecie
celu gry

Temat 1: Podstawowe sytuacje umieszczenia pitki w bramce

Temat 2: Gry zwigzane z osiggnieciem celu gry z ograniczong
przestrzenig i liczbg zawodnikéw



Podstawy metod treningowych
umozliwiajacych osiagniecie
celu gry

Nazwa

Metody treningowe umozliwiajgce osiggniecie celu gry sg to specyficzne srodki przy-
gotowujgce zawodnikow i druzyny, dgzgce do wytworzenia kontekstéw sytuacyjnych o charak-
terze indywidualnym i grupowym wtasciwych wykonaniu strzatu z wysokim prawdopodobien-
stwem sukcesu. Zgodnie z warunkami gry udoskonala sig i optymalizuje taktyczno-techniczne
dziatanie strzatu w sposéb umozliwiajgcy rownoczesny rozwoj takich aspektow jak inicjatywa,
spontanicznosé, improwizacja i elastycznos¢ w wykonaniu danych dziatan ruchowych.

Cele

Cele ¢éwiczen treningowych zwigzanych z umieszczeniem pitki w bramce sg naste-
pujgce:

1. Stworzy¢ warunki umozliwiajace wykonanie strzatu. Cwiczenia te rozwijajg konteksty
sytuacyjne o charakterze indywidualnym i grupowym wtasciwe prébom zdobycia gola z du-
zym prawdopodobiernstwem sukcesu. W tym zakresie poszukuje sie rozwigzan taktycznych
i strategicznych majgcych na celu pokonanie, zaktécenie, przerwanie itp. organizacji obron-
nej przeciwnikow w strefach sprzyjajgcych wykonaniu strzatu, czyli w miejscach, gdzie to
dziatanie najczesciej jest wykonywane w trakcie meczu.

2. Wspieraé postawe. Cwiczenia te dgzg do zaszczepienia w graczach ducha walki, dzieki
ktéremu bedg stale dgzy¢ do zdobycia celu gry czyli gola. W tym zakresie w mentalnosci
zawodnikow wytwarza sie pozytywna perspektywa, w ktorej wszystkie dziatania indywidu-
alne i grupowe powinny dgzy¢ do zdobycia gola, jako ostatecznego i gtéwnego elementu
gry w momencie posiadania pitki oraz do jej odzyskania w fazie defensywnej, stwarzajgc
warunki sprzyjajgce zaatakowaniu bramki przeciwnika.



3. Doskonali¢ podstawowe dziatanie ruchowe. Systematyczna praktyka c¢wiczen tre-
ningowych zwigzanych ze zdobyciem celu gry stwarza warunki sprzyjajgce doskonaleniu
i rozwijaniu dziatania taktyczno-technicznego strzatu, ktére jest najwazniejszym dziataniem
w pitce noznej. Cwiczenia te powinny zaszczepié w zawodnikach zaufanie objawiajgce sie
pozytywnym stanem psychicznym oraz znajomoscig ich rzeczywistych mozliwosci.

4. Stymulowac temperament. Wykonywanie tych ¢wiczen przyczynia si¢ do stymulaciji
wtasciwego temperamentu graczy, opartego na koncentracji na wytgcznie istotnych ele-
mentach sytuacji oraz zdystansowaniu sie od wszystkiego, co nie przyczynia si¢ do powo-
dzenia.

Zasady

Cwiczenia treningowe zwigzane ze zdobyciem gola powinny byé opracowane w opar-
ciu o konteksty sytuacyjne, ktérych warunki sg sprzyjajgce w zakresie czasu, przestrzeni
i liczby zawodnikéw, i ktére w przypadku wtasciwej manipulacji stwarzajg wysokie prawdopo-
dobienstwo, ze przebieg dziatania indywidualnego lub grupowego zakonczy sie strzatem do
bramki. Istniejg pewne podstawowe reguty dotyczgce opracowywania omawianych éwiczen
treningowych:

1. Stworzy¢ konteksty sytuacyjne zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce. Wyko-
nywanie takich ¢wiczen powinno by¢ zwigzane ze stworzeniem odpowiednich kontekstow
sytuacyjnych, czyli wykorzystaniem odpowiedniej przestrzeni gry, wtasciwej liczby graczy
oraz korzysci czasowych dla napastnikow. Generalnie wszystkie ¢wiczenia majgce na celu
trenowanie strzatéw mogg by¢ postrzegane jako ¢wiczenia zwigzane ze zdobyciem gola.
Jednakze nalezy pamietac, ze ¢wiczenia, ktdérych uwarunkowania strukturalne zaktadajg
duzg liczbe graczy (napastnikéw i obroncow) oraz przestrzen zblizong do realnych warun-
kéw meczu niezaleznie od pewnych specyficznych uwarunkowan, wigzg sie w wigkszosci
sytuacji z ograniczong liczbg mozliwosci wykonania strzatu. Wynika stad konieczno$¢ stwo-
rzenia kontekstow sytuacyjnych, ktére rozgrywajg sie we wtasciwej przestrzeni z zastoso-
waniem ograniczonej liczby graczy oraz z korzystnymi warunkami czasowymi i przestrzen-
nymi dla napastnikow w celu wykonania ataku z duzym prawdopodobienstwem sukcesu.

2. Umozliwi¢ wszystkim graczom wykonanie strzatu. Przy zastosowaniu prezentowa-
nych ¢wiczen w warunkach zblizonych do meczu okazuje sig, ze tylko niektérzy zawodnicy
w zwigzku ze swojg pozycjg w ramach dynamicznej organizacji druzyny mogg wykorzystac
rzadkie okazje umieszczenia pitki w bramce. W tych okolicznosciach uwazamy, ze ,praw-
dziwe” sytuacje zwigzane ze zdobyciem gola powinny obejmowac wigkszg ilos¢ kontekstow
sytuacyjnych oraz wiekszg ilo$¢ szans na strzat w okreslonej jednostce czasu. Przy wzro-
Scie liczby kontekstéw sytuacyjnych oraz mozliwosci strzatu w danym momencie ¢wiczenia,
mozliwe staje sie, by wszyscy zawodnicy trenowali swoje umiejetnosci zdobywania gola
niezaleznie od przypisanych im miejsc i pozycji taktycznych w ramach dynamicznej orga-
nizacji druzyny.



3. Zmieniac konteksty sytuacyjne wykonywania strzatu. Oprocz stworzenia warunkow
kontekstowych umozliwiajgcych wykonanie duzej liczby strzatéw w okreslonej jednostce
czasu oraz umozliwienia tego dziatania wszystkim graczom, niezwykle istotne podczas
opracowania tego typu éwiczen jest zmienianie: (1) odlegfosci strzatu w stosunku do bram-
ki, (2) katow, ktére bardziej sprzyjajg temu dziataniu, jak jest w przypadku strzatéw przed-
nich oraz tych, ktére sg mniej sprzyjajgce, ale bardziej zaskakujgce dla przeciwnika, (3)
powierzchni ciata kontaktujgcych sie z pitkg umozliwiajgcych wykonanie réznych tras lotu
pitki oraz (4) okolicznosci, w ktorych zawodnicy powinni wykorzysta¢ minimalne warunki do
wykonania dziatania bez oczekiwania na bardziej sprzyjajgce momenty, ktore sg trudne do
osiggniecia.

4. Kierowac gre w strone bramki przeciwnika. W zaleznosci od przestrzeni, na ktérej od-
bywajg sie ¢wiczenia jest istotne, by przebieg dziatan ofensywnych byt szybki i skuteczny,
nalezy unikac przerywania tego procesu. Zatozenie to zalezy od: (1) braku stabilnosci dru-
zyny przeciwnej, co stwarza bardziej sprzyjajgce warunki przestrzenne, czasowe i liczbowe
dla taktycznego rozwigzania sytuaciji, (2) orientacji wszystkich lub wiekszosci dziatan tak-
tyczno-technicznych indywidualnych i grupowych wykonywanych w procesie ofensywnym
w kierunku bramki przeciwnika oraz (3) stworzeniu w poblizu bramki przeciwnika warunkow
gry sprzyjajacych pozytywnemu rozwigzaniu akcji ofensywnej poprzez indywidualne dzia-
tania wspierajgce strzelanie do bramki (krycie) w celu zdobycia gola.

5. Zapewnic warunki korzystniejsze dla zdobycia gola. W tym zakresie ¢wiczenia tre-
ningowe zwigzane z wykonywaniem strzatu do bramki majg na celu zapewnieniu odpo-
wiedniejszej przestrzeni gry i zatozen korzystniejszych dla natychmiastowego wykonania
strzatu poprzez: (1) kombinacje o wysokiej wartosci z punktu widzenia taktycznego, po-
niewaz tylko w ten sposéb mozna stworzy¢ przerwy konieczne do strzatu, ktéry ma miej-
sce w okreslonej strefie pola gry, gdzie nacisk przeciwnikéw jest wysoki, a przestrzen na
dziatanie ograniczona, (2) wieksze ryzyko i wiekszg skuteczno$¢ wykonania dziatan tak-
tyczno-technicznych indywidualnych i grupowych w celu zaktécenia procesu obronnego
w okreslonych obszarach gry i okreslonych katach wzgledem bramki, warunki wykonania
taktyczno-technicznego wymagajg precyzji i szybkiego rytmu, a koniecznymi sktadnikami
tego etapu jest spontanicznos¢, determinacja i kreatywnosé, (3) wykonanie dziatan wyra-
zajgcych wigkszg mobilnos¢ i elastyczno$é napastnikdw w celu stworzenia, wykorzystania
i zajecia gtownych obszaroéw gry oraz (4) odpowiedzialno$¢ zawodnika wzgledem tego, co
zostato stworzone poprzez grupowy wysitek.

6. Uzyc przepisowych bramek. Nalezy pamieta¢ o uzywaniu w sposoéb systematyczny
bramek o przepisowych wymiarach. Sg liczne przypadki, w ktérych z braku innych bra-
mek, uzywa sie bramek mniejszych niz regulaminowe. Nalezy koniecznie zrozumie¢, ze akt
strzatu zawiera element psychiczny i ruchowy, poprzez ktére zawodnicy rozwijajg pojecia
przestrzenne i czasowe. Zatem poddajgc zawodnika ¢wiczeniom z wykorzystaniem bramek
0 mniejszych wymiarach, wytwarza sie u nich btedne pojecie wymiaréw i powstaje negatyw-
ny transfer na rzeczywiste warunki meczu. W efekcie czeste sg sytuacje w grze, w ktérych
napastnik przy pitce nie ma mozliwosci przyjrzenia sie bramce przed wykonaniem strzatu,



opierajgc swojg decyzje na odniesieniach zdobytych poprzez wczesniejsze doswiadczenia
(trening/mecz). Btedne pojecie rozmiaru bramki drastycznie zmniejsza skutecznosé jego
dziatania, co wynika z niewykorzystania miejsc najblizej bramki, gdzie bramkarze z trudno-
$cig mog3 jg obronic.

Efekty

Cwiczenia treningowe zwigzane z wykonywaniem strzatu do bramki w swojej istocie
sg wspierane przez dwa istotne elementy: (1) uwarunkowania strukturalne, ktére sg widocz-
ne w wymiarze strategicznym i taktycznym, w tym celu uzywa sie¢ kombinacji taktycznych
z udziatem dwdéch lub trzech graczy w oparciu o duzg mobilnos¢ i ryzyko w celu zaktocenia
lub przerwania organizacji obronnej przeciwnika oraz (2) aspekty o wymiarze taktycznym
i technicznym zwigzane z wykonaniem strzatu, ktére wyrazajg sie dziataniem gracza w pew-
nym momencie meczu, przejeciem odpowiedzialnosci za caty proces zbiorowy w dziataniu
indywidualnym, ktére ma na celu zdobycie gola. W tej perspektywie, podstawowe efekty oma-
wianych éwiczen dotyczg nastepujgcych aspektow:

1. Szybkie i skuteczne rozwigzanie sytuacji w grze. Stosowanie omawianych ¢wiczen
treningowych powinno sprzyja¢ szybkiemu i skutecznemu rozwigzaniu przeréznych kon-
tekstoéw sytuacyjnych dotyczgcych umieszczenia pitki w bramce z duzym prawdopodobien-
stwem sukcesu. Grupowe ruchy oraz dziatania indywidualne powinny by¢ zorientowane
w kierunku zdobycia bramki przeciwnika. Kulminacja procesu ofensywnego powinna mie¢
miejsce, gdy tylko nadarzy sie ku temu okazja, nie nalezy czekac na idealne okolicznosci,
poniewaz sg one niezwykle rzadkie.

2. Rozroznienie strzatu do bramki i strzelenia gola. Stosowanie prezentowanych ¢wi-
czen treningowych powinno przede wszystkim podkreslac, ze strzat jako fundamentalny
cel taktyczny wigze sie ze zdobyciem gola. Zatem wykonanie strzatu w sposéb bardziej
ztozony jest warte tyle samo, co wykonanie strzatu w sposob prostszy. Zawodnicy powinni
wiec zrozumied, ze gol zdobyty w trudnych warunkach ma takg samag wartosc jak gol zdo-
byty w sposdb konwencjonalny. Nalezy pamietac¢, ze istotniejszy jest tutaj cel dziatania,
niezaleznie od piekna jego wykonania.

3. Zwiekszenie poziomu zaufania i bezpieczenstwa. Stosowanie omawianych ¢wiczen
treningowych powinno stworzy¢ warunki zaufania i bezpieczenstwa odnosnie do ich wyko-
nania. W tym zakresie przy zwigkszeniu liczby okazji, w ktérych zawodnicy mogg wykonaé
strzat, powstajg warunki sprzyjajgce przyjeciu przez nich odpowiedzialnosci za prace dru-
Zynowa.

4. Umozliwienie wszystkim graczom doskonalenie strzatu. Dynamiczna organizacja
druzyny nie moze by¢ powodem, dla ktérego tylko niektérzy zawodnicy majg okazje roz-
wijania swoich umiejetnosci zwigzanych z atakiem. Bez wyjgtku wszyscy powinni korzy-
sta¢ z mozliwosci doskonalenia tego dziatania. Fakt, ze w trakcie meczu okreslona liczba
zawodnikdw ma wigkszg mozliwos¢ zdobycia gola niz inni nie znaczy, ze tylko niektorzy



powinni by¢ do tego wytrenowani i przygotowani. Nie nalezy wychodzi¢ z zatozenia, ze
niewielka jest mozliwos$¢ zdobycia gola przez pozostatych graczy.

5. Wykorzystywanie zmiennych sytuacji i zatozen. Logika operacyjna ¢wiczen trenin-
gowych zwigzanych z wykonaniem strzatu zaktada mozliwo$¢ wykonania tego dziatania
z wykorzystaniem réznych odlegtosci, kgtow, okolicznosci oraz przy uzyciu réznych cze-
Sci ciata w kontakcie z pitkg. Nalezy zatem dgzy¢ do tego, by zawodnicy angazowali sie
w mniej i bardziej skomplikowane konteksty sytuacyjne oraz wtasciwie przystosowywali
sie do roznych okolicznos$ci wynikajgcych z warunkéw meczu lub wdrazanego modelu gry.

Ograniczenia

Najwazniejsze ograniczenia, ktére nalezy uwzgledni¢ przy stosowaniu prezentowa-
nych éwiczen treningowych zwigzane sg z nastgpujgcymi aspektami:

1. Wrasciwe nastawienie. Wykonanie strzatu jest kulminacjg grupowego procesu oparte-
go na wtasciwej postawie tego, kto go wykonuje. Zatem niezaleznie od rodzaju okoliczno$ci
uznanych za mniej lub bardziej ztozone, zawodnicy powinni utrzymaé prawidtowe nasta-
wienie psychiczne i zachowanie w stosunku do zamierzonego celu. Jest to pierwszy krok
do rozwiniecia wtasciwej postawy, co stanowi podstawe zdobycia gola.

2. Prostota sytuacji. Jako, ze niezbedne jest opracowanie sprzyjajgcych sytuacji w za-
kresie czasowym, przestrzennym i iloSciowym w celu umozliwienia jak najwiekszej ilosci
strzatéw w jednostce czasu wykonanych przez jak najwigkszg ilos¢ graczy biorgcych udziat
w éwiczeniu, istotne jest, by sytuacje te ewoluowaty w strone bardziej ztozonych kontek-
stéw, co umozliwia adaptacje i wtasciwe modelowanie procesu treningowego w stosunku
do rzeczywistosci meczu lub wdrazanego modelu gry. Zatem utrzymywanie stale sytuaciji
o niskiej ztozonos$ci nie umozliwia rozwoju w zakresie indywidualnym i grupowym. Nalezy
zatem opracowac wtasciwy postep pedagogiczny i metodologiczny, aby zawodnicy stopnio-
wo przystosowywali sie¢ do warunkéw wynikajgcych z meczu lub wdrazanego modelu gry.

3. Warunkowanie stref strzatu. Przesadnie warunkujgc strefy wtasciwe wykonaniu strzatu
zapominamy o mozliwosciach wykorzystania innych odlegtosci i katow, ktére dajg takie
same szanse powodzenia dzigki elementowi zaskoczenia. W efekcie, ¢wiczenia treningowe
zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce powinny zostawia¢ miejsce dla spontanicznosci,
zaskoczenia, improwizaciji i inicjatywy zawodnikéw w celu zdobycia gola.

4. Ograniczenie liczby dostepnych pitek. Jednym z gtéwnych ograniczen w stosowaniu
omawianych éwiczen treningowych jest uzycie niewystarczajgcej ilosci pitek w celu unik-
nigcia sytuacji, w ktorej po kilku minutach czesc z nich znajdzie sie poza obszarem trenin-
gowym. Zwyczajowg strategig stosowang przez trenera w tym aspekcie jest nakazanie gra-
czom, ktorzy wykonali strzat na zewnatrz, by przyniesli pitki z powrotem. Po pewnym czasie
wykonywania éwiczenia moze sie okazac, ze niektérzy zawodnicy wiecej czasu spedzili
na przynoszeniu pitek niz na wykonaniu powierzonych im zadan. Owa strategia prowadzi



do sytuacji, w ktorej gracz unika wykonywania prawdziwego strzatu, przekazujgc odpo-
wiedzialnos¢ innym kolegom, a kiedy juz strzela, robi to zawsze w sposéb zahamowany,
wykonujgc strzaty stabe i Zle ukierunkowane na odpowiednie strefy bramki. Nalezy zatem
przezwyciezy¢ ten problem ustawiajgc bramki w odpowiednich miejscach lub umieszczajgc
przeszkody uniemozliwiajgce pitkom wydostanie sie poza obszar treningu. W treningu sy-
tuacji zwigzanych ze zdobywaniem gola nie powinno by¢ ograniczen innych niz wynikajgce
z samego c¢wiczenia, ktdre przeszkadzatyby graczom w petnym wyrazeniu wtasnych moz-
liwosci, bez czego niemozliwy jest ich rozwd;.

Fazy sesji

Przeanalizujemy teraz momenty stosowania ¢wiczen metaspecjalizacyjnych w za-
kresie sesji i mikrocyklu treningowego.

1. Sesja treningowa. Cwiczenia treningowe zwigzane ze zdobyciem gola powinny byé
stosowane w gtownym etapie sesji, kiedy zawodnicy wykonali juz szeroki zestaw zadan i sg
przygotowani do maksymalnego wysitku przy minimalnym ryzyku spowodowania obrazen.

2. Mikrocykl treningowy. W przypadku mikrocyklu przygotowujgcego druzyne do meczu,
prezentowane ¢éwiczenia treningowe powinny by¢ stosowane we wszystkich sesjach trenin-
gowych przy zmianie poziomu ich ztozonosci. Powinien by¢ on nizszy na poczatku tygodnia
(dotyczy¢ doskonalenia gtéwnych punktéw dziatania) oraz wyzszy przy zblizeniu sie do
rzeczywistych warunkéw meczu lub wdrazanego modelu gry.

Kluczowe aspekty wykonania

Strzat jest to wszelkie dziatanie taktyczno-techniczne wykonane przez zawodnika na
pitce w celu umieszczenia jej w bramce przeciwnika. State dgzenie do tego celu przy jedno-
czesnym zwalczaniu oporu przeciwnika jest najwazniejszym zadaniem, ktére zawodnicy obu
druzyn powinni wykonywac jak najczescie;.

Istnieje sze$¢ aspektow fundamentalnych dla wykonania strzatu:

(1) Wykonanie strzatu natychmiast, gdy zaistnieje sprzyjajgca okolicznos¢. Zawodni-
cy na kazdym poziomie umiejetnosci tracg wiele okazji na strzat z nastepujgcych powoddw:
(i) poszukiwanie lepszego ustawienia w stosunku do bramki przeciwnika, (ii) strach przed
uzyciem nie dominujgcej stopy, (iii) zrzucenie odpowiedzialnosci na innego zawodnika, (iv)
strach przed stratg bramki w zwigzku z mozliwg krytykg oraz (v) obawa przed kontaktem
fizycznym.

(2) Stosowanie techniki najbardziej dostosowanej do danej sytuacji gry. Rodzaj strza-
tu zalezy od: (i) lotu pitki (niskiego lub wysokiego), (ii) odlegtosci od bramki (koniecznos¢
uzycia mniejszej lub wiekszej sity) oraz (iii) pozycji bramkarza (ustawionego miedzy stup-
kami lub przemieszczajgcego sie w strone napastnika).



(3) Wykonywanie strzatu pod odpowiednim katem. Strzaty wykonywane pod niewielkim
katem wymagajg doktadniejszych procedur technicznych. Zatem skutecznos¢ strzatu zmie-
nia sie w zaleznosci od kata, pod ktérym zostat wykonany.

(4) Wykonanie strzatu niskiego i poza zasiegiem bramkarza. Najskuteczniejsze strzaty
sg zwykle skierowane w miejsce najbardziej oddalone od bramkarza czyli poza jego zasieg.
Wynika stgd konieczno$¢ wyboru najodpowiedniejszej strefy bramki i wykonania niskiego
strzatu w celu zmuszenia bramkarza do wyjscia ze swojej pozycji w celu obrony bramki.

(5) Stworzenie przestrzeni do strzatu. Czesta jest duza liczba graczy znajdujgcych sie
w poblizu bramki, w tych okolicznosciach utrudnia to wykonanie strzatu. W zwigzku z tym
napastnicy muszg zaktoci¢ i przerwac organizacje obronng przeciwnika tak, by obroncy
przemiescili sie na inne, mniej skuteczne pozycje i w ten sposéb stworzyli wystarczajgca
przestrzen, by zawodnik przy pitce mogt wykonac strzat.

(6) Przemieszczenie sie natychmiast po strzale. Wiele goli zostaje zdobytych z powo-
du nieodpowiedniej obrony bramkarza, ktory probujgc unikng¢ tego, by pitka wpadta do
bramki, odsyta jg do przodu i tym samym utatwia wykonanie kolejnego strzatu (mniejsza
odlegtosé, lepszy kat i stabsza obrona).

(7) Sytuacje, w ktorych nie nalezy wykonywac strzatu. Istniejg trzy podstawowe sy-
tuacje, w ktérych zawodnicy nie powinni wykonywac strzatu: (i) kiedy przeciwnik jest tak
blisko, ze blokuje droge pitki, (ii) kiedy odlegtos¢ jest tak duza, ze prawdopodobienstwo
sukcesu jest znikome oraz (iii) kiedy kat strzatu jest bardzo ograniczony.

Gra gtowa. Jest to dziatanie polegajgce na wykorzystaniu gtowy do kontaktu z pitkg. Dziata-
nie to, w zaleznosci od sytuaciji i celow gry, moze tgczyc sie z przyjeciem, podaniem, strzatem
do bramki, prowadzeniem pitki i przechwyceniem. Istniejg cztery podstawowe elementy, od
ktoérych zalezy skuteczne granie gtowg:
(1) Precyzja uderzenia. Preferowane powierzchnie kontaktu z pitkg to: (i) czoto (jest to
przestrzen najbardziej przystosowana anatomicznie do pitki oraz umozliwiajgca widzenie
gry) i (i) kosci ciemieniowe (nie pozwalajg na takg precyzje jak czoto, mogg by¢ wykorzy-
stywane dodatkowo w zaleznosci od sytuaciji).

(2) Utrzymanie kontroli wzrokowej nad pitkga. Normalne jest to, ze oczy zamykajg sie
w momencie kontaktu z pitkg, jednak wazne jest, by utrzymac je otwarte.

(3) Zarzadzanie sitg uderzenia. Cate ciato (nogi, tutéw i szyja) powinno pomagac w utrzy-
maniu, ustabilizowaniu i zarzgdzaniu sitg uderzenia gtowa. Istotne jest lekkie wygiecie ciata
do tytu, by w momencie wychylenia do przodu w kierunku pitki, wytworzy¢ wigkszg site.
Formy gry gtowg sg nastepujgce: z wyskoku, z miejsca, z biegu.



(4) Atakowanie pitki. Skok lub kucniecie w celu zaatakowania pitki w trakcie jej lotu wigze
sie z dwoma istotnymi aspektami: (i) dotarcie pierwszemu do pitki oraz (ii) zwiekszenie sity
uderzenia gtowa.

Analizy

Strzat do bramki bez watpienia stanowi najwazniejsze dziatanie taktyczno-tech-
niczne procesu ofensywnego. Jednakze, zaskakujgce jest to, ze wedtug analiz dokonanych
W oparciu o rézny poziom przygotowania sportowego, wysoki procent sytuacji sprzyjajgcych
strzatowi nie jest wykorzystywany. Zobaczmy dane dotyczgce takich sytuaciji:

1. Z analizy strzatu mozemy wyciggngc¢ nastepujgce wnioski:
(1) W ciggu meczu wykonywanych jest srednio 26 strzatéw. Oznacza to strzat w kazdej
1'48” rzeczywistego czasu meczu, mowigc inaczej na szes¢ akcji ofensywnych jedna za-
wiera faze strzatu.
(2) 43% strzatéw nie trafia do bramki.
(3) 58% strzatow jest wykonywanych pod presjg bezposredniego przeciwnika, pozosta-
te 42% jest wykonywanych bez dziatania krycia, z czego 32% wynika z zasad gry, ktére
w pewnych sytuacjach wymagajg, by przeciwnik zachowat minimalng odlegtosc¢ od pitki
9,15 metréw (schematy taktyczne).
(4) 5% strzatow jest wykonywanych z pola bramkowego, 44% z pola karnego, a 51% spoza
pola karnego. 21% strzatéw jest wykonywanych w odlegtosci 11 metréw od bramki, 33%
w odlegtosci migdzy 11 a 22 metry i 46% w odlegtosci wigkszej niz 22 metry.
(5) Najczesciej stosowany kat strzatu to strzat przedni (61%), katy 2 i 4 — 35% oraz 3i 5
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bramki). 42% strzatéw jest wykonywanych na prawo od bramkarza, 33% na lewo od bram-
karza i 25% w centrum bramki.

(9) W zaleznosci od zadania taktycznego zawodnikéw w ramach systemu gry zauwaza
sie, ze 40% strzatéw jest wykonywanych przez napastnikdw i srodkowych, a 20% przez
obroncow.

2. Z analizy danych dotyczgcych wykonania strzatéw, ktére doprowadzity do zdobycia gola
mozemy wyprowadzi¢ nastgpujgce wnioski:
(1) W trakcie meczu pada srednio od dwdéch do trzech goli. Oznacza to jednego gola na
kazde 17’ rzeczywistego czasu gry i 48 dziatan ofensywnych w celu jego zdobycia.
(2) Do zdobycia gola potrzeba $rednio 9 do 10 strzatow.
(3) 20% goli jest zdobywanych w polu bramkowym, 62% w polu karnym i 18% poza polem
karnym.
(4) 49% goli jest zdobywanych w odlegtosci 11 metrow od bramki, 38% w odlegtosci od
11 do 22 metrow i 14% w odlegtosci przekraczajgcej 22 metry (im mniejsza odlegtos¢ od
bramki tym wieksza skutecznos¢ strzatu).
(5) Najczesciej stosowany kat to strzat przedni (61%), nastgpnie kat 2 i 4 (30%) oraz 3i 5
(9%).
(6) Powierzchnie ciata kontaktujgce sie z pitkg przy wykonywaniu strzatu zakonczonego
zdobyciem gola to podbicie stopy (50%) oraz czes¢ wewnetrzna stopy (30%) w przypadku
prawej stopy (48%) oraz w przypadku lewej stopy 33%. Strzat gtowg stanowi 20%, w tym
13% z wyskokiem.
(7) Sposréd strzatow, ktére zakonczyty sie zdobyciem gola 58% to strzaty niskie, 22%
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8% dla 2”, 5% dla 3”, 4% dla powyzej 3”.

(9) Dziatania taktyczno-techniczne poprzedzajgce strzat sg nastepujgce: przyjecie pitki —
60%, prowadzenie — 19%, drybling/unik — 5%, zwdéd — 3%, 12% - brak.

(10) 27% goli zostato zdobytych w sytuacji wrzutu (schematy techniczne), z czego 12%
rzutéow wolnych (4% bezposrednich, 6% z podaniem, 12% z dwoma podaniami przed strza-
tem), 5% roznych (4% z podaniem, 1% z dwoma podaniami), 9% karnych i 1% z linii bocz-
nej. 5% zwycigstw zostato poprzedzonych sytuacjg rzutu wolnego.

(11) W zaleznosci od funkcji taktycznej zawodnikdw w ramach organizacji druzyny stwier-
dza sie, ze 57% strzatéw zakonczonych zdobyciem gola zostato wykonanych przez napast-
nikow, 34% przez srodkowych i 9% przez obroncow.

(12) Strzaty zakonczone zdobyciem gola w 60% sytuacji byty wykonane pod naciskiem
bezposredniego przeciwnika (19% od momentu rozpoczecia ataku do strzatu, 19% pod-
czas dziatania na pitce oraz 22% w czesci dziatania na pitce), 39% strzatow bez nacisku,
z czego 9% wynikajgcych z zasad gry.

(13) Zdobycie pierwszego gola jest czesto elementem decydujgcym o wygraniu meczu.
Z analizy 549 goli zaobserwowanych w latach 1982 - 1994 (podczas mistrzostw Swiata
i Europy), 75% druzyn, ktére zdobyty pierwszego gola, wygrato mecz, 36% zakonczyto re-
misem i tylko 14% przegrato mecz. Natomiast druzyny, ktére zdobyty drugiego gola w 93%
wygraty mecz, w 6% zremisowaty i tylko w 1% przegraty mecz.

(14) 32% goli zostato zdobytych po dosrodkowaniu. Z tego 4% dosrodkowan zostato wyko-
nanych lotem powietrznym do strefy 1, 7% lotem powietrznym do strefy 2 , 11% lotem po-
wietrznym do centralnej strefy bramki, 2% strzatéw byta niska do strefy 1, 1% strzatéw byto
niskich do strefy 2 , 6% niskich do centralnej strefy bramki i w 1% pitka zostata kopnigta do
1 strefy, a nastepnie odestana do 2 lub odwrotnie.

(15) 78% strzatéw zakonczonych zdobyciem gola byto bezposrednich, 12% w siatke, 8%
w gore i 2% po wykonaniu dryblingu z bramkarzem.

(16) Druzyna, ktorej zostat strzelony gol w 21% sytuacji znajdowata sie w sytuacji rowno-
wagi obronnej, w 45% w zorganizowanej obronie i w 34% napastnik wyizolowat sie przed
bramkarza.

(17) Wiekszos¢ goli (58%) zostato strzelonych w drugiej potfowie meczu, zwtaszcza w ostat-
nich 9 minutach, nastepnie miedzy 55 a 63 i 73 a 81 minutg (12% kazda). W pierwszych
potowach 9% goli zostato zdobytych miedzy 37 a 45 minutg, a 8% miedzy 10 i 8 oraz 19
i 27 minuta.

Organizacja

W ramach omawianej kategorii ¢wiczenh mozemy wyrdznié trzy gtéwne tematy:

1. Sytuacje zdobycia gola w warunkach ograniczonej ztozonosci

2. Sytuacje zdobycia gola z ograniczong liczbg graczy i ograniczong przestrzenig gry.

3. Sytuacje zdobycia gola z liczbg graczy i przestrzenig gry zblizonymi do rzeczywi-
stych warunkéw meczu.



Temat 1
Podstawowe sytuacje zwiazane
z umieszczeniem pitki w bramce

Z analizy éwiczen zwigzanych ze zdobyciem gola, w oparciu o konteksty sytuacyjne
charakteryzujgce sie niskg ztozonoscig (mniejsza liczba napastnikéw i przeciwnikéw, co prze-
ktada sie na mniejszg liczbe opcji i rozwigzan taktycznych, dtuzszy czas na przeanalizowanie
sytuacji i przestrzeni w celu wykonania dziatania) mozemy wyréznié cztery gtéwne grupy: (1)
podstawowe ¢wiczenia zwigzane ze zdobyciem gola w zindywidualizowanych sytuacjach tre-
ningowych, (2) podstawowe ¢éwiczenia zwigzane ze zdobyciem gola w zindywidualizowanych
sytuacjach treningowych z uzyciem zadan o charakterze fizycznym (predko$c krotka, sita
szybka, zrecznosc), (3) podstawowe ¢wiczenia zwigzane ze zdobyciem gola zorganizowane
w oparciu o proste kombinacje taktyczne, bezposrednie lub posrednie oraz (4) podstawowe
¢wiczenia zwigzane ze zdobyciem gola zorganizowane w obiegu.

Opis strukturalny tego typu éwiczen
1. Podstawowe uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Catkowita liczba zawodnikéw biorgcych udziat w tych ¢wiczeniach
waha sie od 9 do 24 graczy i dwoch do czterech bramkarzy. Wszyscy gracze mogg byc¢
podzieleni na dwie podgrupy (9 do 12 zawodnikéw wykonujgcych rézne ¢wiczenia w kie-
runku jednej z dwéch przepisowych bramek).
1.2. Czynnik przestrzenny. Obszar gry to pofowa boiska, przestrzen nieco mniejsza (ni-
gdy mniejsza niz boczne linie pola karnego), blisko linii pola karnego z wykorzystaniem
réznych katow strzatu.
1.3. Czynnik techniczny. Indywidualne dziatania taktyczno-techniczne dominujgce w tych
éwiczeniach sg nastepujgce: krotkie prowadzenie pitki, podanie o réznych trasach (wyso-
kich i niskich), odlegtosc (krotka, srednia i dtuga), przyjecie pitki oraz strzat do bramki (w
pewnych przypadkach moze istnie¢ koniecznos¢ obrony pitki, zwodu i dryblingu). Grupo-
we dziatania taktyczno-techniczne dominujgce w tych éwiczeniach to: przemieszczenie
ofensywne pomocnikéw, kombinacje taktyczne (proste, bezposrednie lub posrednie).
1.4. Czynnik czasowy. Cwiczenia te powinny byé wykonywane szybko, co zmusza graczy
do interwenciji na pitce z wykonaniem jednego, maksymalnie dwoch uderzen. Ta koniecz-



nos¢ przyczynia sie do podniesienia poziomu technicznego i taktycznego zawodnikow.
W tych okolicznosciach spontanicznos¢, zrecznos¢, pozycja pomocnikow w stosunku do
pitki, pozycja ciata itd. sg niezwykle istotnymi elementami.

1.5. Czynnik komunikacyjny. Stosowanie dziatan charakterystycznych dla ataku oraz
dziatan charakterystycznych dla obrony.

1.6. Czynnik instrumentalny. Narzedzia wykorzystywane w tego typu éwiczeniach to:
10 pitek, kamizelki w trzech kolorach, ruchoma bramka (w miare mozliwosci), pachotki
i stupki.

Obserwacje: niezwykle istotne w tego typu ¢wiczeniach jest, by gracze wykonywali je
z okres$long intensywnoscig od poczgtku do konca éwiczenia.

2. Sktadniki strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Nie przekraczajgcy 10 sekund wysitku na powtorke
2.2. Catkowita objetosc. Od 15 do 25 minut.
2.3. Intensywnosc. Zmienia sie od maksymalnej intensywnosci (100%) do submaksymal-
nej (85 do 95%). Wykorzystywane sg energetyczne systemy anaerobowe bez produkciji
kwasu mlekowego. Mogg przejs¢ w systemy anaerobowe z produkcjg kwasu mlekowego
w zaleznosci od liczby powtdrzen i ograniczenia czasu przerw czyli w przypadku wzrostu
gestosci cwiczenia.
2.4. Gestosc. 1:5 lub 1:6 (10 sekund maksymalnego lub submaksymalnego wysitku na
50-60 sekund odpoczynku). Czas na odpoczynek jest wystarczajgcy, by zawodnicy roz-
poczeli powtdrzenie przy tetnie 100 do 140 uderzen na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia dla przewidzianych parame-
trow wynosi 18 do 30 powtdrzen podzielonych na dwie lub trzy serie sktadajgce sie z 9-10
powtorek, przerwa na odpoczynek miedzy seriami trwa od 3 do 5 minut.

1. Zindywidualizowane

W tego typu ¢wiczeniach mozna opracowac i stosowac szeroki wachlarz opcji umoz-
liwiajgcych napastnikom wykonanie strzatu do bramki w sposéb natychmiastowy i sponta-
niczny w zalezno$ci od pieciu istotnych aspektow taktyczno-technicznych: (i) pod réznymi
katami w stosunku do bramki, (ii) uzywajgc réznych procedur technicznych strzatu w zalez-
nosci od trasy pitki, (i) przy zastosowaniu réznych przemieszczen ofensywnych, skosnych
i prostopadtych, (iv) z réznym naciskiem ze strony obrony oraz (v) z réznym wsparciem kole-
gow, co determinuje mozliwo$¢ wykonania dwdch opciji taktycznych: strzatu lub podania do
towarzysza majgcego lepsze warunki do zdobycia gola.

Cwiczenie treningowe nr 340 A i B. Opis

W tym ¢wiczeniu zawodnicy wykonujg strzat w kierunku nieprzezroczystej bramki, bez udzia-
tu bramkarzy w nastepujgcym celu:

1. Kolejne strzaty wykorzystujgce odbicie pitki od twardej powierzchni.

2. Spontaniczne strzaty z uzyciem jak najmniejszej liczby uderzen i przy minimalnym przy-
gotowaniu pitki do wykonania dziatania.

3. Prawidtowe reakcje na mozliwos¢ odchylen pitki od przewidzianej trasy.



4. Precyzyjne strzaty uwzgledniajgce
najwrazliwsze strefy bramki.

Schemat 394. Cwiczenie treningowe nr 340A

Cwiczenie nr 341. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz.
Zawodnik  wychodzgc
z pozycji A przemiesz-
cza sie i wykonuje strzat
jedng z pitek stopniowo
wracajgc do wyjsciowej po-
zycji, az do momentu wykona-
nia strzatu wszystkimi szescioma
dostepnymi pitkami.

.. . . ) i Schemat 396. Cwiczenie treningowe nr 341
Cwiczenie treningowe nr 342 A i B. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz

Zawodnik wychodzgc z pozycji A przemieszcza sie prowadzgc jedng z pitek i wykonuje
strzat przemieszczajgc sie stopniowo do pozycji wyj-

Sciowej i wykonujgc strzaty szescioma pitka-
mi. Liczba kopnigc¢ jest wigksza niz
w innych ¢wiczeniach, ale
zasadg jest zawsze, by
uzywac jak najmniejszg
ich liczbe konieczng do
skutecznego  wykona-
nia éwiczenia. W cwicze-
niu moze bra¢ udziat jeden
obronca, ktéry znajduje sie na
linii koncowej przemieszczajgc sie
w celu wywarcia nacisku na napast-
nika, gdy tylko jest on przy pitce, w celu
zmuszenia go do obserwaciji, jaki kat strzatu Schemat 397. Cwiczenie treningowe nr 342A



jest najlepszy, czyli co sprzyja wykonaniu dzia-
tania z powodzeniem. Obronca,
tak jak i napastnik, musi
wréci¢ na swojg pozycje
wyjsciowg zanim ponow-
nie zacznie naciska¢ na
napastnika. Cwiczenie
to ma takze wymiar czy-
sto fizyczny (szybkos$¢ od-
porna), jednak najwazniejsze

jest dziatanie taktyczno-technicz-
ne, zatem zawodnik musi wykonac je
z predkoscig, ktéra okaze sie skuteczna.

Schemat 398. Cwiczenie treningowe nr 342B

Cwiczenie nr 343. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik Y rozpoczyna
éwiczenie  wykonujgc
niskie i mocne podanie
do napastnika A uzywa-
jac korytarza pomiedzy
stupkami.
2. Zawodnik A przyjmuje
pitke i wykonuje szybko pro-
wadzenie okrgzajgc prawy lub
lewy stupek. Wykonuje strzat do
bramki zanim zawodnik Y wywrze
na nim nacisk. Zawodnik Y po wykona-
niu podania stara sie dogoni¢ napastnika
i przeszkodzi¢ mu.

Schemat 399. Cwiczenie treningowe nr 343

Cwiczenie nr 344. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik Y zwodzi
bez pitki obronce i gdy
tylko zdota ustawi¢ sie
w korzystnej do strzatu po-
zycji, kolega podaje mu pitke,
by mégt wykonac strzat z powo-
dzeniem.

Schemat 400. Cwiczenie treningowe nr 344



Cwiczenie nr 345 A i B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz %
lub 2x0_+ bramkarz_lub f
2x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wyko-
nuje krotkie prowadze-
nie i precyzyjne podanie
(przechodzgce miedzy
stupkami barierki).
2. Réwnoczesnie zawod-
nik B wykonuje przemieszcze-
nie ofensywne skosne i wyko-
nuje natychmiastowy strzat do
bramki.
3. Cwiczenie moze by¢ réwniez Schemat 401. Cwiczenie treningowe nr 345A
wykonywane z prze-
mieszczeniem dwdch
zawodnikéw, B i C, za-
wodnik A decyduije, kto-
remu podac pitke. g'
4. Zawodnik, ktory x
otrzyma pitke moze zde-
cydowac sie strzeli¢ do
bramki lub podaé pitke ko-
ledze.
5. Zawodnicy powinni szybko
wréci¢ na swoje pozycje.
6. W ¢wiczeniu moze bra¢ udziat
obronca, ktory bedzie kryt napast-
nika, ktory otrzymat pitke od zawodnika A. W tym
wypadku napastnik po przyjeciu pitki musi za-
nalizowaé mozliwo$é natychmiasto / =
wego strzatu do bramki Iub '
podania pitki do towa- g
rzysza znajdujgcego sie
po przeciwnej stronie.

Schemat 402. Cwiczenie treningowe nr 3458

Cwiczenie nr 346. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje krotkie pro-
wadzenie i podanie skosne.
2. Roéwnoczesnie zawodnik A wykonu-
je przemieszczenie prostopadte i strzela do
bramki. Schemat 403. Cwiczenie treningowe nr 346



3. Cwiczenie moze byé wykonywane kolejno przez kazdg strone lub jednoczesnie.

4. Mozna podnies¢ poziom trudnosci ¢wiczenia wprowadzajgc bramkarza (X) w ograniczo-
nym polu (poza ktdre nie moze wyjs$¢) w celu zmniejszenia mozliwosci strzatu, zmuszajgc
w ten sposéb napastnika do prawidtowego zanalizowania sytuacji i wybrania odpowiednie-
go kata strzatu.

Cwiczenie nr 347. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnicy ustawiajg
sie plecami do bramki.
2. Trener umieszcza pitke
w polu gry i wymienia nu-
mer zawodnika, ktéry powi-
nien wykonac strzat.
3. Wskazany zawodnik po-
winien szybko przemiesci¢ sie
w celu wykonania natychmiasto-
wego strzatu tak, by pitka nie ude-
rzyta w podtoge lub uderzyta w nig
maksymalnie jeden raz.
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Schemat 404. Cwiczenie treningowe nr 347

Cwiczenie nr 348 A i B. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz lub 1x1 + bramkarz
1. Zawodnik z kazdego rzedu szybko przemieszcza sie w kierunku pola karnego.
2. Trener wykonuje mocne podanie w kierunku pola karnego.

3. Pierwszy zawodnik, ktory dotrze do pitki moze wykonac strzat bez dziatan obronnych ze
strony innego gracza.
4. Trudnos¢ tego éwiczenia mozna podnies¢ poprzez:
A. Ograniczenie liczby kopnie¢ pitki przez zawodnika, ktéry dotrze do niej pierwszy. Uwa-
runkowanie to po- g

woduje konieczno$¢
podjecia przez na-
pastnika jak najszyb-
ciej decyzji o kacie
strzatu, ktoéry zapew-
ni mu jak najwigksze
szanse powodzenia.

B. Poprzez pozwolenie
zawodnikowi, ktéry nie
dotart pierwszy do pitki, by

wykonywat dziatania obron-
ne wzgledem kolegi, az wy-
kona on strzat lub straci pitke
(w tej sytuacji liczba uderzen Schemat 405. Cwiczenie treningowe nr 348A
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powinna by¢ wiek- F
sza, jednak koniecz-
ne jest, by zawodnik
wykonat zadanie jak

najszybciej).
C. Poprzez wpro-
wadzenie obroncy

umieszczonego na linii
bramki, ktéry przemiesz-
cza sie w kierunku na-
pastnika przy pitce w celu
zmniejszenia liczby mozli-
wych katéw strzatu.

D. Jednoczesnie z dziatania-
mi  obronnymi  wy-
konywanymi  przez P
obronice przemiesz-
czajgcego sie na linii
bramki, wprowadze-
nie drugiego prze-
ciwnika  przemiesz-
czajgcego sie po linii
boczne;.
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Schemat 406. Cwiczenie treningowe nr 348B

Cwiczenie nr 349. Opis
Sytuacja 1x1 + bramkarz
W tym przypadku ma miejsce
walka o pitke znajdujgcg sie

w posiadaniu neutralnego zawod-

p

. Schemat 407. Cwiczenie treningowe nr 349
nika. Jeden z graczy

jest obroncg i stara
sie uniemozliwi¢ cel
napastnika, czyli na-
tychmiastowe umiesz-
czenie pitki w bramce.
Niniejsze éwiczenie
moze by¢ wykonywane
przez dwie grupy z dwdch
stron pola karnego.

n
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Cwiczenie nr 350. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz lub 1x1
+ bramkarz

Niniejsze ¢éwiczenie przebiega Schemat 408. Cwiczenie treningowe nr 350



w podobny sposéb do poprzedniego, ale wymaga wiekszej koncentracji i uwagi, poniewaz
trener przed wykonaniem podania wymienia numer odnoszgcy sig¢ do pozycji zawodnikéw
w rzedzie. Zawodnicy po wykonaniu zadan zwigzanych z przebiegiem éwiczenia szybko
wracajg na swoje pozycje.

Cwiczenie nr 351. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz

lub 1x1 + bramkarz
Niniejsze éwiczenie
przebiega w podobny
sposob do poprzednie-
go, lecz wymaga wigk-
szego wysitku fizyczne-
go, poniewaz zawodnicy
przed dotarciem do pitki mu-
szg wykonac serie roznych
przemieszczen. Po wykonaniu
éwiczenia gracze powinni szyb-
ko powrdci¢ na swoje pozycje.

Schemat 409. Cwiczenie treningowe nr 351

Cwiczenie nr 352 A, B i C. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz lub 1x1 + bramkarz
1. W niniejszym ¢wiczeniu napastnik B po przyjeciu podania od zawodnika A rozpoczyna
prowadzenie pitki w kierunku bramki. Obronca ustawiony pie¢ metréow za nim natychmiast
zaczyna go scigac.
2. Napastnik powinien jak najbardziej zblizy¢ sie do bramki w celu zwigkszenia szans na
powodzenie swoich dziatan, ale takze powinien unikaé, by obronca przemieszczajgcy sie
za nim mogt ustawic¢ sie miedzy nim a bramkg, zmniejszajgc w ten sposéb szanse na
skuteczne wykonanie "
strzatu. '
3. To samo cwiczenie
moze by¢ zorganizo-
wane w taki sposéb, ze
napastnik przemiesz-
cza sie pod réznym kg-
tem w stosunku do bram-
ki i obroncy.
4. Takie sytuacje majg na
celu wywarcie nacisku na
napastniku tak, by szybko
wykonat on strzat, wybierajgc
dziatania jak najbardziej spdjne
z kontekstem sytuacyjnym. Schemat 410. Cwiczenie treningowe nr 352A
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5. Mozna podnies$¢ trud- f
nosc¢ tego typu c¢wiczen
poprzez wprowadzenie
obroncy  ustawionego
na linii bramki i prze-
mieszczajgcego sie
w celu wywarcia nacisku
na napastniku, gdy tylko
znajdzie sie on w posiada-
niu pitki. W tym przypadku
napastnik bedzie atakowany
na planie frontalnym i tylnym
lub bocznym.
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Schemat 411. Cwiczenie treningowe nr 3528
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Schemat 412. Cwiczenie treningowe nr 352C

Cwiczenie nr 353. Opis

Sytuacja 1x1 + bramkarz
Cwiczenie przebiega w nastepujgcy sposob: p ) g a
1. Obronica umieszczony na linii w gte- - p -
bi boiska wykonuje dtugie,
niskie podanie do na-
pastnika A i natychmiast
przemieszcza sie w jego
kierunku, by zmniejszy¢
czas i kat strzatu.
2. Napastnik A powinien
przyjac pitke w taki sposéb, by
umozliwi¢ natychmiastowy strzat
do bramki z wysokim prawdopodo-
bienstwem powodzenia i unikajgc naci-
sku ze strony obroncy. Schemat 413. Cwiczenie treningowe nr 353



Cwiczenie nr 354. Opis &
Sytuacja 1x0 + bramkarz ¢
1. Niniejsze c¢wiczenie
przebiega w roznych kag-
tach w stosunku do bramki.
2. Zawodnik A wykonu-
je podanie do zawodnika
F w pozycji przedniej, ktory
zwraca mu pitke, by mégt on
wykonac strzat do bramki z wy-
korzystaniem réznych tras pitki.

Cwiczenie treningowe nr 355. Opis Schemat 414. Cwiczenie treningowe nr 354
Sytuacja 1x0 + bramkarz .
1. Zawodnik A wykonuje _‘E_E

podanie do zawodni-
ka B.

2. Zawodnik B prze-
mieszcza sige w celu przy-
jecia pitki, okrgza stupki
i po okrgzeniu ostatniego
wykonuje strzat do bramki.
3. Zawodnicy zmieniajg po-
zycje i c¢wiczenie przebiega
z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 356 A i B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz lub 1 x1 + bramkarz
1. Zawodnik C wykonuje krotkie prowadzenie
pitki i podanie po prze-
katnej do zawodnika A.
2. Zawodnik A prze-
mieszcza sie po prze-
katnej i wykonuje strzat
do bramki.
3. Po wykonaniu strzatu
zawodnicy szybko zmienia-
ja pozycje i céwiczenie jest
kontynuowane z przeciwnej
strony.
4. Mozna podnies¢ poziom trud-
nosci ¢wiczenia poprzez wpro-
wadzenia obroncy (X lub Y), ktéry Schemat 416. Cwiczenie treningowe nr 356A




ko w celu wywarcia na-
cisku na napastniku wy-

przemieszcza sie szyb- \
konujgcym strzat. éi

Cwiczenie nr 357. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje pro-
wadzenie piki i przy wejsciu 1
na pole karne wykonuje strzat
do bramki.
2. Cwiczenie jest kontynuowane
z udziatem zawodnika B, ktory wy-
konuje te same dziatania.
3. Cwiczenie moze byé wykonywane
na przemian lub réwnocze-
$nie z dwdch stron.
4. W c¢wiczeniu moze
by¢ wykorzystany ele-
ment  wspoétzawodnictwa
miedzy zawodnikami. Wy-
grywa ten, ktéry pierwszy zdo-
bedzie gola.

Cwiczenie nr 358. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnicy ustawiajg sie po przekgtnej
wzgledem bramki.
2. Jeden z zawodnikéw
wykonuje niskie lub éred- [
nie podanie do kolegi, kto-
ry stara sie przemiesci¢
w celu wykonania strzatu
do bramki uzywajgc mak-
symalnie dwoch uderzen
pitki. W ten sposéb trenowa-
ny jest strzat z wykorzysta-
niem réznych tras pitki.
3. Jesli zawodnik nie zdota wy-
kona¢ strzatu w takich warun-
kach, powinien natychmiast podac
pitke koledze ustawionemu po prze-

ciwnej stronie. Schemat 419. Cwiczenie treningowe nr 358



Cwiczenie nr 359. Opis p
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
podanie do zawodnika B
i przemieszcza sie prostopa-
dle do wejscia pola karnego.
2. Zawodnik B przyjmuje pitke
i zwraca jg zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki.
4. Cwiczenie jest kontynuowane po
przemieszczeniu sie zawodnika B do
grupy A, a zawodnik, ktéry wykonat

strzat przemieszcza Sie na pozycje za- Schemat 420. Cwiczenie treningowe nr 359
wodnika B.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie podaniem zawodnika A do zawodnika B.

p

Cwiczenie nr 360. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje po- ¥t} ’it

A

\
iy

danie do zawodnika C. g 1
2. Zawodnik C zwraca pitke : '*——f
zawodnikowi A w pozycji A1.

3. Zawodnik A wykonuje po-

danie do wejscia pola karnego,
gdzie zawodnik C przemieszcza
sie prostopadle.

4. Zawodnik C wykonuje strzat do

bramki i zmienia funkcje przemiesz-
czajgc sie do grupy A. Zawodnik
A przemieszcza sie na po- B

zycje C.

5. Cwiczenie jest kontynu-
owane z przeciwnej strony
z udziatem zawodnikéw B
i D.

Cwiczenie nr 361. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnicy wykonujg obwadd
z trzema stacjami.
2. Na kazdej ze stacji zawodnicy po-
winni okrgzy¢ stupki i natychmiast po
okrgzeniu ostatniego wykonac strzat Schemat 422. Cwiczenie treningowe nr 361

i
-—




do bramki, po czym przemies$ci¢ sie do kolejnej stacji, gdzie znajdujg sie pitki do wykonania
éwiczenia.
3. Po zakonczeniu trzeciej stacji zawodnicy wracajg na swoje wyjsciowe pozycje.

Cwiczenie nr 362. Opis

Sytuacja 1x1 + bramkarz, gru-

py 55, 6x6 Iub 7x7 )
1. Zawodnicy z obu druzyn
przemieszczajg sie na bo-
isko.
2. W pewnym momencie
trener podaje pitke do jedne-
go z graczy jednej z druzyn,
ktéry powinien sprébowac zdo-
by¢ gola.
3. Po wykonaniu strzatu lub utra-
cie pitki, pitka jest zwracana tre-
nerowi i ¢wiczenie rozpoczyna sig
ponownie. Stale zmienia sie druzyna
atakujgca z wyjgtkiem sytuacji, gdy Schemat 423. Cwiczenie treningowe nr 362
poprzednia druzyna zdobyta gola.

Cwiczenie nr 363. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat trzy druzyny (A, B i C) ztozone z dwdch lub trzech graczy.
2. Nalezy stworzy¢ sytuacje 3x2 + bramkarz lub 4x3 + bramkarz na dwdéch oddzielnych
polach.
3. W omawianym przypad-
ku druzyna A broni bramki, P
a druzyna B atakuje, nato-
miast druzyna C wspiera
poza polem gry druzyne B.
4. Kiedy druzyna B zakon-
czy dziatanie (strzatem,
utratg pitki lub po uptywie da-
nego czasu), druzyna C prze-
chodzi do atakowania, druzyna
B do obrony bramki, a druzyna
A do wspierania druzyny C.

Schemat 424. Cwiczenie treningowe nr 363



Cwiczenie nr 346 A i B. Opis
1. Cwiczenie przebiega w polu karnym na dwéch oddzielnych obszarach, w sytuacjach 1x1
+ bramkarz. p
2. Zawodnicy wspierajg-
cy nie powinni opuszczaé \
wyznaczonej strefy , moga
wspotpracowaé  zaréwno
z zawodnikiem znajdujgcym
sie najblizej jak i najdale;j.
Napastnicy powinni reagowac
odpowiednio do sytuacji, nie
skupiajgc sie wytgcznie na jed-
nej z dwoch stron.

3. Kiedy napastnik otrzyma pitke
powinien wykorzysta¢ podstawo-

Schemat 425. Cwiczenie treningowe nr 364A

e i‘; we dziatania (drybling, zwod lub unik).
e W nagtych przypadkach moze tez gra¢
z dwoma pomocnikami.
4. Zawodnicy wspierajgcy powinni
utrzymac zywy rytm c¢wiczenia, gdy
tylko zawodnik wykona strzat powi-
nien méc przyjg¢ nowg pitke, by
powtorzy¢ dziatanie.
5. Niniejsze c¢wiczenie ma te
same zatozenia co ¢wiczenie
poprzednie. Rdznica polega
i na wprowadzeniu sytuacji 2x1
Schemat 426. Cwiczenie treningowe nr 364B + bramkarz.

Cwiczenie nr 365. Opis

1. Cwiczenie przebiega
w polu karnym na trzech od-
rebnych obszarach.

2. Nalezy utworzyc¢ trzy druzy-
ny o roznych funkcjach. Druzy-
na A wspiera dziatania napastni-
kow, druzyna B stara sie stworzy¢
sytuacje umozliwiajgce zdobycie
gola, a druzyna C stara sie unie-
mozliwic to dziatanie. Schemat 427. Cwiczenie treningowe nr 365



3. Po zakonczeniu akcji druzyna B przechodzi do obrony, druzyna A do ataku, a druzyna C
do dziatan wspierajgcych.

[

Cwiczenie nr 366. Opis

W ¢éwiczeniu wykonywa-
ne jest podanie do strefy
pachotkéw, gdzie prze-
mieszcza sie towarzysz.
Po przyjeciu pitki zawodnik
okrgza pachotki i wykonuje
strzat do bramki.

Schemat 428. Cwiczenie treningowe nr 366

Cwiczenie nr 367. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z czterech zawodnikdow (sytuacje 2x2).
2. Grupy sg umieszczone w kazdej z ustanowionych kratek.
3. Atakujgca druzyna stara sie przekroczy¢ linie ograniczajgca kazdg z kratek. Kiedy sig to
uda ustanawia sie sytuacje 1x0 + bramkarz.

Schemat 429. Cwiczenie treningowe nr 367



2. Zindywidualizowane procedury o charakterze fizycznym

W tego typu ¢wiczeniach dazy sie do tego, by zawodnicy pokonali serie przeszkod
w celu polepszenia swoich mozliwosci o charakterze fizycznym (szczegdlnie szybkosc¢ reak-
cji, przyspieszenie, zmiany kierunku, site poczatkowg i szybka, zrecznos¢ ruchowg itd.) przed
wykonaniem strzatu. W tych okolicznosciach konteksty sytuacyjne, w ktérych przebiegajg
¢wiczenia majg ograniczony poziom ztozonosci. Ich celem jest niewytwarzanie ograniczen
dla petnego wyrazenia podstawowych mozliwosci fizycznych zawodnikéw (prawie zawsze
we wspotzawodnictwie z kolegg), rownoczesnie obejmujgc gtowny cel taktyczno-techniczny
czyli zdobycie gola.

Cwiczenie nr 368. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
Dwoch zawodnikow wal-
czy o pitke, ktora jest po-
dana przez neutralnego
gracza. Muszg oni prze-
skoczy¢ przez barierke
z duzg predkoscig. Pierw-
szy zawodnik, ktory dotrze
do pitki powinien natychmiast
wykona¢ strzat do bramki.
Nastepnie zawodnicy szybko
przemieszczajg sie na swoje po-
zycje.

R R R I R R R R R R R R R I A L R

Schemat 430. Cwiczenie treningowe nr 368

Cwiczenie nr 369. Opis

W tym éwiczeniu stoso-
wane sg te same zato-
zenia, co w poprzednim,
ale zawodnicy muszg
okrgzy¢ tyczki i przesko-
czy¢ przez barierke przed
rozpoczeciem walki o pitke
i wykonaniem strzatu. Trud-

nos¢ ¢wiczenia moze zostaé
podniesiona przez fakt, ze za-
wodnik, ktéry nie zdobyt pitki
utrudnia wykonanie strzatu.

Schemat 431. Cwiczenie treningowe nr 369



Cwiczenie nr 370. Opis p
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje
krotkie prowadzenie pit-
ki, nastepnie podaje jg do
zawodnika A w pozycji A1
i skacze przez barierke.
2. Zawodnik A wykonuje po-
danie do zawodnika C w pozy-
cji C1.
3. Zawodnik C zwraca pitke do
zawodnika A, ktéry by jg przyjaé
musi okrgzy¢ tyczke.
4. Zawodnik A wykonuje strzat do bramki. Schemat 432. Cwiczenie treningowe nr 370
5. Zawodnicy szybko zmieniajg pozycje wedtug naste-
pujgcego uktadu: zawodnik B przemieszcza sig na pozycje A, zawodnik A przemieszcza sie
na pozycje C, a zawodnik
C na pozycje B. \

Cwiczenie nr 371. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie wykonujgc dfugie
i wysokie podanie do zawod-
nika B.
2. Zawodnik B wykonuje poda-
nie do skrzydtowego C i szybko
okrgza stupki.
3. Zawodnik C zwraca pitke za-
wodnikowi A w pozycji A1 i prze- Schemat 433. Cwiczenie treningowe nr 371
mieszcza sig do strefy 2.
4. Zawodnik A w A1 poda-
je pitke do zawodnika B \
w pozycji B1.
5. Zawodnik B natych-
miast przemieszcza sie do
strefy 1 (zawodnik D) lub
strefy 2 (zawodnik C).

Cwiczenie nr 372. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A z pitkg okrgza roz-
ne przeszkody i wykonuje podanie
do zawodnika B w pozyciji B1. Schemat 434. Cwiczenie treningowe nr 372



2. Zawodnik po przesko-
czeniu czterech barierek
wykonuje strzat do bram-
ki.

Cwiczenie nr 373. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A okrgza rozne
stupki, w pozycji A1 ma trzy
mozliwosci dosrodkowania :

A. Do zawodnika D, ktory okrg-

za tyczki i przemieszcza si¢ na

pole karne. Schemat 435. Cwiczenie treningowe nr 373

B. Do zawodnika C, ktéry po przeskoczeniu ba-

rierek przemieszcza sie do 1 strefy .

C. Do zawodnika B, ktéry po przeskoczeniu barierek przemieszcza sie do 2 strefy.
Nalezy dodac, ze istotny w tego typu ¢wiczeniach jest fakt, ze zawodnicy mogg wykonaé
strzat do bramki w momencie gdy wykonane jest dosrodkowanie. W tych okolicznosciach
moga omingc jakgs przeszkode, jezeli bedg spdznieni w stosunku do zawodnika przy pitce.
Po wykonaniu strzatu wszyscy zawodnicy powinni szybko skierowac sie na nowe pozycje.
Zawodnik A przechodzi na pozycje B, zawodnik B na pozycje C, zawodnik C na pozycje D,
a zawodnik D na pozycje A.

Cwiczenie nr 374. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje skosne podanie do zawodnika A.
2. Zawodnik A przemieszcza sie, przyjmuje, prowadzi pitke i wykonuje strzat do bramki.
3. Zawodnik A natychmiast po wykonaniu strzatu przeskakuje trzy barierki i ustawia sie
w grupie B. B
4. Zawodnik C wykonuje |
skosne podanie do za- \
wodnika D.
5. Zawodnik D przemiesz-
cza sie, przyjmuje pitke,
wykonuje prowadzenie
i strzat do bramki.
6. Zawodnik D natychmiast po
wykonaniu strzatu okrgza stup-
ki i ustawia sie w grupie C.

Schemat 436. Cwiczenie treningowe nr 374



3. Zorganizowane w oparciu o kombinacje taktyczne proste,
bezposrednie lub posrednie.

W tego typu ¢wiczeniach mozna zastosowacé szeroki wachlarz opcji, ktére umoz-
liwiajg napastnikom strzat do bramki z uwzglednieniem sze$ciu przewazajgcych aspektow
taktyczno-technicznych: (i) réznych katéw w stosunku do bramki, (ii) stosujgc rézne procedury
techniczne strzatu w zaleznosci od réznych toréw pitki, (i) z réznymi przemieszczeniami
ofensywnymi, (iv) w réznych kontekstach nacisku defensywnego, (v) w kontekscie dziatan
wspierajgcych kolegow, ktdre okreslajg mozliwos¢ stworzenia dwdch opcji taktycznych: strza-
tu lub podania do towarzysza majgcego lepsze warunki do zdobycia gola oraz (vi) zastoso-
wanie kombinacji taktycznych, ktére wigzg sie z koordynacjg dziatan dwoch lub trzech graczy
w celu rozwigzania czesciowej sytuacji gry, wykorzystujgc réwnoczesnie odpowiednie warun-
ki przestrzenne, czasowe i iloSciowe.

Cwiczenie nr 375. Opis . X %
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
dtugie podanie z lotem po-
wietrznym do strefy blisko
linii bocznej boiska (prosta
kombinacja taktyczna).
2. Zawodnik D przemieszcza
sie w celu unikniecia wypad-
niecia pitki z boiska i wykonuje
podanie w kierunku wejscia do
pola karnego, gdzie pojawia sie
zawodnik B, ktéry wykonuje strzat Schemat 437. Cwiczenie treningowe nr 375
do bramki (posrednia kombinacja taktyczna).
3. Cwiczenie jest kontynuowane z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 376. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
dtugie podanie z lotem
powietrznym do zawod-
nika C, ktéry natychmiast
podaje pitke do zawodni-
ka D. Odbiera jg w wejsciu
pola karnego (posrednia kom-
binacja taktyczna).
2. Zawodnik B przemieszcza sie
réwnoczesnie, by kontynuowac
dziatanie i wykonuje strzat do

bramki. Schemat 438. Cwiczenie treningowe nr 376



Cwiczenie nr 377. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonu-
je dtugie i wysokie po-
danie do zawodnika B
(prosta kombinacja tak-
tyczna) i przemieszcza
sie okrgzajgc szybko
rézne tyczki, ktére znajduja
sie na jego drodze.

Cwiczenie nr 378 A i B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A prowa-
dzi pitke i okrgza roz-
ne przeszkody podajgc
pitke do zawodnika B
w pozycji B1.
2. Zawodnik B okrgzajgc
szybko roézne tyczki znaj-
dujgce sie na jego drodze wy-
konuje przemieszczenie skosne
w celu wykonania strzatu do bramki.
Do tego ¢wiczenia moze by¢ dodane L :
Schemat 440. Cwiczenie treningowe nr 378A
dziatanie nacisku wykonane
przez dwoch obroncéw.
Obronca Y wywiera nacisk
na zawodnika A, natomiast
i obroica X na zawodni-
ka B. Wyjscie obroncéw
z ich pozycji zmienia sie
w zaleznosci od pozio-
mu nacisku przewidzianego
przez trenera.

Schemat 441. Cwiczenie treningowe nr 378B



Cwiczenie nr 379. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
bezposrednig kombina-
cje taktyczng z zawodni-
kiem C, okrgza dwie tyczki
umieszczone na linii pola kar-
nego i wykonuje strzat do bram-
ki. Cwiczenie jest kontynuowane po
przeciwnej stronie.
2. Zawodnik B prowadzi pitke, okrgza
tyczke oraz wykonuje dtugie i wysokie poda-
nie zwracajgc pitke zawodnikowi A w pozycji A1.
3. Zawodnik A przyjmuije pitke i podaje jg do wejscia Schemat 442. Cwiczenie treningowe nr 379
pola karnego do zawodnika B w pozycji B2. Zawod-
nik B wykonuje strzat do bramki.
4. W pozniejszej sytuacji na wejsciu pola karnego moze ustawi¢ sie obronca i natychmiast
wywrze¢ nacisk na napastniku, gdy tylko przyjmie on pitke.

. Ve _p
Cwiczenie nr 380 A i B. I L

Opis h

Sytuacja 1x0 + bramkarz lub

1x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
krétkie prowadzenie pitki
i podaje jg do zawodnika B,
ktory wykonuje bezposrednig
kombinacje taktyczng. Zawod-
nik Aw pozycji A1 wykonuje strzat
do bramki.

- ﬂ — Schemat 443. Cwiczenie treningowe nr 380A

2. Cwiczenie jest kontynuowane
z udziatem zawodnikéw D i C, nato-
miast zawodnicy A i B szybko wymie-
niajg pozycje.
3. Mozna podnies¢ poziom trudno-
$ci tego ¢wiczenia poprzez wpro-
wadzenie obroncy (X lub YY),
ktéry po podaniu wykonanym
przez zawodnika B do za-
wodnika A przemieszcza sie
szybko w celu uniemozliwie-
Schemat 444. Cwiczenie treningowe nr 380B nia dziatania napastnika.




Cwiczenie nr 381 A i B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz lub 1x1 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje krotkie prowadzenie pitki i podaje jg do zawodnika A, kidry wyko-
nuje bezposrednig kombi- ¥ ?_E
©

nacje taktyczng. Zawodnik
B przemieszcza sie do wej-
$cia pola karnego wykonu-
jac skok przez barierke.

2. Zawodnik B w pozycji B2
wykonuje strzat do bram-
ki i szybko zmienia pozycje.
Cwiczenie jest kontynuowane
przez zawodnikéw C i D.

3. Mozna podnie$¢ poziom trud-
nosci tego cwiczenia poprzez

Schemat 445. Cwiczenie treningowe nr 381A

wprowadzenie obroncy (X lub Y),
ktory po podaniu wykonanym
przez zawodnika B do zawodni-
ka A przemieszcza sie szybko
w celu uniemozliwienia dziatania
napastnika.
4. W pobzniejszej sytuacji
obronca moze ustawic si¢ na
wejsciu pola karnego i na-
tychmiast zaatakowa¢ na-
pastnika, gdy tylko przyjmie
Schemat 446. Cwiczenie treningowe nr 381B on pitke.

Cwiczenie nr 382. Opis )

Sytuacja 1x0 + bramkarz lub \

1x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
przednie podanie do za-
wodnika D, ktéry natych-
miast zwraca mu pitke.
2. Zawodnik D, po wykona-
niu podania do zawodnika
A powinien obserwowac sytu-
acje i przemiescic¢ sie na prze-
ciwng strone w stosunku do po-
dania wykonanego do zawodnika
z grupy B lub C. Schemat 447. Cwiczenie treningowe nr 382




3. Zawodnik A podaje pitke do jednego z zawodnikéw z grupy B lub C, ktéry przyjmuje jg za
plecami obronicy i w obliczu przemieszczania sie zawodnika D wykonuje strzat do bramki.

4. Po wykonaniu strzatu zawodnicy szybko zmieniajg pozycje i ¢wiczenie jest kontynuowa-
ne z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 383 Ai B.
Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz lub
1x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje po-
danie do zawodnika C w pozy-
cji C1.
2. Zawodnik C przyjmuje pit-
ke i prowadzi jg w kierunku pola
karnego, po czym przy wyjsciu

& ;'I; Schemat 448. Cwiczenie treningowe nr 383A
J L1
e c ) pola bramkowego wykonuje podanie

do pola, gdzie zawodnik A po prze-
mieszczeniu si¢ wykonuje strzat do
- ¥ f";" % bramki.
3. Mozna podnie$¢ poziom trud-
\\ nosci tego c¢wiczenia wprowa-
EH ;} dzajgc obronce X, ktory szybko
4
;]

przemieszcza sig¢ w celu wy-
warcia nacisku na napastni-
ku, ktéry wykonuje ostatnie
Schemat 449. Cwiczenie treningowe nr 383B podanie do strzatu.
Cwiczenie nr 384. Opis B
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie prowadzac pit-
ke do zawodnika C i prze-
mieszczajgc sie na pozy-
cje C. '
2. Zawodnik C wykonuje po-
danie do zawodnika D i prze-
mieszcza sie na pozycje D.
3. Zawodnik D wykonuje podanie
do zawodnika B i przemieszcza sie
na pozycje B.
4. Zawodnik B przyjmuje pitke, wykonuje prowa-
dzenie i strzat do bramki, po czym przemieszcza sie na pozycje A.

Schemat 450. Cwiczenie treningowe nr 384



Cwiczenie treningowe nr 3

385

Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje po-
danie do zawodnika B i na-
tychmiast przemieszcza sie
na pozycje A1.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi C i przemieszcza
sie na pozycje B1 .
3. Zawodnik C wykonuje podanie
do zawodnika A i przemieszcza sie
na pozycje C1.
4. Zawodnik A wykonuje dosrodko- Schemat 451. Cwiczenie treningowe nr 385
wanie do zawodnika C lub do zawodnika B.
5. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie z przeciwnej
strony z udziatem zawodni-
kow E, D i C.
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m

Cwiczenie nr 386. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik C wykonuje poda-
nie do zawodnika A, ktory zwra-
ca mu pitke.
2. Zawodnik B w trakcie wyko-
nywania kombinacji przez gra-
czy A i C przemieszcza sie w celu
przyjecia podania od za-
wodnika C. P &
3. Zawodnik C podaje pitke & ” B
zawodnikowi B, ktéry na-
tychmiast wykonuje strzat
do bramki.

Cwiczenie nr 387. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wi- @
czenie wykonujgc podanie do
zawodnika C.
2. Zawodnik C wykonuje podanie
do zawodnika B i przemieszcza si¢
na pozycje B. Schemat 453. Cwiczenie treningowe nr 387




3. Zawodnik B podaje pitke do wejscia pola karnego w oczekiwaniu na przemieszczenie
zawodnika A. Zawodnik B przemieszcza sie na pozycje A.

4. Zawodnik A po wykonaniu strzatu do bramki przemieszcza sie na pozycje C.

5. Cwiczenie jest kontynuowane przez zawodnikéw D, E i F.

Cwiczenie nr 388. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika B.
2. Zawodnik B natychmiast
po przyjeciu pitki podaje
jg do zawodnika C i prze-
mieszcza sie na pozycje A.
3. Zawodnik C wykonuje kom-
binacje z zawodnikiem A poda- 3
jac pitke do wejscia pola karne-
go i przemieszcza sie na pozycje
A.
4. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki i natychmiast przemieszcza
sie na pozycje B.

¥

Schemat 454. Cwiczenie treningowe nr 388

Cwiczenie nr 389. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik B rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika A i przemieszcza
sie natychmiast na pozycje B1.
2. Zawodnik zwraca pitke [
zawodnikowi B w pozycji B.
Zawodnik A przemieszcza
sie natychmiast do wejscia
pola karnego.
3. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A w jego nowej
pozycji i przemieszcza si¢ na
pozycje A.
4. Zawodnik A wykonuje strzat
do bramki i przemieszcza sie na

pozycje B.
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Schemat 455. Cwiczenie treningowe nr 389



Cwiczenie nr 390. Opis p
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Bramkarz podaje pitke do
zawodnika A.
2. Zawodnik A natychmiast
wykonuje podanie do wej-
$cia pola karnego, gdzie prze-
mieszcza sie zawodnik B w B1
i wykonuje strzat do bramki.
3. Natychmiast przemieszcza sie
na przeciwng strone do tej, skad
przyjat pitke i wykonuje strzat do
bramki.
4. Zawodnicy powinni szybko zmieni¢ pozycje
i przyjg¢ nowe funkcje w ramach ¢wiczenia.

Schemat 456. Cwiczenie treningowe nr 390

Cwiczenie nr 391. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz

To ¢wiczenie jest zor-
ganizowane w oparciu 0 pro-
ste dziatania przemieszcza-
nia, podania i strzatu.

Lo

im
v i

po ukosnej linii przestrzeni
treningowej do zawodnika D,
ktory przemieszcza sie po linii
frontalnej i zwraca pitke tak, by
umozliwi¢ natychmiastowe wyko-
nanie strzatu do bramki.

2. Zawodnicy Ai D kontynuujg prze- Schemat 457. Cwiczenie treningowe nr 391
mieszczanie w szybki spo-
sOb i wymieniajg sie pozy- |}
cjami.

&
Cwiczenie nr 392. Opis i '?
Cwiczenie jest kon- %
tynuowane, zawodnik C poda-
je pitke do zawodnika B, ktory
zwraca mu pitke. Zawodnik C wy-
konuje strzat do bramki. Zawodni-
cy powinni wykonywac dziatania
z maksymalng intensywnoscig, na-
wet po wykonaniu strzatu.

Schemat 458. Cwiczenie treningowe nr 392



Cwiczenie nr 393. Opis

Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik B rozpo-
czyna c¢wiczenie wyko-
nujgc podanie do za-
wodnika A w pozycji A1
pod naciskiem obroncy.
2. Zawodnik A wykonuje bez-
posrednig kombinacje taktyczng
z zawodnikiem B podajgc pitke na
pozycje B1 i kontynuuje przemieszcza-
nie w kierunku bramki.
3. Zawodnik B wykonuje krotkie i szybkie
przemieszczenie wewnatrz pola karnego w kie- Schemat 459. Cwiczenie treningowe nr 393
runku bramki i z tej pozycji podaje pitke do za-
wodnika A w pozycji A2.
4. Zawodnik A wykonuje
strzat do bramki.

Cwiczenie nr 394. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika B w pozycji B1
i przemieszcza sig na pozycje A1.
2. Zawodnik B wykonuje wysokie i dtugie
podanie do zawodnika C znajdujgcego sie
w srodku.
3. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika A w po-
zycji A1 i przemieszcza sie do grupy A.
4. Zawodnik A w pozycji A1
wykonuje strzat do bramki |
i natychmiast przemieszcza
sie do grupy B.

Schemat 460. Cwiczenie treningowe nr 394

Cwiczenie nr 395. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc podanie
do zawodnika B i przemieszcza-

jac sie na pozycje A1.

2. Zawodnik B zwraca pitke za-
wodnikowi A w A1 i natychmiast
przemieszcza sie do grupy A. Schemat 461. Cwiczenie treningowe nr 395




3. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pitke do zawodnika C i przemieszcza sig na pozycje A2.
4. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi A w pozycji A2 wykonujgc bezposrednig kombina-
cje taktyczng i natychmiast przemieszcza sig do grupy B.

5. Zawodnik A wykonuje strzat do bramki i natychmiast przemieszcza sie do grupy C.

6. Cwiczenie powinno przebiegadé w taki sposéb, ze zawodnik C po wykonaniu podania do
zawodnika A przemieszcza sie w celu wykonania dziatan obronnych.

Cwiczenie nr 396. Opis

Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc niskie i krétkie podanie do zawodnika B.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A w pozycji A1 poprzez bezposrednig kombinacje
taktyczng i natychmiast przemieszcza sie do grupy A.
3. Zawodnik A w pozycji A1 ¢
wykonuje  dosrodkowanie '
do zawodnika R lub do za-
wodnika S.
4. Zawodnik A natychmiast
przemieszcza sie do gru-
py B.
5. Jeden ze skrzydtowych
wykonuje strzat do bramki, po
czym zawodnicy wracajg na
swoje wyjsciowe pozycje.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony
z udziatem zawodnikéw C i D. Schemat 462. Cwiczenie treningowe nr 396

Cwiczenie nr 397. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie i wysokie podanie do zawodnika B
i przemieszcza sig na pozy-
cje A1, zmieniajgc predkosé
przemieszczania w zalez-
nosci od kombinacji tak-
tycznej wykonywanej przez
zawodnikéw B i C.
2. Zawodnik B przyjmuje pit-
ke, podaje jg do zawodnika C
i przemieszcza sie do 1 strefy
bramki.
3. Zawodnik C przyjmuje pitke,
podaje jg do zawodnika A w pozy-
cji A1 i przemieszcza sie natych-

miast do 2 strefy. Schemat 463. Cwiczenie treningowe nr 397



4. Zawodnik A w pozycji A1 powinien wykonac¢ dosrodkowanie wybierajgc strefe 1 (zawod-
nik B) lub strefe 2 (zawodnik C). Nastepnie przemieszcza si¢ szybko do grupy W.

5. Po wykonaniu strzatu do bramki obaj skrzydtowi szybko wracajg na swoje pozycje wyj-
Sciowe.

6. Cwiczenie jest kontynuowane z przeciwnej strony z udziatem zawodnikéw W, R i Z, kté-
rzy wykonujg dziatania opisane w punktach 1, 2, 3 i 4.

Cwiczenie nr 398. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz

To ¢éwiczenie jest
zorganizowane w podobny
sposdb do poprzedniego.
Roznica polega na tym, ze za-
wodnicy muszg wykonacé trzy g
podania: zawodnik A wyko-
nuje podanie do zawodnika D,
ktory zwraca pitke zawodnikowi
A, zawodnik A ponownie podaje
pitke zawodnikowi D, ktéry wyko-
nuje strzat do bramki. Zawodnicy
A i D kontynuujg przemieszczanie
i zmieniajg pozycje.

Schemat 464. Cwiczenie treningowe nr 398

Cwiczenie nr 399. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
Cwiczenie jest podobne do poprzednich. Zawodnik A wykonuje wysokie podanie do
zawodnika C, ktéry przyjmuje pitke tak, by podac jg zawodnikowi E, ktory natychmiast wy-
konuje strzat do bramki. Nalezy podkresli¢, ze zawodnik wykonujgcy strzat powinien szybko
przemiescic sie rownocze-
$nie do podania wykonane-
go przez zawodnika A tak,
by podanie wykonane przez
zawodnika C do zawodnika E
byto krotkie i by pitka byta go-
towa do strzatu. Po tym dziata-
niu zawodnik E szybko zajmuje
miejsce zawodnika A. Zawodnik &
A przemieszcza sie na pozycje C,
za zawodnik C przemieszcza sie
na pozycje E. Cwiczenie jest konty-
nuowane przez zawodnikéw D, F i B.

p

Schemat 465. Cwiczenie treningowe nr 399



Cwiczenie nr 400A. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje
podanie do zawodnika
B, ktéry zwraca mu pit-
ke.
2. Zawodnik A w pozy-
cji A1 podaje pitke do
zawodnika C, ktory mu jg
zwraca.
3. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki.
4. Zawodnik A po wykonaniu strzatu

przemieszcza si¢ na pozycje zawodnika Schemat 466. Cwiczenie treningowe nr 400A
B, podczas gdy ten przenosi sie na pozycje A.

Cwiczenie treningowe nr 400B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz B

Wczesniej  opisa- :
ne c¢wiczenie jest kontynu- *
owane z przeciwnej strony. :
Zawodnik C podaje pitke 7
do zawodnika D, ktory mu jg  *
zwraca. Zawodnik C podaje
pitke do zawodnika A, zawod-
nik A mu jg zwraca. Zawodnik C
wykonuje strzat do bramki.

Cwiczenie nr 401A. Opis Schemat 467. Cwiczenie treningowe nr 400B
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje po- ¢
danie do zawodnika B, kt6- '
ry zwraca mu pitke. \
2. Zawodnik A w pozycji A1
podaje pitke do zawodni-
ka C.
3. Zawodnik C podaje pitke do
zawodnika D.
4. Zawodnik D zwraca pitke za-
wodnikowi A w pozycji A2.
5. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki.

ol

Schemat 468. Cwiczenie treningowe nr 401A



Cwiczenie nr 401B. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz

Opisane ¢wiczenie roz-
poczyna sie z przeciwnej strony.
Wszyscy zawodnicy wykonujg
dziatania na pitce. Aby unikng¢
btedéw w rotacji, zawodnicy po-
winni wymieniac sie¢ pozycjg z ko-
lega, do ktérego wykonali pierw-
sze podanie, czyli zawodnicy
zrzedu Ai B po wykonaniu strzatu
przemieszczajg sie do B i C i na

odwrot. Schemat 469. Cwiczenie treningowe nr 401B

B Cwiczenie nr 402. Opis
Sytuacja 1x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie do
zawodnika B uzywajgc réznych sposo-
boéw (podanie niskie, Srednie lub wy-
sokie) i natychmiast wkracza w pole
gry, by wywrze¢ na nim nacisk.
2. Zawodnik B natychmiast po przy-
jeciu pitki powinien starac sie wy-
konac¢ strzat do bramki tak, by na-
pastnik A nie mégt mu skutecznie
przeszkodzic.
3. Zawodnicy szybko wracajg na
swoje pozycje.

rrrrr

Schemat 470. Cwiczenie treningowe nr 402

Cwiczenie nr 403. Opis

Sytuacja 2x1 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika B uzywajgc
réznych sposobéw (podanie
niskie, Srednie lub wysokie)
i natychmiast wkracza w teren
gry, by wywrzec¢ na nim nacisk.
2. Zawodnik B wykonuje krotkie
prowadzenie w kierunku obron-
cy i w tym momencie napastnik C
przemieszcza sie w celu zaktocenia
sytuaciji.
3. Zawodnik B wykonuje krotkie po-
danie do zawodnika C, by wykonat
on strzat do bramki, a jesli obronca sie Schemat 471. Cwiczenie treningowe nr 403

P




przemiesci w celu krycia za-

wodnika C, zawodnik B sam
powinien wykonac strzat.

4. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 404. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie
do zawodnika D.
2. Zawodnik D podaje pitke zawod-
nikowi B.
3. Zawodnik B wykonuje skosne po-
danie do zawodnika D lub C.
4. Zawodnik D lub C wykonuje strzat do bramki.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie z przeciwnej strony.

Schemat 472. Cwiczenie treningowe nr 404

Cwiczenie nr 405. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie do
zawodnika C.
2. Zawodnik C podaje pitke do za-
wodnika B.
3. Zawodnik B czeka na prze-
mieszczenie zawodnika C i poda-
je mu pitke.
4. Zawodnik C w pozycji C1
wykonuje mocne podanie, réw-
nolegte lub ukosne do linii pola
Schemat 473. Cwiczenie treningowe nr 405 karnego do zawodnika A lub D.

. N

5. Zawodnik A lub D wykonu- I

je strzat do bramki i éwicze-
nie rozpoczyna sie ponownie
z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 406. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnicy Ai C réwnoczesnie
podajg pitki do zawodnikéw B i D. L
2. Zawodnik B wykonuje podanie — g
do wejscia pola karnego, natomiast
zawodnik D wykonuje podanie do

rogu pola karnego. Schemat 474. Cwiczenie treningowe nr 406



3. Zawodnik C przemieszcza si¢ w kierunku podania zawodnika B i w wejsciu pola karnego
wykonuje strzat do bramki. Natomiast zawodnik A stara sie zachowac¢ jak najwigkszg od-
legtos¢ do strzatu. Z racji tej réznicy czasu spowodowanej tym, ze kazdy zawodnik ma do
pokonania inna odlegtosc¢, ¢wiczenie moze by¢ wykonywane rownoczesnie.

Cwiczenie nr 407. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika D w pozycji D1, kidry przemieszcza sig
przodem. B
2. Zawodnik D zwraca pitke |
zawodnikowi B.
3. Zawodnik B podaje pit-
ke do wejscia pola karnego,
gdzie przemieszcza sie pro-
stopadle zawodnik A.
4. Zawodnik A wykonuje strzat
do bramki.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony
z udziatem zawodnikow A, E i C.

Cwiczenie nr 408. Opis Schemat 475. Cwiczenie treningowe nr 407
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika B.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A, ktory wykonuje przemieszczenie skosne.
3. Zawodnik A podaje pitke do zawodnika F.
4. Zawodnik F podaje pitke zawodnikowi E.
5. Zawodnik E w E1 z prze- ¢
mieszczenia skosnego wyko-
nuje strzat do bramki.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony
z udziatem zawodnikéw D, C,
EiF.

Cwiczenie nr 409. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A wykonuje podanie do
zawodnika B.
2. Zawodnik B wykonuje dtugie i wysokie podanie
do zawodnika D ustawionego w lewym sektorze.
3. Zawodnik D przemieszcza sie prostopadle, przyjmuje pitke i wykonuje podanie do za-
wodnika E.

Schemat 476. Cwiczenie treningowe nr 408.



4. Zawodnik E natychmiast [
podaje pitke do prawego
sektora do zawodnika B.

5. Zawodnik B wykonuje do-
Srodkowanie do zawodnika F.
6. Zawodnik F w pozycji F1
wykonuje strzat do bramki po
przemieszczeniu skosnym.

Cwiczenie nr 410. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje podanie do
zawodnika E.
2. Zawodnik E natychmiast
zwraca pitke zawodnikowi A.
3. Zawodnik A po wykonaniu
przemieszczenia prostopa-
dtego wykonuje krotkie pro-
wadzenie pitki i dosrodkowa-
nie do zawodnika E lub F.
4. Zawodnik E lub F wykonuje
strzat do bramki poprzez prze-
mieszczenie prostopadte.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 411. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika A.
2. Zawodnik A w pozycji A1 zwraca pitke zawodnikowi E.
3. Zawodnik E wykonuje po-
danie do zawodnika B, po
czym przemieszcza sie pro-
stopadle.
4. Zawodnik B wykonuje do-
srodkowanie do wejscia pola
karnego do zawodnika E lub A.
5. Zawodnik E lub A wykonuje
strzat do bramki i przemieszcza
sie prostopadle.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie z przeciwnej strony z udzia-
tem zawodnikéow C, D i F.

Schemat 478. Cwiczenie treningowe nr 410

Schemat 479. Cwiczenie treningowe nr 411



Cwiczenie nr 412. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika A.
2. Zawodnik A podaje pitke do zawodnika F, ktéry mu jg zwraca.
3. Zawodnik A w A1 podaje pitke zawodnikowi G, ktéry mu jg zwraca.
4. Zawodnik A w A2 zmienia kat ataku podajgc pitke do lewego sektora do zawodnika C.
5. Zawodnik C po wykonaniu przemieszczenia prostopadtego wykonuje podanie do zawod-
nika H. P
6. Zawodnik H wykonuje
strzat do bramki. Wszyscy
zawodnicy zmieniajg pozy-
cje.
7. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony
z udziatem zawodnikéw B, C,
D,E,AiH.

Schemat 480. Cwiczenie treningowe nr 412

Cwiczenie nr 413. Opis
Sytuacja 2x1 + bramkarz
1. Cwiczenie rozpoczyna sie dosrodkowaniem zawodnika A do obroAcy, ktéry przejmuje
pitke i podaje jg do napastnika C.
2. Zawodnik C natychmiast po przyjeciu pitki podaje jg zawodnikowi D i zaczyna przemiesz-
czac sie do pola karnego.
3. Zawodnik D podaje pitke
zawodnikowi B i przemiesz-
cza sie do 2 strefy.
4. Zawodnik B podaje pitke
do zawodnika A zmuszajgc
go do przemieszczenia sie na
pozycje A1.
5. Zawodnik A w pozycji A1 moze
wybraé w zaleznosci od pozyciji
obroncy wykonanie dosrodkowa-
nia do zawodnika C w C1 lub do
zawodnika D w D1.

f

Schemat 481. Cwiczenie treningowe nr 413



Cwiczenie nr 414. Opis P

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika B, ktory
zwraca mu pitke i przemiesz-
cza sie na pozycje A.
2. Zawodnik A podaje pitke za-
wodnikowi C, ktoéry zwraca mu jg
i przemieszcza sie na pozycje B.
3. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki i przemieszcza sie na pozy-
cje C.

Schemat 482. Cwiczenie treningowe nr 414

[

Cwiczenie nr 415. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie podajgc pitke do
zawodnika B w pozycji B1.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A i przemieszcza
sie na pozycje A.
3. Zawodnik A ponownie podaje
pitke do zawodnika C w pozyciji
C1 zmuszajgc go do przemiesz-
czenia sig.
4. Zawodnik C zwraca pitke zawodni-
kowi A i przemieszcza sig na pozycje B.
5. Zawodnik A wykonuje strzat do bramki i przemieszcza sie na pozycje C.

Schemat 483. Cwiczenie treningowe nr 415

Cwiczenie nr 416. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc bezpo-
Srednig kombinacje taktycz-
ng z zawodnikiem B, ktory
przemieszcza sie na pozycje
A.
2. Zawodnik A w pozycji A1 po-
daje pitke do zawodnika C i prze-
mieszcza sie na pozycje A2.
3. Zawodnicy C i D wykonujg po-
Srednig kombinacje taktyczng po-
dajgc pitke do zawodnika A w pozy- Schemat 484. Cwiczenie treningowe nr 416




cji A2. Zawodnik D przemieszcza sie na pozycje B, natomiast zawodnik C przemieszcza
sie na pozycje D.
4. Zawodnik A wykonuje strzat do bramki i przemieszcza sie na pozycje C.

P

Cwiczenie nr 417. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
éwiczenie wykonujgc bezpo-
$rednia kombinacje taktycz-
ng z zawodnikiem B, po czym
przemieszcza sie na pozycje A.
2. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C, ktéry zwra-
ca mu pitke i przemieszcza si¢ na
pozycje B.
3. Zawodnik A wykonuje podanie
do zawodnika D, ktoéry natychmiast
strzela do bramki.
4. Zawodnik A przemieszcza sie na pozycje C, natomiast zawodnik D po wykonaniu strza-
tu przemieszcza sie na pozy-
cie A.

Schemat 485. Cwiczenie treningowe nr 417

P

Cwiczenie treningowe nr 418

AiB. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wi-
czenie wykonujgc podanie do za-
wodnika B, ktory natychmiast zwra-
ca mu pitke.

Schemat 486. Cwiczenie treningowe nr 418A

2. Zawodnik B wykonuje bezpos$rednig
kombinacje taktyczng z zawodnikiem
A oraz natychmiast po tym z zawodni-
kiem C, strzelajgc do bramki.
3. Po wykonaniu strzatu zawodnik
B przemieszcza sie na pozycje C.
Zawodnik A po wykonaniu poda-
nia przemieszcza sie na pozycje
B, a zawodnik C po ostatnim po-
daniu przemieszcza sie na pozy-

Schemat 487. Cwiczenie treningowe nr 418B cie A.



4. Innym sposobem wykonania tego ¢wiczenia jest wyeliminowanie 3 podania, w ktorym
zawodnik A podaje pitke do zawodnika C, ktéry nastepnie podaje jg zawodnikowi B w celu
strzatu: rotacja zawodnikéw jest identyczna jak w punkcie 3.

Cwiczenie nr 419. Opis

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnicy B i E wykonujg niskie podania do zawodnikéw A i F.
2. Zawodnicy A i F wykonujg dtugie i wysokie podania do zawodnikéw C i D.
3. Zawodnicy C i D podajg pitke do zawodnikow B i E wymagajac ich przemieszczenia
i strzatu do bramki.
4. Sposob rotacji w éwiczeniu jest nastepujgcy: zawodnicy B i E po wykonaniu strzatu prze-
mieszczajg sie //—’———2—\
odpowiednio
na pozycje C é{% T Q@: a
i D. Zawodni- A m
cy Ai F prze-
mieszczajg
sie na pozycje
B i E, natomiast
zawodnicy C i D
przemieszczaja
sie na pozycje Ai F.

Schemat 488. Cwiczenie treningowe nr 419

Cwiczenie nr 420. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie podanie do zawodnika B.
2. Zawodnik B natychmiast podaje pitke zawodnikowi C.
3. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi A zmuszajgc go do przemieszczenia i sam prze-
mieszcza sie na pozycje D.
4. Zawodnik A podaje pitke
do zawodnika D i przemiesz-
cza sie na pozycje C.
5. Zawodnik D podaje pitke
zawodnikowi B i przemiesz-
cza sie na pozycje D1.
6. Zawodnik B zwraca pitke za-
wodnikowi D w pozycji D1 i prze-
mieszcza sie na pozycje C.
7. Zawodnik D w pozycji D1 wyko-
nuje strzat do bramki i przemiesz-
cza sie na pozycje A.

P

Schemat 489. Cwiczenie treningowe nr 420



Cwiczenie nr 421. Opis B
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc bezpo-
Srednig kombinacje taktycz-
ng z zawodnikiem B, ktéry
przemieszcza sig na pozycje A.
2. Zawodnik A wykonuje kolej-
ng kombinacje z zawodnikiem C
i wykonuje strzat do bramki.
3. Zawodnik A po wykonaniu strza-
tu przemieszcza sie na pozycje C,
natomiast zawodnik C przemieszcza
sie na pozycje B.
P e Cwiczenie nr 422. Opis
g Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna déwiczenie
wykonujgc prowadzenie pitki i bezpo-
Srednig kombinacje taktyczng z za-
wodnikiem B. Zawodnik B po poda-
niu przemieszcza sig na pozycje C.
2. Zawodnik A po wykonaniu kom-
binacji z zawodnikiem B podaje
pitke do zawodnika C i prze-
mieszcza si¢ na pozycje B.
3. Zawodnik C wykonuje bez-
posrednig kombinacje taktycz-
ng z zawodnikiem D i wykonuje strzat do bramki.
4. Zawodnik D po wykonaniu podania przemieszcza sie na pozycje A, natomiast zawod-
nik C po wykonaniu strzatu przemieszcza sie na pozycje D.

&
i

Schemat 490. Cwiczenie treningowe nr 421

Schemat 491. Cwiczenie treningowe nr 422

Cwiczenie nr 423. Opis

Sytuacja 1x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika znajdujg-
cego sie po przeciwnej stronie.
2. Zawodnik A po wykonaniu
kombinacji z zawodnikiem B
okrgza tyczki i przyjmuje pitke od
zawodnika B.
3. Tworzy sie sytuacja 1x1 w zwigz-
ku z przemieszczeniem sie obroncy,
ktory znajdowat sie na linii boiska. Schemat 492. Cwiczenie treningowe nr 423




4. Po wykonaniu strzatu do bramki i odzyskaniu pitki zawodnik A przemieszcza sie do gru-
py B, a zawodnik B przemieszcza sie do grupy A.

Cwiczenie nr 424. Opis b

Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc krotkie
prowadzenie pitki i podajgc
ja do zawodnika B.
2. Zawodnik B wykonuje bez-
posrednig  kombinacje  tak-
tyczng z zawodnikiem A, ktory
nastepnie przemieszcza sie na
pozycje B.
3. Zawodnik B wykonuje podanie
do zawodnika C.
4. Zawodnik C wykonuje bezposred- Schemat 493. Cwiczenie treningowe nr 424
nig kombinacje taktyczng z zawodnikiem B, ktory
nastepnie przemieszcza sie na pozycje C.
5. Zawodnik C wykonuje podanie do zawodnika D.
6. Zawodnik D wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikiem C, ktory na-
stepnie przemieszcza sie na pozycje D.
7. Zawodnik D wykonuje strzat do bramki i przemieszcza sie na pozycje A.

Cwiczenie nr 425. Opis
Sytuacja 1x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika B i przemieszcza
sie w jego kierunku (wsparcie frontalne).
2. Zawodnik B natychmiast podaje pitke do zawodnika C znajdujgcego sie po przeciwnej
stronie boiska.
3. Zawodnik C zwraca pitke ;
zawodnikowi A i przemiesz- '
cza sie do grupy A. h*:‘m
4. Zawodnik A wykonuje po- & . #,
danie do zawodnika D i zbli- @
za sie do pola karnego.
5. Zawodnik D zwraca pitke
zawodnikowi A.
6. Zawodnik A wykonuje strzat
do bramki i natychmiast prze-
mieszcza sie do grupy C.
7. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie podaniem zawodnika D do

zawodnika C. Schemat 494. Cwiczenie treningowe nr 425



Cwiczenie nr 426. Opis \

Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika B, kto-
ry jest kryty przez obronice.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
4. Zawodnik C wykonuje strzat
do bramki lub, w przypadku dzia-
tan ze strony obroncy, zwraca pitke
zawodnikowi B, by on wykonat strzat.

Cwiczenie nr 427. Opis \
Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika B, kt6-
ry jest kryty przez obronce.
2. Zawodnik B wykonuje po-
danie do zawodnika C.
3. Zawodnik C zwraca pitke
zawodnikowi A, ktory prze-
mieszcza sig do punktu A1.
4. Zawodnik A wykonuje strzat do
bramki lub, w przypadku dziatan ze strony obroncy,
zwraca pitke zawodnikowi B, by on wykonat strzat.

Schemat 496. Cwiczenie treningowe nr 427

Cwiczenie nr 428. Opis \
Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika C.
2. Zawodnik C wykonuje po-
danie do zawodnika B.
3. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
4. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
5. Zawodnik C wykonuje strzat do
bramki lub, w przypadku dziatan ze strony obroncy,
zwraca pitke zawodnikowi B, by on wykonat strzat.

Schemat 497. Cwiczenie treningowe nr 428



Cwiczenie nr 429. Opis \

Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczy-
na d¢wiczenie wykonujgc
podanie do zawodnika
B, ktéry jest kryty przez
obronce.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
4. Zawodnik C podaje pitke do
zawodnika B.
5. Zawodnik B wykonuje strzat do bramki.

Cwiczenie nr 430. Opis \
Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika C.
2. Zawodnik C wykonuje po-
danie do zawodnika B.
3. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A, ktéry przemie-
Scit sie za zawodnika C.
4. Zawodnik A wykonuje strzat
do bramki lub, w przypadku dzia-
tan ze strony obroncy, zwraca pitke zawodnikowi
B, by on wykonat strzat.

Schemat 499. Cwiczenie treningowe nr 430

Cwiczenie nr 431. Opis
Sytuacja 3x1 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika C.
2. Zawodnik C wykonuje po-
danie do zawodnika B.
3. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A i przemieszcza
sie natychmiast na tyty obron-
cy.
4. Zawodnik A zwraca pitke za-
wodnikowi B, by wykonat on strzat do bramki.
5. Zawodnik B wykonuje strzat do bramki.

Schemat 500. Cwiczenie treningowe nr 431



Cwiczenie nr 432. Opis Y
Sytuacja 3x2 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna @ £
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika C.
2. Zawodnik C wykonuje
podanie do zawodnika E.
3. Zawodnik E zwraca pitke
zawodnikowi C w punkcie C1.
4. Zawodnik C w C1 wykonu- &~
je dosrodkowanie wybierajgc 1
strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik G, 2 strefe, gdzie prze- Schemat 501. Cwiczenie treningowe nr 432.
mieszcza sie zawodnik F lub wejscie pola karnego,
gdzie przemieszcza si¢ zawodnik A bez dziatan ze strony obroncy.
5. Cwiczenie rozpoczyna
sie  ponownie podaniem
wykonanym przez zawod- B £
nika A do zawodnika B.

Cwiczenie nr 433. Opis

Sytuacja 3x2 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie wykonujgc podanie
do zawodnika B.
2. Zawodnik B wykonuje podanie
do zawodnika E.
3. Zawodnik E zwraca pitke zawod- Schemat 502. Cwiczenie treningowe nr 433
nikowi C w pozycji C1.
4. Zawodnik C w C1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik G, 2 strefe, gdzie przemieszcza sie zawodnik F lub wejscie pola karnego, gdzie
przemieszcza sig zawod-
nik A bez dziatan ze stro-
ny obroncy.
5. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie podaniem
zawodnika A do zawodni-
ka B.

Cwiczenie nr 434. Opis
Sytuacja 3x2 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wi-
czenie wykonujgc podanie do za-
wodnika F. Schemat 503. Cwiczenia treningowe nr 434



2. Zawodnik F zwraca pitke zawodnikowi A.

3. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika E.

4. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika E.

5. Zawodnik E zwraca pitke do zawodnika C w pozycji C1.

6. Zawodnik C w C1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik G, 2 strefe, gdzie przemieszcza sie zawodnik F lub wejscie pola karnego, gdzie
przemieszcza sie zawodnik A bez dziatan ze strony obroncy.

7. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie podaniem wykonanym przez zawodnika A do za-

wodnika B. k

Cwiczenie nr 435. Opis o £
Sytuacja 3x2 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
éwiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika G.
2. Zawodnik G zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika B.
4. Zawodnik B podaje pitke do za-
wodnika E. Schemat 504. Cwiczenie treningowe nr 435
5. Zawodnik E zwraca pitke zawodnikowi C w pozycji C1.
6. Zawodnik C w pozycji C1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemiesz-
cza sie zawodnik G, 2 strefe, gdzie przemieszcza sie zawodnik F lub wejscie pola karnego,
gdzie przemieszcza si¢ zawodnik A bez dziatan ze strony obroncy.
7. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie podaniem wykonanym przez zawodnika A do za-
wodnika B.

Cwiczenie nr 436. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc po-
danie do zawodnika B.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
4. Zawodnik C podaje pitke do
zawodnika D.
5. Zawodnik D zwraca pitke za-
wodnikowi C.
6. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika B w pozycji B1.
7. Zawodnik B w B1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik E lub wejscie pola karnego, gdzie przemieszcza si¢ zawodnik A.

Schemat 505. Cwiczenie treningowe nr 436



Cwiczenie nr 437. Opis \

Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika B.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
4. Zawodnik C podaje pitke do
zawodnika D.
5. Zawodnik D zwraca pitke zawod-
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nikowi B. Schemat 506. Cwiczenie treningowe nr 437
6. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi C w po-

zycji C1.
7. Zawodnik C w C1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik E lub wejscie pola karnego, gdzie przemieszcza sie zawodnik A.

Cwiczenie nr 438. Opis \

Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢wiczenie wykonujgc poda-
nie do zawodnika B.
2. Zawodnik B zwraca pitke
zawodnikowi A.
3. Zawodnik A wykonuje poda-
nie do zawodnika C.
4. Zawodnik C wykonuje podanie
do zawodnika D.
5. Zawodnik D zwraca pitke zawod- Schemat 507. Cwiczenie treningowe nr 438
nikowi C. L
6. Zawodnik C podaje pitke \
zawodnikowi E w pozycji E1.
7. Zawodnik E w E1 wyko-
nuje dosrodkowanie wybie-
rajgc 1 strefe, gdzie prze-
mieszcza sie zawodnik B lub
wejscie pola karnego, gdzie
przemieszcza sie¢ zawodnik A.

Cwiczenie nr 439. Opis
Sytuacja 2x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie
wykonujgc podanie do zawodnika B.

Schemat 508. Cwiczenie treningowe nr 439



2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A.

3. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika C.

4. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika E.

5. Zawodnik E zwraca pitke zawodnikowi B w pozycji B1.

6. Zawodnik B w B1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik E lub wejscie pola karnego, gdzie przemieszcza sie zawodnik A.

Cwiczenie nr 440. Opis
Sytuacja 3x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie i wysokie podanie nad barierkg do
zawodnika E.
2. Zawodnik E natychmiast podaje pitke zawodnikowi B.
3. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika G w pozycji G1.
4. Zawodnik G w pozycji G1 wykonuje dosrodkowanie wybierajgc 1 strefe, gdzie przemiesz-
cza sie zawodnik D, 2 stre- |
fe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik E lub wejscie
pola karnego, gdzie prze-
mieszcza sig¢ zawodnik B.
5. Zawodnik C ponownie
rozpoczyna c¢wiczenie wy-
konujgc dfugie i wysokie po-
danie nad barierkg do zawod-
nika D.

Cwiczenie nr 441. Opis

Sytuacja 3x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna
¢éwiczenie wykonujgc dtu-
gie i wysokie podanie nad
barierkg do zawodnika E.
2. Zawodnik E natych-
miast wykonuje podanie
do zawodnika F.
3. Zawodnik F w pozycji F1
wykonuje strzat dosrodkowa-
nie wybierajgc 1 strefe, gdzie
przemieszcza si¢ zawodnik E,
2 strefe, gdzie przemieszcza sie
zawodnik D wejscie pola karne-

go, gdzie przemieszcza sie za-
wodnik B Schemat 510. Cwiczenie treningowe nr 441

4. Zawodnik C ponownie rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie i wysokie podanie nad
barierkg do zawodnika D.



Cwiczenie nr 442. Opis
Sytuacja 3x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢éwiczenie wykonujgc dfugie i wysokie podanie nad barierkg do
zawodnika E.
2. Zawodnik E natychmiast wykonuje podanie do zawodnika B.
3. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika F w pozycji F1.
4. Zawodnik F w F1 wy- -
konuje dosrodkowanie | 4
wybierajgc 1, gdzie prze-
mieszcza sie zawodnik
D, 2 strefe, gdzie prze-
mieszcza sie zawodnik E
lub wejscie pola karnego,
gdzie przemieszcza sie za-
wodnik B.
5. Zawodnik C ponownie roz-
poczyna cwiczenie wykonujgc
dtugie i wysokie podanie nad ba-
rierkg do zawodnika D.

Schemat 511. Cwiczenie treningowe nr 442

Cwiczenie nr 443. Opis
Sytuacja 3x0 + bramkarz
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie i wysokie podanie nad barierkg do
zawodnika E.
2. Zawodnik E natychmiast wykonuje podanie do zawodnika B.
3. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika G.
4. Zawodnik G wykonuje dtugie podanie na przeciwng strone boiska do zawodnika F w po-
zycji F1.
5. Zawodnik F w F1 wy- -
konuje dosrodkowanie | :
wybierajgc 1 strefe, gdzie
przemieszcza sie zawod-
nik D, 2 strefe, gdzie prze-
mieszcza sie zawodnik E
lub wejscie pola karnego,
gdzie przemieszcza sie za-
wodnik B.
6. Zawodnik C ponownie roz-
poczyna cwiczenie wykonujgc
dtugie i wysokie podanie nad ba-
rierkg do zawodnika D.

Schemat 512. Cwiczenie treningowe nr 443



4. Zorganizowane w obiegu

W podstawowych ¢wiczeniach zwigzanych z umieszczeniem pitki w bramce zorgani-
zowanych w obiegu opracowane sg standardowe wzory tak, by cyrkulacja pitki i zawodnikéw
biorgcych w nich udziat byty wykonywane w sposob spdéjny i racjonalny. Zawodnicy wiedzgc
wczesniej jak i gdzie wykonac¢ swoje dziatania mogg jednoczesnie osiggng¢ nastepujgce
cele: (1) efektywnos¢ i synchronizacja dziatan o charakterze indywidualnym i grupowym, (2)
rozwoj dziatan o ciggtym charakterze, gdzie fazy odpoczynku sg krotkie i aktywne, (3) znajdo-
wanie rozwigzanie intelektualnych i ruchowych dla sytuacji gry w kierunku, ktéry jest tatwy do
zrozumienia i ktéry daje duze szanse na powodzenie, (4) stworzenie warunkéw sprzyjajgcych
dziataniom o charakterze grupowym, gdzie wysoko cenione sg czynnosci indywidualne, (5)
wprowadzenie réznego rytmu dziatania tak, by gracze oswoili sie z proponowanymi dziata-
niami treningowymi w celu stworzenia warunkéw umozliwiajgcych pojawienie sie usprawnien
organizacyjnych obrony przeciwnika, kiedy zawodnicy stang wobec sytuacji zblizonych do
rzeczywistosci meczu.

Cwiczenie nr 444. Opis
W éwiczeniu biorg udziat dwie grupy ztozone z o$miu zawodnikéw, ktérzy sg umieszczeni
wzdtuz boiska wykonujgc rownoczesnie podania uzywajgc dwoéch pitek:
1. Zawodnicy A i H rozpoczynajg ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnikow B i I, po
czym natychmiast przemieszczajg sie na pozycje A1 i H1.
2. Zawodnicy B i | wykonujg podanie do zawodnikéw C i J i przemieszczajg sie do grup Ai H.
3. Zawodnicy C i J zwracajg pitki zawodnikom A i H na pozycjach A1 i H1, po czym prze-
mieszczajg sie do grup Bi l.
4. Zawodnicy A i H na pozycjach A1 i H1 podajg pitki do zawodnikéw D i L i natychmiast
przemieszczajg sie na pozycje A2 i H2.
5. Zawodnicy D i L podajg pitki do zawodnikéw E i M i przemieszczajg sie do grup C i J.
6. Zawodnicy E i M zwracajg pitki do zawodnikéw A i H i przemieszczajg sie na pozycje D
iL.
7. Zawodnicy A i H na pozycjach A2 i H2 podajg pitki do zawodnikéw F i N i natychmiast
przemieszczajg sie na pozycje A3 i H3.
8. Zawodnicy F i N podajg pitki do zawodnikéw G i O i przemieszczajg sig¢ do grup E i M.

Schemat 513. Cwiczenie treningowe nr 444



9. Zawodnicy G i O zwracajg pitki zawodnikom A i H i przemieszczajg sig do grup N i F.

10. Zawodnicy A i H na pozycjach A3 i H3 wykonujg strzat do bramki i szybko przemiesz-
czajg siedogrup Fi O.

11. Cwiczenie jest kontynuowane tak, jak opisane w punktach 1, 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10.

Cwiczenie nr 445. Opis
1. Jest to éwiczenie zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce z wykorzystaniem podan
wspomagajgcych.
2. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika B.
3. Zawodnik B podaje pitke do zawodnika C.
4. Zawodnik C wykonuje podanie do zawodnikéw D, ktérzy wchodzg w sytuacje 1x0 + bram-
karz.

Schemat 514. Cwiczenie treningowe nr 445

Cwiczenie nr 446. Opis
1. Jest to ¢wiczenie zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce z wykorzystaniem podan
wspomagajgcych.
2. Zawodnicy A rozpoczynajg ¢wiczenie podajgc pitke do zawodnikéw B.
3. Zawodnicy B wykonujg podanie do zawodnikéw C.
4. Zawodnicy C wykonujg podanie do zawodnikéw D.
5. Zawodnicy D podajg pitke do zawodnikéw E.
6. Zawodnicy E podajg pitke do zawodnikéw F, ktérzy wchodzg w sytuacje 1x0 + bramkarz.

Schemat 515. Cwiczenie treningowe nr 446



Cwiczenie nr 447. Opis
1. Jest to ¢wiczenie zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce z wykorzystaniem podan
wspomagajgcych.
2. Zawodnicy A rownoczesnie rozpoczynajg ¢wiczenie wykonujgc bezposrednig kombina-
cje taktyczng z zawodnikami B. Zawodnicy B po podaniu przemieszczajg sie na pozycje A.
3. Zawodnicy A po wykonaniu kombinacji z zawodnikami B podajg pitke do zawodnikéw C
i przemieszczajg sie na pozycje C.
4. Zawodnicy C wykonujg bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikami D. Zawodni-
cy D po podaniu przemieszczajg sie na pozycje E.
5. Zawodnicy C po wykonaniu kombinacji z zawodnikami D podajg pitke do zawodnikéw E
i przemieszczajg sie na pozycje D.
6. Zawodnicy E wykonujg bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikami F.
7. Zawodnicy E po wykonaniu kombinacji z zawodnikami F wykonujg podanie do zawodni-
kow G i przemieszczajg sie na pozycje G.
8. Zawodnicy G podajg pitke do zawodnikéw F i natychmiast przemieszczajg sie na pozycje
F.
9. Zawodnicy F wykonujg strzat do bramki i przemieszczajg sie sie na pozycje B.

Schemat 516. Cwiczenie treningowe nr 447

Cwiczenie nr 448. Opis
1. Jest to ¢wiczenie zwigzane z umieszczeniem pitki w bramce z wykorzystaniem podan
wspomagajagcych. Cwiczenie rozgrywa sie w rézny sposéb w poszczegdlnych czesciach
boiska.
2. W pierwszej czesci boiska zawodnik A wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng
z zawodnikiem B. Zawodnik B po wykonaniu podania przemieszcza si¢ na pozycje A.
3. Zawodnik A ponownie wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikiem C
i wykonuje strzat do bramki. Po wykonaniu strzatu przemieszcza sie na pozycje C.
4. Zawodnik C po wykonaniu podania do zawodnika A przemieszcza sie zmuszajgc do po-
dania bramkarza i natychmiast zwraca pitke zawodnikowi D.
5. Zawodnik D wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikiem E.
6. Zawodnik D po wykonaniu kombinacji z zawodnikiem E podaje pitke do zawodnika F
i przemieszcza sie na pozycje F.
7. Zawodnik F podaje pitke do zawodnika E i przemieszcza sie na pozycje E.



8. Zawodnik E przyjmuje pitke i natychmiast wykonuje strzat do bramki i przemieszcza sie
na pozycje H.

9. W drugiej czesci boiska zawodnik G wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng z za-
wodnikiem H. Zawodnik H po podaniu przemieszcza sie na pozycje G.

10. Zawodnik G po wykonaniu kombinacji z zawodnikiem H podaje pitke do zawodnika |
i przemieszcza sie na pozycje |.

11. Zawodnik | podaje pitke do zawodnika J i przemieszcza sie na pozycje J.

12. Zawodnik J przyjmuje przyjmuje pitke i natychmiast wykonuje strzat do bramki i prze-
mieszcza sie na pozycje L.

13. Bramkarz podaje pitke do zawodnika L, ktéry wykonuje bezposrednig kombinacje tak-
tyczng z zawodnikiem M.

14. Zawodnik L po wykonaniu kombinacji z zawodnikiem M podaje pitke do zawodnika N
i przemieszcza sie na pozycje N.

15. Zawodnik N podaje pitke do zawodnika M i przemieszcza si¢ na pozycje M.

16. Zawodnik M wykonuje strzat do bramki i przemieszcza sie na pozycje B.

Schemat 517. Cwiczenie treningowe nr 448

Cwiczenie nr 449. Opis
1. Zawodnicy A réwnoczesnie rozpoczynajg ¢wiczenie wykonujgc bezposrednig kombina-
cje taktyczng z zawodnikami B. Zawodnicy B po podaniu przemieszczajg sig¢ na pozycje A.

Schemat 518. Cwiczenie treningowe nr 449



2. Zawodnicy A wykonujg kombinacje z zawodnikami C i po przyjeciu pitki podajg jg do
zawodnikéw D. Zawodnicy A przemieszczajg sie na pozycje C, zawodnicy C po podaniu do
zawodnikow A przemieszczajg sie na pozycje D.

3. Zawodnicy D podajg pitke do zawodnikéw E i przemieszczajg sie na pozycje E.

4. Zawodnicy E wykonujg bezposrednig kombinacje taktyczng z zawodnikami F. Zawodnicy
F po podaniu przemieszczajg sie na pozycje G.

5. Zawodnicy E po wykonaniu kombinacji z zawodnikami F, wykonujg kombinacje z za-
wodnikami G, strzelajgc na stanowisko 1 (gdzie przemieszcza sie zawodnik H) lub 2 (gdzie
przemieszcza sie zawodnik ).

6. Zawodnicy E po wykonaniu dosrodkowania przemieszczajg sie na pozycje F, zawodnicy
G po wykonaniu podania przemieszczajg sie na pozycje H. Zawodnicy H przemieszczajg
sie na pozycje |. Zawodnicy | przemieszczajg sie na pozycje B.

Cwiczenie nr 450. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy.

. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika B w pozycji B1.

. Zawodnik B w pozycji B1 wykonuje dtugie podanie do zawodnika C w C1.

. Zawodnik C w C1 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A1.

. Zawodnik A w A1 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B2.

. Zawodnik B w B2 podaje pitke do zawodnika C w C2.

. Zawodnik C w C2 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A2.

. Zawodnik A w A2 wykonuje strzat do bramki.

8. Druga grupa rozpoczyna c¢wiczenie kiedy pierwsza grupa dotrze do srodkowej linii bo-
iska. Trwa to, az wszystkie grupy wykonajg ¢wiczenie. Nastepnie ¢wiczenie rozpoczyna sie
ponownie z przeciwnej strony.
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Schemat 519. Cwiczenie treningowe nr 450

Cwiczenie nr 451. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy.
1. Zawodnik B rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika A w pozycji A1.
2. Zawodnik A w A1 wykonuje podanie do zawodnika C w pozycji C1 i przemieszcza sie za
zawodnika C.
3. Zawodnik C w C1 podaje pitke do zawodnika Aw A2 i przemieszcza sie na pozycje C2.
4. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke do zawodnika B w B1.



5. Zawodnik B w B1 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C2 i przemieszcza sie na po-
zycje B2.

6. Zawodnik C w pozycji C2 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A3.

7. Zawodnik A w pozycji A3 podaje pitke do zawodnika B w B2.

8. Zawodnik B w B2 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C3.

9. Zawodnik C w C3 wykonuje strzat do bramki.

Schemat 520. Cwiczenie treningowe nr 451

Cwiczenie nr 452. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy.

1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do zawodnika B w pozycji B1.

2. Zawodnik B w B1 wykonuje podanie do zawodnika C w pozycji C1 i jak najszybciej prze-
mieszcza sie na pozycje B2.

3. Zawodnik C w pozycji C1 zwraca pitke zawodnikowi B w B2 i przemieszcza sie na po-
zycje C2.

4. Zawodnik B w pozycji B2 wykonuje podanie do zawodnika C w C2.

5. Zawodnik C w pozycji C2 podaje pitke do zawodnika A w A1 i przemieszcza sie na po-
zycje C3.

6. Zawodnik A w pozycji A1 zwraca pitke zawodnikowi C w C3 i przemieszcza sie na pozy-
cje A2.

7. Zawodnik C w pozycji C3 podaje pitke do zawodnika A w A2.

Schemat 521. Cwiczenie treningowe nr 452



8. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke do zawodnika B w B3 i przemieszcza sie na po-
zycje A3.

9. Zawodnik B w pozycji B3 podaje pitke do zawodnika A w A3 i przemieszcza sie na po-
zycje B4.

10. Zawodnik A w pozycji A3 podaje pitke zawodnikowi B w B4.

11. Zawodnik B w pozycji B4 podaje pitke do zawodnika C w C4 i przemieszcza sie na
pozycje B5.

12. Zawodnik C w pozycji C4 zwraca pitke zawodnikowi B w B5 i przemieszcza si¢ na
pozycje C5.

13. Zawodnik B w pozycji B5 podaje pitke do zawodnika C w C5.

14. Zawodnik C w pozycji C5 wykonuje strzat do bramki.

15. Druga grupa rozpoczyna ¢wiczenie kiedy pierwsza dotrze do linii Srodkowej boiska i tak,
az wszystkie grupy wykonajg ¢wiczenie. Nastepnie éwiczenie rozpoczyna sie ponownie
z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 453. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy.
2. Grupy ustawiajg sie na dwoch koncach boiska.
3. Zawodnik w $rodku (zawodnik A) ma pitke i rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc podanie do
zawodnika B w pozycji B1, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego gracza.
4. Zawodnik B wykonuje krétkie prowadzenie, a nastepnie podanie do zawodnika C w po-
zycji C1, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.
5. Zawodnik C wykonuje krotkie prowadzenie, a nastepnie podanie do zawodnika A w po-
zycji A1, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.
6. Zawodnik A wykonuje krotkie prowadzenie, a nastgpnie podanie do zawodnika B w pozy-
cji B2, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.
7. Zawodnik B wykonuje krotkie prowadzenie, a nastepnie podanie do zawodnika C w po-
zycji C2, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.
8. Zawodnik C wykonuje krotkie prowadzenie, a nastepnie podanie do zawodnika A w po-
zycji A2, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.
9. Zawodnik A wykonuje krotkie prowadzenie, a nastgpnie podanie do zawodnika B w pozy-
cji B3, po czym przemieszcza sie natychmiast za tego zawodnika.

Schemat 522. Cwiczenie treningowe nr 453



10. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A w pozycji A3 i natychmiast przemieszcza sie
do wejscia pola karnego.

11. Zawodnik A wykonuje strzat rozny do zawodnika B w wejsciu pola karnego lub do za-
wodnika C w 2 strefie.

12. Druga grupa rozpoczyna c¢wiczenie, kiedy pierwsza dotrze do linii Srodkowej boiska
i tak, az wszystkie grupy wykonajg ¢wiczenie. Nastepnie éwiczenie rozpoczyna sie ponow-
nie z przeciwnej strony.

Cwiczenie nr 454. Opis

1. Bramkarz A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie podanie do zawodnika B.
. Zawodnik B natychmiast podaje pitke do skrzydtowego C.
. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B.
. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi E.
. Zawodnik E podaje pitke zawodnikowi H.
. Zawodnik H podaje pitke zawodnikowi E w pozycji E1.
7. Zawodnik E w E1 wybiera 1 strefe, gdzie przemieszcza sie skrzydtowy C, 2 strefe, gdzie
przemieszcza sie inny skrzydtowy lub wejscie pola karnego, gdzie znajduje sie zawodnik B.
8. Po zakonczeniu dziatan ofensywnych, bramkarz natychmiast rozpoczyna kontratak po-
dajgc pitke do zawodnika X.
9. Zawodnik X zmaga sie z sytuacjg 3x1 + bramkarz starajgc sie jak najszybciej skonczy¢
dziatanie. Zawodnik Z powinien zblizy¢ sie i nastepnie przemiesci¢ sie okrgzajgc 2 strefe,
natomiast zawodnik Y powinien wykonac¢ przemieszczenie wchodzgc w 1 strefe.
10. Bramkarz A ponownie rozpoczyna ¢éwiczenie podajgc pitke do zawodnika B.
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Schemat 523. Cwiczenie treningowe nr 454

Cwiczenie nr 455. Opis
1. Bramkarz A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujgc dtugie podanie do zawodnika B.
. Zawodnik B natychmiast podaje pitke do skrzydtowego C.
. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B.
. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi E.
. Zawodnik E podaje pitke do zawodnikowi G.
. Zawodnik G podaje pitke do zawodnika F w F1.
. Zawodnik F w F1 wybiera 1 strefe, gdzie przemieszcza sie skrzydtowy C, 2 strefe, gdzie

N o O~ WOWNDN



przemieszcza si¢ inny skrzydtowy lub wejscie pola karnego, gdzie znajduje si¢ zawodnik B.
8. Po zakonczeniu dziatan ofensywnych, bramkarz natychmiast rozpoczyna kontratak po-
dajgc pitke do zawodnika Y.

9. Zawodnik Y zmaga sie z sytuacjg 3x1 + bramkarz starajgc sie jak najszybciej skonczy¢
dziatanie. Zawodnik Z powinien zblizy¢ sie i nastepnie przemiescic¢ sie okrgzajgc 2 strefe,
natomiast zawodnik X powinien wykona¢ przemieszczenie wchodzgc w 1 strefe.

10. Bramkarz A ponownie rozpoczyna ¢éwiczenie podajgc pitke do zawodnika B.

Schemat 524. Cwiczenie treningowe nr 455



Temat 2. Gry zwiazane z osia-
gnieciem celu gry z ograniczona
przestrzenia i liczba zawodnikéow

Cwiczenia treningowe zwigzane z tym tematem charakteryzujg sie formami gry bar-
dzo motywujgcymi i konkurencyjnymi z ograniczong przestrzenig i liczbg zawodnikéw. W od-
niesieniu do ograniczonej przestrzeni gry, zmienia sie ona w zaleznos$ci od istnienia obszaréw
niezaleznych i wspdinych dziatan dla kazdego zawodnika i druzyny. Cwiczenia sg wykony-
wane: (1) pod bramka, ktérg jedna druzyna atakuje, a druga broni, (2) pod dwoma bramkami,
ktore obie druzyny atakujg i bronig, (3) pod dwoma lub wigkszg iloscig bramek, ktére obie
druzyny bronig i atakuja. Z tej perspektywy w odniesieniu do omawianych ¢wiczen treningo-
wych mozemy rozréznic¢ cztery gtdéwne grupy ¢wiczen: (1) wykorzystujgce istnienie obszarow
niezaleznych dziatan dla kazdej druzyny, (2) wykorzystujgce jeden lub wiecej obszaréw gry
wspolnych dla obu rywalizujgcych druzyn, (3) wykorzystujgce obszary gry wspdlne dla obu
druzyn z ré6znymi bramkami oraz (4) éwiczenia atakujgce przepisowg bramkg poprzedzone

sytuacjg gry.

Opis strukturalny tego typu ¢wiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie graczy ze wszystkich pozycji wynikajgcych z systemu taktycz-
nego druzyny (srodkowych, obrofncéw, napastnikéw, bramkarzy, skrzydtowych.). Liczba
graczy waha sig od bramkarz + 1x1 + bramkarz do bramkarz + 7x7 + bramkarz.
1.2. Czynnik przestrzenny. Obszar gry to pofowa boiska, przestrzen nieco mniejsza (ni-
gdy mniejsza niz boczne linie pola karnego) i blisko linii pola karnego z wykorzystaniem
réznych katéw strzatu.
1.3. Czynnik techniczny. Dziatania taktyczno-techniczne przewazajgce w tym c¢wiczeniu
majg charakter indywidualny i grupowy, ofensywny i defensywny.
1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie tych ¢wiczen powinno charakteryzowac sie wysokag
szybkoscig, obligujgc graczy do dziatania na pitce z wykorzystaniem jednego lub dwéch
kopnie¢. Koniecznos¢ ta podnosi poziom gotowosci technicznej i taktycznej zawodnikow.
W tych okoliczno$ciach elementami podstawowymi jest spontaniczno$c¢, zrecznosé, po-
zycja pomochikow w stosunku do pitki, pozycja ciata.



1.5. Czynnik komunikacyjny. Czynnik komunikacyjny. Stosowanie dziatan charaktery-
stycznych dla ataku oraz dziatan charakterystycznych dla obrony.

1.6. Czynnik instrumentalny. Narzedzia wykorzystywane w tego typu ¢wiczeniach to: 10
pitek, kamizelki w trzech kolorach, cztery ruchome bramki (w miare mozliwosci), pachotki
i stupki.

Obserwacje: niezwykle istotne w tego typu ¢wiczeniach jest, by gracze wykonywali je
z okreslong intensywnoscig od poczgtku do konca éwiczenia.

2. Sktadniki strukturalne
2.1. Czas trwania cwiczenia. Zalezy od liczby graczy i przestrzeni wymaganej do wykona-
nia éwiczenia. W zasadzie im wigksze sg owe parametry (liczba graczy i przestrzen), tym
dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, maksymalnie pie¢ minut. Natomiast im mniejsza
jest liczba zawodnikoéw oraz wykorzystywany obszar gry, tym krotszy bedzie czas trwania
éwiczenia (od 30 do 45 sekund).
2.2. Catkowita objetosc. Pomiedzy 15 a 30 sekund.
2.3. Intensywnosc. Zmienia sie od maksymalnej intensywnosci (100%) do submaksymal-
nej (85 do 95%). Wykorzystywane sg energetyczne systemy anaerobowe bez produkc;ji
kwasu mlekowego. Mogg przejs¢ w systemy anaerobowe z produkcjg kwasu mlekowego
w zaleznosci od liczby powtdrzen i ograniczenia czasu przerw czyli w przypadku wzrostu
gestosci ¢wiczenia.
2.4. Gestosc. 1:5 lub 1:6 (30 sekund maksymalnego lub submaksymalnego wysitku na
150-180 sekund odpoczynku). W przypadku ¢wiczen wykorzystujgcych wiekszy obszar
gestosé wynosi 1:0.5 lub 1:1 (pie¢ minut wysitku submaksymalnego 2’30” na pie¢ minut
odpoczynku). Czas na odpoczynek jest wystarczajgcy, by zawodnicy rozpoczeli powto-
rzenie przy tetnie 100 do 140 uderzen na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdrzen ¢wiczenia dla przewidzianych parame-
trow wynosi 4 do 6 powtorzen podzielonych na dwie lub trzy serie, przerwa na odpoczy-
nek miedzy seriami trwa od 3 do 5 minut, w zaleznosci od konkretnych parametrow.

1. W niezaleznych obszarach gry

Tego typu ¢wiczenia charakteryzuje fakt, ze zawodnik lub druzyny zajmujg nieza-
lezne obszary gry, czyli kazdy zawodnik lub kazda druzyna wykonuje swoje dziatania bez
wkraczania na obszar druzyny przeciwnej. Zawodnicy nie sg zatem atakowani na swojej prze-
strzeni, mogg wykonywac dziatania prowadzenia, podania i strzatu bez bliskiej obecnosci
przeciwnika. Jednak bez watpienia przeciwnik zawsze moze przechwyci¢ strzat. W éwicze-
niach mozna zastosowac jedng lub dwie bramki. W pierwszym przypadku tylko jedna druzyna
atakuje, a druga broni, czyli w kazdym momencie gry pierwsza druzyna wykonuje dziatania
ofensywne, a druga defensywne. W drugim przypadku druzyny przy pitce pozostajg w proce-
sie ofensywnym, starajgc sie zdoby¢ gola, natomiast po jej utracie, starajg sie jg odzyskac.
Cwiczenia mozna podzieli¢ na cztery gtéwne grupy: (1) pod bramkg uzywajgc $rodkowego
sektora, (2) pod bramkg przy uzyciu trzech sektoréw (srodkowego, bocznego prawego i lewe-
go), (3) pod dwoma bramkami przy uzyciu srodkowego sektora oraz (4) pod dwoma bramkami
przy uzyciu trzech sektorow (srodkowego, bocznego prawego i lewego).



Podstawowy opis ¢wiczen
1. Cel. Celem ¢wiczen jest umieszczenie pitki w bramce kiedy druzyna przy pitce osiggnie
,bezpieczng” linie strzatu. Powinna wykonac strzat, aby zdoby¢ gola, podczas gdy druzyna
przeciwna stale prébuje zastonié linie skutecznego strzatu. Cwiczenia te wytwarzajg tatwo
zrozumiatg dynamike rywalizacji wynikajgcg z faktu, ze zwycieza druzyna, ktéra zdobyta
wiecej goli.
2. Organizacja. Po ustaleniu liczby zawodnikéw nalezgcych do poszczegdlnych druzyn,
ustawiajg sie oni na swoich obszarach gry, gdzie mogg wykonywac dziatania o charakterze
ofensywnym bgdz defensywnym, w zaleznos$ci od ustawienia na obszarze ofensywnym lub
defensywnym.
3. Ogdlne uwarunkowania. Zawodnicy nie mogg przekraczac¢ swojego obszaru gry i wkra-
czac na obszar dziatania przeciwnika, ani w przypadku ataku ani obrony.
4. Uwarunkowania szczegotowe. Nalezy ograniczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje (do
jednego lub dwdéch) w celu wywarcia nacisku na graczach w zakresie podejmowania decyz;ji
i szybkiego rozwigzywania sytuacji gry. Nalezy ograniczy¢ liczbe podan (dwa do czterech)
miedzy graczami druzyny tak, by wykonywali oni strzaty do bramki z pozycji, ktére dajg
minimalne szanse na powodzenie. Celem tych ¢éwiczen jest wytworzenie warunkéw, w kto-
rych gracze zrozumiejg, ze w pitce noznej nie istniejg idealne sytuacje (ani ie mozna ich
stworzyc). Zatem natychmiast, gdy dana sytuacja daje mozliwos¢ osiggniecia celu, nalezy
jg wykorzystac.
5. Formy. Istnieje duza liczba form, ktére mogg przyjgc¢ tego typu ¢wiczenia.

1.1. Pod jedng bramkg przy uzyciu sektora srodkowego

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola

2. Organizacja. Wykorzysta-
nie srodkowego sektora i jednej
bramki (jedna druzyna atakuje,
druga broni).

Schemat 525. Cwiczenie treningowe nr 456

3. Uwarunkowania ogdlne. Nie
wkraczac na obszar dziatan prze-
ciwnika.

4. Uwarunkowania szczegoétowe.
Ograniczy¢ liczbe uderzen na in-
Schemat 526. Cwiczenie treningowe nr 457 terwencje do jednego lub dwdch.



Ograniczy¢ liczbe podan przed
strzatem od dwodch do czterech.
5. Formy. 1x1 + bramkarz, 2x1 +
bramkarz, 3x2 + bramkarz, 3x3 +
bramkarz (¢wiczenia treningowe
nr 456, 457, 458 i 459).

Schemat 527. Cwiczenie treningowe nr 458

Schemat 528. Cwiczenie treningowe nr 459

1.2. Pod jedng bramka z wykorzystaniem trzech sektorow
(Srodkowego, bocznego prawego i lewego)

Opis éwiczen

1. Cel. Zdobycie gola.

2. Organizacja. Wykorzystanie

trzech sektorow i jednej bramki
(jedna druzyna atakuje, a druga
broni).
3. Uwarunkowania ogolne. Nie wkra-
czac na obszar dziatan przeciwnika.

Schemat 529. Cwiczenie treningowe nr 460

4. Uwarunkowania szczegofowe.
Ograniczy¢ liczbe uderzehn na in-
terwencje do jednego lub dwdch.
Ograniczy¢ liczbe podan przed
strzatem od dwoch do czterech.

5. Formy. 2x2 + bramkarz, 1x2 +
Schemat 530. Cwiczenie treningowe nr 461 bramkarz, 3x3 + bramkarz, 2x3 +



bramkarz, 3x4 + bramkarz (z jed-
nym napastnikiem w kazdym
korytarzu bocznym). Cwiczenia
treningowe nr 460, 461, 462, 463
i 464.

Schemat 532. Cwiczenie treningowe nr 463

Schemat 533. Cwiczenie treningowe nr 464

1.3. Pod dwoma bramkami z wykorzystaniem srodkowego sektora

Opis éwiczen
1. Cel. Zdobycie gola
2. Organizacja. Uzycie $rodko-
wego sektora i dwoch bramek
(atak vs obrona).
3. Uwarunkowania ogodlne. Nie
wkraczac na obszar dziatan prze-
ciwnika.
4. Uwarunkowania szczegotowe.
Ograniczy¢ liczbe uderzen na inter-
wencje do jednego lub dwdch. Ograni-
czy¢ liczbe podan przed strzatem od dwdch
do czterech.
5. Formy. Bramkarz + 1x1 + bramkarz, bramkarz
+ 2x2 + bramkarz, bramkarz + 3x3 + bramkarz. Cwi- Schemat 534. Gwiczenie treningowe nr 465



czenia treningowe nr 465, 466 i 467). Istnieje mozli- p
wosc¢ wykorzystania zawodnika neutralnego )
w kazdym z bocznych sektoréw,
ktory wspotpracuje z druzynag
przy pitce, ale nie moze wykony-
wac strzatu do bramki (¢wiczenie
treningowe nr 468).

Schemat 536. Cwiczenie treningowe nr 467

Schemat 537. Cwiczenie treningowe nr 468

Wychodzgc od tego typu cwiczen
mozemy zastosowac¢ sytuacje loso-
we strzatu do ktérejkolwiek z bra-

Schemat 538. Cwiczenie treningowe nr 469

mek. Cwiczenie przewiduje trzy
obszary, w ktérych napastnicy
zajmujg srodkowy teren gry, na-
tomiast obroncy powinni zajgc
pozostate obszary przed kazda
z bramek w celu uniemozliwienia

wykonania strzatu z powodzeniem,

zawsze pozostajgc w swoim obszarze
dziatania (¢wiczenie treningowe nr 469

i 470). Schemat 539. Cwiczenie treningowe nr 470



Podobnie jak w poprzednich opi-

sanych éwiczeniach mozna wpro-

wadzi¢ dziatania pomocnicze (w
bocznych sektorach). Zadaniem
pomocnikéw jest wspieranie ata-
ku poprzez podania do kolegéw
znajdujgcych sie w srodkowym
sektorze, zmieniajgc kat ich strza-
tu lub tez pomocnicy mogg wyko-
nywac strzaty do bramki (¢wicze-
nie treningowe nr 471).

Schemat 540. Cwiczenie treningowe nr 471

Poza tym, takie éwiczenia mogg by¢ stosowane przy wykorzystaniu kompaktowych bra-
mek, dzigki ktérym gra jest szybsza, a pitka strzelona o bramke natychmiast wyskakuje
z powrotem do gry. Dzigki temu druzyna, ktéra stracita gola moze go natychmiast strzelic.

W tym celu nalezy:
1. Utworzyc¢ cztery druzyny zto-
zone z czterech graczy.
2. Gra nigdy nie ustaje, nawet
po zdobyciu gola.
3. Natychmiast, gdy jedna
z druzyn straci 3 gole, jest za-
stepowana przez oczekujgcg
druzyne (¢wiczenie treningowe
nr472).
4. To samo c¢wiczenie moze
by¢ wykonywane przy uzyciu
czterech bramek, gdzie kazda
z druzyn atakuje dwie bramki
i broni dwoch pozostatych. Po
5 golu przegrywajgca druzyna
jest zastepowana przez inng
(éwiczenie treningowe nr 473).

Schemat 541. Cwiczenie treningowe nr 472

Schemat 542. Cwiczenie treningowe nr 473



1.4. Pod dwoma bramkami z wykorzystaniem trzech sektoréow gry
(srodkowego i bocznych)

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystanie sektora srodkowego, sektorow bocznych i dwoch bramek
(atak vs obrona).
3. Uwarunkowania ogodlne. Nie wkraczac na obszar dziatan przeciwnika.
4. Uwarunkowania szczegotowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje do jedne-
go lub dwoch. Ograniczy¢ liczbe podan przed strzatem
od dwoch do czterech.
5. Formy. Bramkarz + 1x1 + bram-
karz, bramkarz + 2x2 + bramkarz,
bramkarz + 3x3 + bramkarz (éwi-
czenia treningowe nr 474, 475

Schemat 544. Cwiczenie treningowe nr 475

Schemat 545. Cwiczenie treningowe nr 476

Istnieje mozliwos¢ wykorzystania
sektorow bocznych tylko do ataku.
W takim przypadku druzyna przy pitce
moze przemiescic¢ po jednym zawodniku do
kazdego z sektoréw, natomiast druzyna w fazie
defensywnej musi zebra¢ wszystkich swoich gra-
czy w srodkowym sektorze i pozostac tak, az do mo-
mentu zdobycia pitki (¢wiczenie treningowe nr 477).

Schemat 546. Cwiczenie treningowe nr 477



6. W zakresie omawianych ¢wiczen mozemy zastosowac rywalizacje zwigzang ze zdoby-
ciem gola. W tym celu:
A. Tworzymy dwie druzyny, ktére ustawiajg sie po przeciwnych stronach boiska.
B. Dla kazdej druzyny przygotowujemy identyczny szkic taktyczno-techniczny.
C. Na sygnat trenera zawodnicy z kazdej druzyny starajg sie jak najszybciej wykonac
przewidziane zadania w celu zdobycia gola.
D. Druzyna, ktora szyb-
ciej wykona dane za-
dania i zdobedzie gola
otrzymuje punkt. W
przypadku braku gola,
punkt zdobywa druzy-
na, ktéra pierwsza wy-
konata strzat do bramki.
E. Obszar gry przewidziany
do realizacji tych ¢wiczen wy- A
nosi %, ¥ lub % przepisowego 4 E‘tﬂéﬁw\fw-

boiska. —

Schemat 547. Cwiczenie treningowe nr 478
F. Przyktad przedsta- g

wiony w c¢wiczeniu nr
478. Zawodnik wykonu-

je prowadzenie pitki do
bocznego sektora i po-
daje jg do kolegi, ktéry
strzela do bramki. W
éwiczeniu nr 479 zawod-
nik wykonuje prowadzenie
pitki okrgzajgc cztery stupki
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zawodnik wykonuje kombinacje Schemat 548. Cwiczenie treningowe nr 479
taktyczne z trzema ko- b ,? 2

legami w jednym z sek- . - § -Eg ;:
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kolegi, ktory strzela do i
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G. Przyktad przedsta-
wiony w c¢wiczeniu 481.
Zawodnik A prowadzi pitke
przez boczny sektor i poda-
je jg do zawodnika B, ktory pr
. o . 2 N N
wykonuje posrednig kombina- ¥y g B q PY WP Y = w—
cie taktyczng z zawodnikiem C, .__—-*é}d f?b—
ktéry wykonuje strzat do bramki. Schemat 549. Cwiczenie treningowe nr 480




Cwiczenie treningowe nr 482. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika C i przemiesz-
cza sie na pozycje A1. Zawodnik C w pozycji C1 wykonuje podanie do zawodnika B w B1
i przemieszcza sie na pozycje C2. Zawodnik B w pozycji B1 rozpoczyna prowadzenie pitki
i w pozycji B2 wykonuje podanie do zawodnika Aw A1. Zawodnik Aw A1 zwraca pitke za-
wodnikowi C w pozyciji C2, ktéry wykonuije strzat do bramki. Cwiczenie treningowe nr 483.
Zawodnik f

A wyko- | %,ﬁ A
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pitki  do
bocznego
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i w pozycji » '

A1 poda- -y ” ﬁ

je pitkg do ¥ Y= ¢
. 5 Y

zawodnika C ﬁlé ' i \p

w C1. Zawodnik

C w pozycji C1 Schemat 550 Cwiczenie treningowe nr 481
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B1, ktory

z kolei po-
daje pitke
do zawod-
nika A w A2.
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Zawodnik ﬁléﬂ. ‘va \p

A w pozycji
A2 podaje pitke Schemat 551. Cwiczenie treningowe nr 482
do za-
wodnika
C w C2,
ktéry wy-
konuje po-
danie do
zawodni-
ka B w B2.
Zawodnik
B  wykonu-

i . TN
je strzat do ﬁl é{‘qw 1 \P
brameki.

Schemat 552. Cwiczenie treningowe nr 483



2. We wspolnych przestrzeniach gry

Prezentowane c¢wiczenia charakteryzuje fakt, ze zawodnicy lub druzyny dzielg ten
sam obszar gry co wigze sie z wiekszg liczbg kontaktéw fizycznych, z wieksza presja defen-
sywng i ofensywng dla osiggniecia celéw kazdej druzyny. W tego typu éwiczeniach mozna
podzieli¢ zachowania graczy na takie o charakterze wytgcznie ofensywnym lub defensyw-
nym w pierwszej fazie. Istnieje takze konieczno$¢ wykonania obydwu typéw zachowan w tym
samym c¢wiczeniu. Takie ¢wiczenia mozemy podzieli¢ na cztery gtéwne grupy: (1) pod jed-
ng bramkg z wykorzystaniem srodkowego sektora, (2) pod jedng bramka z wykorzystaniem
trzech sektorow gry (Srodkowego, bocznego lewego i prawego), (3) pod dwoma bramkami
z wykorzystaniem srodkowego sektora oraz (4) pod dwoma bramkami z wykorzystaniem
trzech sektoréw gry (srodkowego, bocznego lewego i prawego).

Podstawowy opis ¢wiczen
1. Cel. Celem ¢wiczen jest zdobycie gola oraz niedopuszczenie do zdobycia gola. Kiedy
tylko druzyna przy pitce osiggnie ,bezpieczng” linie strzatu do bramki, powinna wykonaé
strzat w celu zdobycia gola, natomiast druzyna przeciwna ma za zadanie zabezpieczac
linie sprzyjajgce wykonaniu strzatu. Omawiane ¢wiczenia posiadajg tatwg do zrozumienia
dynamike wspotzawodnictwa, wynikajgcg z faktu, ze druzyna, ktéra zdobedzie wiecej goli,
wygrywa.
2. Organizacja. Po ustaleniu liczby graczy nalezgcych do poszczegodlnych druzyn, ustawia-
ja sie oni na swoich czesciach boiska. Wykonujg dziatania o charakterze ofensywnym lub
defensywnym w zaleznosci o d tego, czy posiadajg pitke.
3. Uwarunkowania szczegotowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen na interwencje na pitce (do
dwoch lub trzech) w celu zmuszenia graczy do podejmowania decyzji i wykonywania dzia-
tan taktyczno-technicznych w szybki sposéb. Ograniczy¢ liczbe podan (od dwéch do czte-
rech) pomiedzy zawodnikami druzyny tak, by prébowali oni zawsze wykonac strzat przy
minimalnych szansach na powodzenie. Celem tych éwiczen jest stworzenie warunkow,
w ktérych gracze zrozumiejg, ze w pitce noznej nie istniejg sytuacje idealne (nie jest tez
mozliwe ich stworzenie). Zatem kiedy tylko zaistniejg jakiekolwiek szanse na zdobycie gola,
nalezy je wykorzystac.
4. Formy. Istnieje duza liczba form, ktére mogg przyjg¢ prezentowane ¢wiczenia.

2.1. Pod jedng bramka z wykorzystaniem srodkowego sektora

Opis éwiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystanie srodkowego sektora i jednej bramki (jedna druzyna atakuje,
a druga broni).
3. Uwarunkowanie szczegotowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen na interwencje na pitce (do
jednego lub dwdch). Ograniczy¢ liczbe podan (od dwoch do czterech) przed wykonaniem
strzatu.
4. Formy. 1x1 + bramkarz, 2x1 + bramkarz, 2x2 + bramkarz, 3x2 + bramkarz, 3x3 + bram-
karz (¢wiczenia treningowe nr 484, 485, 486, 487 i 488).



Schemat 553. Cwiczenie treningowe nr 484

Schemat 555. Cwiczenie treningowe nr 486

Schemat 556. Cwiczenie treningowe nr 487

Schemat 557. Cwiczenie treningowe nr 488



2.2. Pod jedng bramkg z wykorzystaniem trzech sektorow gry

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystanie
trzech sektorow i jednej bramki (jed-
na druzyna atakuje, a druga broni).

Schemat 559. Cwiczenie treningowe nr 490

3. Uwarunkowanie szczegotowe.

Ograniczy¢ liczbe uderzen na in-
terwencje na pitce (do jednego lub
dwodch). Ograniczy¢ liczbe podan (od

dwdch do czterech) przed wykonaniem . _
strzatu. p il 5
4. Formy. 1x1 + bramkarz, 2x2 + bramkarz,
3x3 + bramkarz (éwiczenia treningowe nr
489, 490 i 491).

1x1 + bramkarz, 2x1 + bramkarz, 2x2 + bramkarz, 3x2 + bramkarz, 3x3 + bramkarz (z sytu-
acjami 1x1 w korytarzach bocznych). Cwiczenia treningowe nr 492 i 493.

Schemat 560. Cwiczenie treningowe nr 491

W innym wariancie tego typu ¢wiczen mozna wykorzystac¢ sytuacje sprzyjajgce do-
Srodkowaniem do $rodka pola karnego.

1. Wewnatrz pola karnego mozemy wykorzystac sytuacje 1x1, 2x1, 2x2, 3x2 lub 3x3.
2. W strefach dosrodkowania mozna wykorzysta¢ sytuacje 1x0, 1x1 lub 2x1.
3. Cwiczenie rozwija sie poprzez wykonanie dosrodkowania do pola karnego, gdzie ataku-
jgca druzyna natychmiast stara sie zdoby¢ gola.
4. Gdy tylko dziatanie sie konczy, natychmiast rozpoczynajg sie dosrodkowania ze strony
przeciwne;.
5. Cwiczenie moze wygladaé w nastepujgcy sposéb: (1) jedna druzyna atakuje, a druga
broni, (2) druzyna, ktéra wykonata dosrodkowanie atakuje, a druga broni, (3) jedna ze stron
dosrodkowania jest dla jednej z druzyn, natomiast strona przeciwna jest dla drugiej druzyny.
6. Omawiane ¢wiczenie moze rowniez mie¢ miejsce w sytuacji krycia indywidualnego. Kie-



dy tylko napastnik zdobedzie pitke
moze wyming¢ swojego bezposred-
niego obronce tak, by inni obroncy
nie mogli dziatac.

f

Schemat 564. Cwiczenie treningowe nr 495

7. Druzyna, ktéra zdobedzie wigcej goli, wygrywa (éwiczenia treningowe nr 494 i 495).

8. Cwiczenie to moze réwniez przyjaé forme bezposredniej kombinacji taktycznej pomiedzy
zawodnikamiAiBlub CiD. Do$rod- f
kowanie jest wykonywane przez '
zawodnika E, ktory podaje pitke do
zawodnika F. Zawodnik F natych-
miast wykonuje strzat do bramki
(éwiczenie treningowe nr 496).

Schemat 565. Cwiczenie treningowe nr 496



2.3. Pod dwoma bramkami z wykorzystaniem srodkowego sektora

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystuje sie sektor srodkowy, sektory boczne i dwie bramki (atak vs
obrona).
3. Uwarunkowanie szczegotowe. Ograniczyc liczbe uderzen na interwencje na pitce (do
jednego lub dwdch). Ograniczyc¢ liczbe podan (od dwoch do czterech) przed wykonaniem
strzatu (z wyjgtkiem sytuacji 1x1).
4. Formy. Bramkarz + 1x1 + bramkarz, bramkarz + 2x2 + bramkarz, bramkarz + 3x3 + bram-
karz (éwiczenia nr 497, 498 i 499). Istnieje mozliwo$¢ wprowadzenia neutralnego zawodni-
ka w kazdym z sektorow bocznych,
ktéry wspotpracuje z druzyng przy |
pitce, ale nie moze wykonywaé \
strzatéw do bramki (éwiczenie tre-
ningowe nr 500).

Schemat 566. Cwiczenie treningowe nr 497

Schemat 567. Cwiczenie treningowe nr 498 '\

Schemat 568. Cwiczenie treningowe nr 499

Schemat 569. Cwiczenie treningowe nr 500



Innym wariantem tego typu éwiczen z dwoma bramkami i dwoma bramkarzami moze byc¢
utworzenie trzech przestrzeni, gdzie rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3 lub 4x4 w czesci cen-
tralnej i 1x1 w prostokgtach na obu koncach boiska.
1. Cwiczenie przebiega w taki sposéb, ze istnieje mozliwosé, by tylko zawodnicy z koncéw
boiska mogli strzela¢ gola do bramki przeciwnika gdzie znajduje sie bramkarz. W tym przy-
padku zawodnicy z czesci srodkowej dziatajg jako pomocnicy i gracze przenoszacy pitke
z jednego konca boiska na drugi.
2. Wytacznie zawodnicy z czesci srodkowej mogg strzela¢ gola do bramki przeciwnika. W
tym przypadku zawodnicy z koncow boiska petnig funkcje pomocnikéw.
3. Jakikolwiek z zawodnikéw nalezgcych do trzech obszaréw moze strzeli¢ gola.
4. W ktérymkolwiek z trzech éwi-
czeh bramkarze, oprécz obrony
wtasnej bramki, mogg przejmowac
podania od przeciwnikow pomigdzy
obszarami gry (éwiczenia treningo-
we nr 501 i 502).

V4R
/

Schemat 571. Cwiczenie treningowe nr 502

Cwiczenie nr 503. Opis
1. Nalezy stworzy¢ dwie rézne sytuacje 3x3 w czesci srodkowej oraz sytuacje 1x1 za kazda
z bramek.

2. Gole moga

by¢  strzelane

z kazdej strony,

zatem bramkarz

powinien zajgc

jak najdogod-
niejszg  pozycje
w bramce.

3. Pitka jest zawsze
w grze, jesli nie wy-
chodzi poza linie pola

ary. Schemat 572. Cwiczenie treningowe nr 503



Cwiczenie nr 504. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat druzyny ztozone z pigciu do dziewieciu graczy.
2. Trzech do pieciu graczy z kazdej druzyny znajduje sie w czesci centralnej, a pozostali
gracze ustawiajg sie na koncu kazdego pola karnego jako obronca i napastnik.
3.  Zawodnicy .

w srodkowej M [ %
avangado ° 1 Y % avangado
czesci  starajg 5 e o

sie utrzymac
przy pitce i na
gwizdek trene-
ra druzyna, ktéra
w tym momencie
posiada pitke moze
poda¢ jg do swoje-
go napastnika, moze
réowniez wesprzec sie
tworzgc sytuacje 2x1 + bram-
karz, lub z tego zrezygnowac g
tworzac sytuacje 1x1 + bram- '
karz.

Schemat 573. Cwiczenie treningowe nr 504

Cwiczenie nr 505. Opis

1. W <éwiczeniu biorg udziat
dwie druzyny ztozone z dwdch
do pieciu graczy.

2. Zawodnik neutralny wysyta pitke
do nieprzejrzystej bramki, a gracze
walczg o pitke w celu zdobycia gola.

3. Zawsze po zdobyciu gola lub wyko-
naniu podania do zawodnika znajduja-
cego sie poza polem gry, zawodnik neu- Schemat 574. Cwiczenie treningowe nr 505

tralny wysyta pitke do bramki
ﬁ; \ Fmagulﬂ

nie wybierajgc zadnej z druzyn.

\

%
Fuw @

F

Cwiczenia 506 i 507. Opis
1. W <éwiczeniu biorg udziat
dwie druzyny. Druzyna ataku-
jgca pozostaje w réwnosci lub
przewadze liczbowej na kazdej
z potéwek boiska (np. 2x1, 2x2, |
3x2 lub 3x3, 4x3 lub 4x4 itd.). Mozna
takze ustali¢ r6zne wartosci liczbowe
w kazdej z potéwek boiska (np. 3x2 na P
jednej potowie i 2x1 na drugiej).

(g
Y

Schemat 575. Cwiczenie treningowe nr 506



2. W tym cwiczeniu jedna dru- |
zyna wytgcznie atakuje, a druga f

tylko broni. Druzyna atakujgca \
moze strzela¢ gole do obu bra-

mek, moze takze podawac pitke

miedzy potowami boiska.

3. Po uptywie okreslonej ilosci
czasu (np. po trzech lub czterech 3
minutach) druzyny wymieniajg sie *
zadaniami.

Schemat 576. Cwiczenie treningowe nr 507

2.4. Pod dwoma bramkami z wykorzystaniem trzech sektoréw gry

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystanie sektora srodkowego, sektoréw bocznych oraz dwéch bra-
mek (atak vs obrona).
3. Uwarunkowania szczegodtowe.
Ograniczy¢ liczbe uderzen na in-
terwencje na pitce) do jednego lub

i

Schemat 578. Cwiczenie treningowe nr 509

dwach). Ograniczy¢ liczbe podan
(od dwoch do czterech) przed wyko-
naniem strzatu do bramki.

4. Formy. Bramkarz + 1x1+ bramkarz,
bramkarz + 2x2 + bramkarz, bramkarz +
3x3 + bramkarz (z dwoma pomocnikami
w bocznych korytarzach). Cwiczenia trenin- :

gowe nr 508 i 509. Schemat 579. Cwiczenie treningowe nr 510



Bramkarz + 1x1+ bramkarz, bram- [
karz + 2x2 + bramkarz, bramkarz +
3x3 + bramkarz (z sytuacjami 1x1
w sektorach bocznych). Cwiczenia
treningowe nr 510, 511 i 512.

Schemat 580. Cwiczenie treningowe nr 511

Schemat 581. Cwiczenie treningowe nr 512

Innym wariantem tego typu éwiczen jest utworzenie dwdch przestrzeni, w ktérych ustawiajg
sie obie druzyny.
1. Druzyna pozostaje w mniejszosci na swojej potowie boiska oraz w przewadze liczbowej
na potowie boiska nalezgcej do przeciwnika.
2. Gole moga by¢ strzelane z ktérejkolwiek potowy.
3. W celu zmiany przestrzeni gry konieczne jest zastosowanie zawodnika pomocniczego
umieszczonego w jednym z bocznych sektoréw.
4. Formy ¢éwiczenia powinny by¢ nastepujgce: 2x1, 3x2, 4x2 lub 4x3 (¢wiczenia treningowe
nr513i514).

Innym mozliwym wariantem
dla tego typu c¢wiczen jest zastoso-
wanie pomocnika, ktéry gra zawsze
z druzyng bedgcg w posiadaniu
pitki. Jednakze, w obrebie swojego

Schemat 582. Cwiczenie treningowe nr 513

sektora moze on wykonywac¢ wytgcz-
nie podania, natomiast w innym (kiedy
otrzyma pitke) moze wykonywac tylko
Schemat 583. Cwiczenie treningowe nr 514 dosrodkowania do bramki (¢wicze-




nie treningowe nr 515). W ramach
omawianych ¢wiczen mozemy
jeszcze zastosowac sytuacje 2x1
+ bramkarz, 3x1 + bramkarz, 3x2 +
bramkarz, 4x2 + bramkarz i 5x3 +

Schemat 585. Cwiczenie treningowe nr 516

bramkarz w dwoch ograniczonych
obszarach gry, w ktérych zawodnicy
znajdujg sie majgc okreslony czas na
zdobycie gola (np. 20 lub 30 sekund).
Po uptywie tego czasu lub po zdobyciu
gola, pitka jest przyznawana druzynie
przeciwnej znajdujgcej sie¢ w przeciwnym
obszarze (¢éwiczenia treningowe nr 516

i 517). Schemat 586. Cwiczenie treningowe nr 517

Cwiczenie nr 518. Opis
1. Cwiczenie przebiega na ob-
szarze odpowiadajgcym poto-
wie przepisowego boiska, pod
jedng bramkg, w sytuacji 5x4,
6x5 lub 7x6 + bramkarz (prze-
waga liczbowa napastnikéw nad
obroncami).
2. Nalezy przedtuzyc linie pola kar-
nego tworzgc w ten sposéb ograni-
czong przestrzen dla druzyny bronig-
cej.
3. Druzyna atakujgca stara sie wkroczy¢
w ograniczong przestrzen (,za plecami” ostatniej linii obrony) w celu stworzenia sprzyjaja-
cych warunkoéw przestrzennych i zdobycia gola.

Schemat 587. Cwiczenie treningowe nr 518



4. Nalezy uwazac na sytuacje poza boiskiem w celu unikniecia, by napastnicy nie wkraczali
w przestrzen obrony zbyt wczesnie.
5. Mozna podnies$¢ poziom trudnos$ci ¢wiczenia jezeli druzyna bronigca bedzie mogta prze-
mieszczac sie do ograniczonej przestrzeni:
A. Jeden lub dwdch wezesniej okreslonych obroncéw moze wejsc do tej przestrzeni, gdy
tylko znajdzie sie tam pitka.
B. Wszyscy obroncy mogg broni¢ w ograniczonej przestrzeni, gdy znajduje si¢ tam pitka.
Muszg jg opuscic, gdy pitka trafi gdzie indzie;.

Cwiczenie nr 519. Opis
1. Cwiczenie przebiega na obszarze réwnym potowie przepisowego boiska pod dwoma
bramkami w sytuacji liczbowej 5x5, 6x6 lub 7x7.

2. Obszar gry zostaje podzielony na trzy sektory (sektor sSrodkowy moze by¢ wiekszy od
pozostatych).

3. Celem ¢wiczenia jest zaatakowanie przestrzeni na tytach kazdej druzyny, ktére nie mogg
wkraczac w ten sektor, kiedy znajdujg sie w fazie defensywnej. Dzigki temu powstajg wa-
runki sprzyjajgce zdobyciu gola.

4. Nalezy uwazac na sytuacje poza boiskiem, by napastnicy nie wkraczali w przestrzen
obrony zbyt wczesnie.

5. Mozna podnies¢ poziom trud-
nosci c¢wiczenia umozliwiajgc
druzynie w fazie defensywnej
przemieszczenie do sektora
obronnego ograniczonej liczby
graczy. W kolejnej fazie moz-
na pozwoli¢, by wszyscy gracze
w fazie defensywnej znaleZli sie na
tym obszarze. W kazdym z tych wa-
riantow, jezeli rozwdj procesu ofen-
sywnego sprawi, ze pitka znajdzie sie
poza ograniczonym obszarem, obron-
cy muszg obowigzkowo wejs¢ na boisko
(to samo w przypadku napastni-
kow, jesli tego nie zrobig, znajda
sie poza grg). Mogag wroci¢ do
tego sektora tylko, jesli wkroczg
tam napastnicy.

Cwiczenie nr 520. Opis
1. W éwiczeniu biorg udziat dwie dru-
zyny ztozone z sze$ciu do dziewieciu
graczy i jednego bramkarza.

2. Obroncy kazdej druzyny ustawiajg sie
na kazdej czesci boiska w celu obrony Schemat 589. Cwiczenie treningowe nr 520



bramki i nakierowania pitki do kolegéw atakujacych znajdujgcych sie w przeciwnej czgsci
boiska. Obroricy mogg rowniez strzelaé¢ do bramki przeciwnika (chociaz kat strzatu nie jest
sprzyjajacy).

3. Napastnicy kazdej druzyny znajdujg sie w kazdej z czesci boiska w celu zdobycia gola.
4. Przej$cie pitki pomiedzy dwoma niezaleznymi czgsciami boiska nie jest w zaden sposéb
ograniczone.

Cwiczenie nr 521. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat trzy druzyny ztozone z szesciu cztonkéw (podzielonych na dwie
druzyny ztozone z trzech graczy) i jednego bramkarza.
2. Wykonywane sg gry trwajgce dwie do trzech minut, trzecia druzyna oczekuje.
3. Po pewnej liczbie gier nalezy policzy¢ zwycigstwa kazdej druzyny.

Schemat 590. Cwiczenie treningowe nr 521

Cwiczenie nr 522. Opis
1. Cwiczenie to jest takie samo jak éwiczenie poprzednie. Réznica polega na tym, ze kazda
z druzyn moze skorzystac z dziatarn pomocnikéw znajdujgcych sie poza polem gry.

-
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Schemat 591. Cwiczenie treningowe nr 522



Cwiczenie nr 523. Opis
1. W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do dziewieciu graczy.
2. Druzyna majgca przewage liczbowa broni, a druga druzyna atakuje.
3. Zawodnicy kazdej druzyny sg rozmieszczeni na czterech obszarach boiska.
4. Nalezy ustawic¢ 4 bramki i uzy¢ dwéch pitek, ktére mogg przemieszczac sie do wszyst-
kich czesci boiska.
5. Celem c¢wiczenia jest strzelenie jak najwigekszej ilosci goli do obecnych bramek w okre-
$lonym odcinku czasu (np. w ciggu pigciu minut).

Schemat 592. Cwiczenie treningowe nr 523

Cwiczenie nr 524. Opis
1. Cwiczenie to jest podobne do éwiczenia poprzedniego. Réznica polega na uzyciu dwoch
przepisowych bramek i dwoch bramkarzy.

Schemat 593. Cwiczenie treningowe nr 524



3. Na wspolnej przestrzeni z wykorzystaniem osobnych bramek

Takie ¢wiczenia charakteryzujg sie zastosowaniem dwdéch bramek, na ktére zawod-
nicy lub druzyny ukierunkowujg swoje dziatania w celu zdobycia gola lub jego uniemozliwie-
nia. Zwiekszajgc liczbe bramek, zwiekszamy proporcjonalnie liczbe mozliwosci strzatu: (i)
rézne katy w stosunku do bramki w zakresie wykonania strzatu, wyrazajgce spontanicznosg,
prostote i szybkos¢ procesu, (ii) symulacja rzeczywistych zamiaréw taktycznych druzyny po-
przez ruchy w kierunku jednej z bramek i wykonanie strzatu w kierunku drugiej oraz (iii) za-
uwazenie momentéw braku rownowagi defensywnej, ktére powinny by¢ wykorzystane przez
napastnikéw. W tego typu ¢wiczeniach mozemy wyrézni¢ dwa gtéwne warianty: (1) éwiczenia
pod trzema bramkami oraz (2) ¢wiczenia pod czterema bramkami.

Podstawowy opis ¢wiczen

1. Cel. Celem ¢éwiczen jest zdobycie gola oraz uniemozliwienie zdobycia gola. Kiedy tyl-
ko druzyna przy pitce dotrze do bezpiecznej linii strzatu do bramki, powinna go wykonac,
by zdoby¢ gola, natomiast druzyna przeciwna powinna stale zastaniac linie skutecznego
strzatu. Omawiane ¢wiczenia charakteryzujg sie tatwg do zrozumienia dynamikg wspotza-

wodnictwa, wynikajgcg z faktu, ze zwycieza druzyna,
ktora zdobyta wiecej goli.

2. Organizacja. Po ustaleniu liczby zawodnikéw nale-
zgcych do poszczegolnych druzyn, nalezy ustawic ich
na ich obszarach gry. Wykonujg oni dziatania o cha-
rakterze ofensywnym lub defensywny, w zaleznosci
od tego, czy sg w posiadaniu pitki.

3. Uwarunkowania szczegotowe. Ograniczy¢ licz-
be uderzen na interwencje na pitce (do jednego lub
dwadch). Ograniczy¢ liczbe podan (od dwdéch do czte-
rech) pomiedzy zawodnikami druzyny, ktorzy zawsze
powinni starac sie strzeli¢ do bramki z miejsc, ktére
majg minimalne szanse na powodzenie.

4. Formy. Istnieje duza ilo$¢ form, w ktorych mogg
przebiegac tego typu ¢wiczenia.

3.1. Cwiczenia pod trzema bramkami

Opis éwiczen

1. Cel. Zdobycie gola.

2. Organizacja. Wykorzystanie zmniejszonej prze-
strzeni gry, trzech matych bramek i jednej bram-
ki przepisowej (atak vs obrona). Druzyna, ktéra ma
przewage liczbowg stara sie strzeli¢ gola do bramki
przepisowej. Celem drugiej druzyny jest strzelenie
gola do jednej z trzech mniejszych bramek, bronio-
nych przez druzyne przeciwna.

Schemat 595. Cwiczenie treningowe nr 526



3. Uwarunkowania specyficzne. Ograniczy¢
liczbe uderzen pitki na interwencje do jednego
lub dwéch. Ograniczy¢ liczbe dziatan tak, by
mozliwe byto odwrécenie kierunku ataku i za-
atakowanie srodkowej bramki. Po 15 minutach

[

Schemat 596. Cwiczenie treningowe nr 527

wygrywa druzyna, ktéra zdobyta
wiecej goli. W przypadku remisu
wygrywa druzyna, ktdra wiecej

. razy zmienita kierunek ataku.
Schemat 597. Cwiczenie treningowe nr 528

Cwiczenie nr 530. Opis
1. W ¢wiczeniu biorg udziat trzy druzyny zto-
zone z dwoch lub trzech graczy i trzech bram-
karzy.
2. Jeden zawodnik z kazdej druzyny znajduje
sie w pozycji spalonej w celu wspierania kole-
gow znajdujgcych sie na boisku.
3. Celem kazdej druzyny jest strzelenie jak naj-
wigkszej liczby goli do jednej z trzech istniejgcych

1x2+1 apoio a -

Schemat 598. Cwiczenie treningowe nr 529

bramek przepisowych. W tym celu
mozna wykorzysta¢ zawodnikéw we-
wnatrz i na zewnatrz (w sytuacjach
2x4 + 1 pomocnik).
4. Zawodnicy ustawieni za ze-
wnatrz takze mogg strzela¢ w celu
zdobycia gola.
5. Po uptywie okreslonej ilosci cza-
Schemat 599. Cwiczenie treningowe nr 530A su (na przyktad po trzech minu-




tach) wymienia sie zawodnikéw,
ktorzy znajdujg sie wewnatrz na
tych, ktérzy znajdujg sie na ze-
wnatrz  (wiczenia treningowe
nr 530A i 530B).

Schemat 600. Cwiczenie treningowe nr 530B

3.2. Cwiczenia pod czterema bramkami

Opis ¢wiczen
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Wykorzystanie $rodko-
wego sektora i czterech bramek (atak

Schemat 601. Cwiczenie treningowe nr 531

vs obrona). W tych éwiczeniach jedna
druzyna atakuje dwie przeciwne bramki
i broni dwdch pozostatych.

3. Uwarunkowania szczegoétowe. Ogra-
niczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje do jednego lub dwdch. Ograniczy¢ liczbe podan
(od dwéch do czterech), az do wykonania strzatu do bramki.

4. Formy. 2xbramkarz + 1x1 + 2xbramkarz, 2xbramkarz + 2x2 + 2xbramkarz i 2xbramkarz
+ 3x3 + 2xbramkarz (¢wiczenia treningowe nr 531, 532 i 533). Inny wariant tego ¢wiczenia
moze przebiega¢ pod czterema bramkami (z czterema bramkarzami). Ustala sie trzy ob-
szary, gdzie rozgrywajg sie sytuacje 2x2, 3x3 lub 4x4 w czesci Srodkowej oraz 1x1 w prosto-
katach na kazdym koncu boiska. W ¢wiczeniu zawodnicy z kazdego szczytu boiska mogg
strzela¢ gole do bramki przeciwnika, ktéra znajduje sie blizej nich, natomiast zawodnicy
z czesci srodkowej mogg strzela¢ do pozostatej bramki przeciwnika. W innym przypadku
zawodnicy ze szczytow boiska mogg utrzymac swoj cel, natomiast zawodnicy z centralnej

Schemat 602. Cwiczenie treningowe nr 532



czesci mogy strzela¢ gole do obydwu f
bramek przeciwnika. W kazdym z trzech
¢éwiczen bramkarze poza bronieniem

m

- ] ] G
H i R
A k..n. i Schemat 603. Cwiczenie treningowe nr 533
L.
8 !
@ " ) .
P ﬁ ‘EE [ wtasnych bramek mogg przejmo-
2 wac strzaty przeciwnikbw pomiedzy
Schemat 604. Cwiczenie treningowe nr 534 obszarami gry (¢wiczenie nr 534).
Cwiczenie nr 535.
Opis

1. Ustalamy sytu-
acje 3x3 w czesci
Srodkowej oraz
1x1 w czesci za
kazdg z czterech

bramek.

2. Gole mogg byc¢
strzelane z jakiejkol-
wiek  strony, zatem

bramkarz powinien uwa- Schemat 605. Cwiczenie treningowe nr 535

zac na obydwie stro-
ny bramki. \ o o -«za\ p \

3. Pitka jest zawsze £
w grze, nawet kiedy

wypadnie poza linie

boiska.

& 3
et

Cwiczenie nr 536. Opis
1. W ¢wiczeniu biorg
udziat druzyny ztozone
z szeéciu do o$miu graczy.
2. W kazdym rogu boiska
znajduje sie jedna bramka.
3. Kazda druzyna broni dwoch bramek i atakuje dwie pozostate.

y

Schemat 606. Cwiczenie treningowe nr 536




Cwiczenie nr 537. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ obszar zewnetrzny o wymiarach 50x50 metréw i obszar wewnetrzny
15x15 metrow.

2. W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z o$miu graczy rozmieszczonych na
obszarach gry pod czterema bramkami oraz czterech bramkarzy.

3. Kazda z dru- P

zyn moze strze- ‘
lac do bramki,
bramkarze s3
neutralni.

4. Uzywane s3
dwie pitki, ktore
moga krgzy¢ miedzy

réznymi  obszarami
gry.

Schemat 607. Cwiczenie treningowe nr 537

4. Cwiczenia zwigzane ze zdobyciem gola pod jedng lub dwoma bramkami
poprzedzone sytuacja gry

Tego typu ¢wiczenia charakteryzujg sie tym, ze obie druzyny mogag wypetni¢ gtéwny
cel gry (czyli strzeli¢ gola do przepisowej bramki) tylko wtedy, gdy trener uzna takg mozliwosc
(na przyktad gwizdzgc) lub tez druzyna zdota zdoby¢ gola wynikajgcego z poprzedzajgcej go
sytuacji gry np. podanie do kolegi znajdujgcego sie w okreslonym punkcie. Atak na przepiso-
wg bramke moze by¢ natychmiast wykonany poprzez wykorzystanie srodkowego sektora lub
koniecznos$¢ wykonania dosrodkowania, co wigze sie z koniecznoscig wykorzystania bocz-
nych sektorow (lewego i prawego). Przeciwnicy majgcy za zadanie uniemozliwianie zdobycia
gola powinni by¢ zastosowani w sposob stopniowy, zaczynajgc zawsze bez obrony, nastepnie
jeden obronca, a w koncu dwoch. W tych okolicznosciach niezwykle istotne jest wytworzenie
warunkéw sprzyjajgcych zdobyciu gola. Omawiane ¢éwiczenia majg dwa gtéwne warianty: (1)
éwiczenia pod przepisowg bramkg oraz (2) éwiczenia pod dwoma przepisowymi bramkami.

4.1. Po jedng bramka

Cwiczenie nr 538 i 539. Opis

1. Cel. Zdobycie gola.

2. Organizacja. Uzycie ograniczonej przestrzeni gry z dwoma matymi bramkami, gdzie
umieszczone sg dwie druzyny o takiej samej ilosci graczy (atak vs obrona). Celem obydwu
druzyn jest zdobycie gola i uniemozliwienie strzelenia gola do matych bramek. W danym
momencie rozwoju gry trener gwizdze, a druzyna przy pitce natychmiast powinna zaata-
kowac i strzeli¢ gola do przepisowej bramki. W pierwsze fazie ¢wiczenia nie istnieje opo-
zycja ze strony druzyny przeciwnej od momentu, w ktérym trener zagwizdat. W miare jak
¢wiczenie sie rozwija mozna podnies¢ poziom jego trudnosci poprzez zwiekszenie liczby



graczy w druzynie przeciwnej, ktérzy mogg zaktécaé atak lub zmniejsza¢ szanse na jego
powodzenie. Innym sposobem zwigkszenia trudnosci ¢wiczenia jest ustanowienie koryta-
rza o roznej szerokosci, ktory oddziela dwa obszary gry czyli miedzy czescig, gdzie rozgry-
wa sie gra pod dwoma matymi bramkami
a czedcig, gdzie majg miejsce dziatania
pod przepisowg bramka.

3. Uwarunkowania szczegoétowe. Ograni-
czy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje

o
| )
| | #a

Schemat 608. Cwiczenie treningowe nr 538

(do jednego lub dwdéch). Ograni-
czy¢ liczbe podan (od dwoch do
czterech) az do strzatu do przepi-
sowej bramki.

Schemat 609. Cwiczenie treningowe nr 539 4. Formy. 3x3, 4x4 i 5x5.

Cwiczenie nr 540 i 541. Opis
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Uzycie ograniczonej prze-
strzeni gry z dwoma matymi bramkami,
gdzie umieszczone sg dwie druzyny o takiej
samej ilosci graczy (atak vs obrona). Celem

Schemat 610. Cwiczenie treningowe nr 540

obydwu druzyn jest zdobycie gola
i uniemozliwienie strzelenia gola do
matych bramek. W danym momen-
cie rozwoju gry trener gwizdze,
a druzyna przy pitce natychmiast
powinna zaatakowac i strzeli¢ gola
do przepisowej bramki. W pierw-
Schemat 611. Cwiczenie treningowe nr 541 sze fazie d¢wiczenia nie istnieje




opozycja ze strony druzyny przeciwnej od momentu, w ktérym trener zagwizdat. W mia-
re jak éwiczenie sie rozwija mozna podnies¢ poziom jego trudnosci poprzez zwigkszenie
liczby graczy w druzynie przeciwnej, ktérzy mogg zaktécac atak lub zmniejsza¢ szanse
na jego powodzenie. Innym sposobem zwigkszenia trudnosci ¢wiczenia jest ustanowienie
korytarza o réznej szerokosci, ktéry oddziela dwa obszary gry czyli miedzy czescig, gdzie
rozgrywa sie gra pod dwoma matymi bramkami a cze$cig, gdzie majg miejsce dziatania
pod przepisowg bramka.

3. Uwarunkowania szczegoétowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje (do jed-
nego lub dwdch). Ograniczy¢ liczbe podan (od dwdch do czterech) az do strzatu do prze-
pisowej bramki.

4. Formy. 3x3, 4x4, 5x5 i 6x6.

Cwiczenie nr 542 i 543. Opis
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Uzycie ograniczonej prze-
strzeni gry, gdzie umieszczone sg dwie dru-
zyny o tej samej ilosci zawodnikéw (atak vs
obrona). Jeden z zawodnikéw kazdej dru-
zyny znajduje sige na matej przestrzeni poza
polem gry. Celem kazdej druzyny jest proba
utrzymania pitki w posiadaniu i, kiedy nadarzy
sie taka mozliwos¢, préba podania jej do kole-
gi znajdujgcego sie na szczycie prostokata gry
bronionego przez druzyne przeciwng. Kiedy taka
sytuacja ma miejsce, druzyna natychmiast prze-
mieszcza sie na przeciwng czesé boiska w celu za-  Schemat 612. Cwiczenie treningowe nr 542
atakowania przepisowej bramki. Aby méc wykonaé
strzat do bramki kazda druzyna musi zagrac z towarzyszem znajdujgcym sie na szczycie
prostokata i nie pozwoli¢, by druzyna przeciwna zdotata zadziata¢ ze swoim kolegg znaj-
dujgcym sie po przeciwnej stronie. W pierwszej fazie ¢wiczenia nie istnieje opozycja ze
strony druzyny przeciwnej od momentu, w ktérym trener zagwizdat. W miare jak é¢wiczenie
B sie rozwija mozna podnies¢ poziom jego
trudnosci poprzez zwigkszenie liczby gra-
czy w druzynie przeciwnej, ktérzy mogag
zaktocac¢ atak lub zmniejsza¢ szanse
na jego powodzenie. Innym sposobem
zwigkszenia trudnosci ¢wiczenia jest
ustanowienie korytarza o réznej sze-
rokosci, ktéry oddziela dwa obszary
gry czyli miedzy czescig, gdzie roz-
grywa sie gra pod dwoma matymi
bramkami a cze$cig, gdzie majg
miejsce dziatania pod przepisowg

Schemat 613. Cwiczenie treningowe nr 543 bramka.



3. Uwarunkowania szczegotowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje (do jed-
nego lub dwdch). Ograniczy¢ liczbe podan (od dwdch do czterech) az do strzatu do prze-
pisowej bramki.

4. Formy. 4x4, 5x5, 6x6 i 7x7.

Cwiczenie nr 544 i 545. Opis
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Uzycie ograniczonej przestrzeni gry, gdzie umieszczone sg dwie druzyny
o tej samej ilosci zawodnikéw (atak vs obrona). Jeden z zawodnikéw kazdej druzyny znaj-
duje sie na matej przestrzeni poza polem gry. Celem kazdej druzyny jest préba utrzymania
pitki w posiadaniu i, kiedy nadarzy sie taka mozliwosc, préba podania jej do kolegi znajduja-
cego sie na szczycie prostokagta gry bronionego przez druzyne przeciwng. Kiedy taka sytu-
acja ma miejsce, druzyna natychmiast przemieszcza sie na przeciwng czes¢ boiska w celu
zaatakowania przepisowej bramki. Jednakze w tym przypadku jest to mozliwe tylko poprzez
dosrodkowanie. Oznacza to, ze gdy tylko zawodnik znajdujgcy sie na szczycie prostokata
otrzyma pitke, powinien zaatakowac jeden z bocznych sektoréw w celu natychmiastowego
wykonania dosrodkowania. W pierwsze fazie ¢wiczenia nie istnieje opozycja ze strony dru-
zyny przeciwnej od momentu, w ktérym trener zagwizdat. W miare jak ¢wiczenie sie rozwija
mozna podnie$¢ poziom jego trudnosci poprzez zwigkszenie liczby graczy w druzynie prze-
ciwnej, ktérzy mogg zaktécac atak lub zmniejsza¢ szanse na jego powodzenie. Innym spo-
sobem zwiekszenia trudnosci éwiczenia jest ustanowienie korytarza o réznej szerokosci,
ktory oddziela dwa obszary gry czyli miedzy czescig, gdzie rozgrywa sie gra pod dwoma
matymi bramkami a cze$cig, gdzie majg miejsce dziatania pod przepisowg bramka.
3. Uwarunkowania szczegotowe. Ograni- |
czy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje K
(do jednego lub dwdch). Ograniczy¢ liczbe
podan (od dwoch do czterech) az do strza-
tu do przepisowej bramki.
4. Formy. 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 i 7x7.

Schemat 614. Cwiczenie treningowe nr 544

Schemat 615. Cwiczenie treningowe nr 545



4.2. Pod dwoma bramkami

Cwiczenie nr 546 i 547. Opis
Te ¢wiczenia sg strukturalnie podobne do ¢wiczen poprzednich, réznig sie zastoso-

waniem dwoch bramek, ktére wywotujg znaczgco odmienne zachowanie i interakcje taktycz-

ne. Zatem, aby zawodnicy z druzyny przy pitce wiedzieli doktadnie, ktérg z przepisowych bra-

mek powinni zaatakowa¢ mozna

zastosowaé jeden z ponizszych |

warunkow:

A. Réwnoczesnie z gwizdkiem
trener wskazuje, ktérg z bra-
mek nalezy zaatakowac, podno-
szgc w ten sposdb poziom spon-
tanicznosci dziatan graczy. W tym
przypadku dobrze, by bramki byty
oznaczone (np. kolorami, imieniem
bramkarza, ktéry stoi na bramce), po-
niewaz wskazowki lewa — prawa zwigk-
$zg niepewnosc graczy.

Schemat 616. Cwiczenie treningowe nr 546

B. Pozostawi¢ zawodnikom i druzynom wybor bramki, ktorg powinni zaatakowac. Stwarza to
mozliwos¢, by w momencie zaistnienia warunkéw na zaatakowanie przepisowej bramki za-
wodnik przy pitce prawidtowo okreslit warunki bardziej sprzyjajgce, przy czym jego zamiary
taktyczne powinny by¢ zrozumiate dla pozostatych cztonkéw druzyny. Aspekt ten wydaje nam
siekluczowy, poniewazw czasie pierwszych prob moznazazwyczajzaobserwowac, ze zawod-
nicy przy pitce przemieszczajg sie w kierunku jednej z bramek, a pozostali cztonkowie druzy-
ny w kie- ¢

runku

drugiej.

'}

Schemat 617. Cwiczenie treningowe nr 547

C. Inna mozliwosc¢ jest zdeterminowana przez pozycje zawodnika przy pitce w momencie
dzwieku gwizdka. Jezeli znajduje sie on z lewej strony boiska powinien zaatakowac bramke
po stronie przeciwnej. W ten sposob zmusza sie graczy, by stale zmieniali kat ataku.



D. Od poczgtku éwiczenia ustala sie, ktéra bramka powinna zosta¢ zaatakowana na gwiz-
dek trenera. W ten sposob kazdej druzynie jest przypisana jedna bramka.

Cwiczenie nr 548 i 549. Opis P—
1. Cel. Zdobycie gola. k
2. Organizacja. Zaatakowaé
przepisowg bramke i zdoby¢
gola. W tym przypadku jest to
mozliwe tylko poprzez dosrodko-
wanie. Oznacza to, ze na gwizdek
trenera gracze powinni zaatakowac
jeden z bocznych sektoréw, by na-
tychmiast wykonac strzat.
3. Uwarunkowania szczegétowe. Ogra-
niczy¢ liczbe uderzen pitki na interwen-
cje do
jedne-
go lub
dwodch.
Ograni-
czyc¢ licz- L ; N ;
be podan A ah S N N ,%
(od dwoch - N X -
do czterech) !
az do strzatu s '
do przepiso-
wej bramki.
4. Formy. 3x3,
4x4, 5x5, 6x6.

P

Schemat 619. Cwiczenie treningowe nr 549

Cwiczenie nr 550 i 551. Opis

1. Opis. Zdobycie gola. B
2. Organizacja. Nalezy ustawi¢ §
jednego z zawodnikéw z kazdej
druzyny na matej przestrzeni
poza terenem gry. Celem kaz-
dej druzyny jest utrzymacé pitke
w posiadaniu i, kiedy zaistnieje
taka mozliwosé, podac jg do za-

wodnika znajdujgcego sie na szczy-
cie prostokagta bronionego przez
druzyne przeciwng. Kiedy sie to uda,

druzyna natychmiast przemieszcza sie
w celu wykonania ataku i zdobycia gola. Schemat 620. Cwiczenie treningowe nr 550




Aby mac strzeli¢ do bramki, kazda druzyna powinna gra¢ z zawodnikiem znajdujgcym sie
na szczycie prostokata i uniemozliwia¢ druzynie przeciwnej gre z ich kolegg ustawionym po
przeciwnej stronie.

3. Uwarunkowania szczegétowe. Ograniczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje do jed-

nego lub 6

dwéch.

Ograni-

czyc¢ licz-
be po-
dan (od
dwoch do
czterech)
az do strzatu
do przepiso-
wej bramki.

4. Formy. 4x4,
5x5, 6x6, 7X7.

Cwiczenie nr 552 i 553. Opis - ‘%%
1. Cel. Zdobycie gola.
2. Organizacja. Zaatakowac
przepisowg bramke i zdoby¢ _\J
gola. W tym przypadku jest to 3! ,{g
mozliwe tylko poprzez dosrodko- \“

wanie. Oznacza to, ze na gwizdek
trenera gracze powinni zaatakowac

W Lo

jeden z bocznych sektoréw, by na- \ __ K T ______
tychmiast wykonad strzat. boar s $ S e e
3. Uwarunkowania szczegotowe. Ogra-
niczy¢ liczbe uderzen pitki na interwencje
do jed- "

1 oy

Schemat 622. Cwiczenie treningowe nr 552

nego lub |
dwéch. \
Ograni-
czy¢ licz-
be podan
(od dwoch
do czterech)
az do strzatu
do przepiso-
wej bramki.

4. Formy. 3x3,
4x4, 5x5, 6x6. Schemat 623. Cwiczenie treningowe nr 553




Cwiczenie nr 554. Opis
1. Obszar gry powinien by¢ réwny od potowy do catego przepisowego boiska. Nalezy wy-
znaczy¢ prostokgtny obszar o 30-40 metrach szerokosci. W centrum tego obszaru wyzna-
czamy kwadrat o dfugosci boku wynoszgcej pie¢ metréw.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do oémiu graczy i jednego
bramkarza.
3. Celem obydwu druzyn jest strzelenie gola do bramek umieszczonych na liniach bocz-
nych boiska (gol warty jeden punkt) lub do przepisowych bramek na liniach koncowych (gol
warty dwa punkty).
4. Gole do bramek na liniach bocznych sg zdobywane w normalnym przebiegu gry. Gole do
bramek przepisowych sg zdobywane poprzez kombinacje z zawodnikiem znajdujgcym sie
w kwadracie. Zawodnik ten po przyjeciu pitki od jednej z druzyn moze podac jg do strefy
strzatu w kierunku jednego z graczy, z ktérym grat lub do jednego z graczy majgcych moz-
liwos¢ wykonania strzatu do bramki na linii boczne;j.
5. W stosunku do goli strzelonych do przepisowych bramek mozna wprowadzi¢ nastepujg-
ce warunki: (i) uzycie okreslonej bramki dla kazdej druzyny lub uzycie ktdrejkolwiek bramki,
(i) wejscie do strefy strzatu powinno by¢ ograniczone do 2/3 napastnikéw lub obroncéw, co
wigze sie z sytuacjami przewagi lub mniejszosci liczbowej (np. 2x1, 2x2, 3x2 lub 3x3) oraz
(iii) jesli istnieje przewaga liczbowa napastnikow, nalezy ograniczy¢ czas przeznaczony na
strzat do bramki (np. od pieciu do dziesieciu sekund). Po uptywie tego czasu strzat traci
waznosc.
6. Bez wzgledu na to, czy gol zostat zdobyty, cwiczenie rozpoczyna sie ponownie w czg$ci
Srodkowe;.

Schemat 624. Cwiczenie treningowe nr 554

Cwiczenie treningowe nr 555. Opis
1. Obszar gry powinien by¢ réwny od potowy do catego przepisowego boiska. Nalezy wy-
znaczy¢ prostokatny obszar o 30-40 metrach szerokosci. W centrum tego obszaru wyzna-
czamy dwa kwadraty o dtugosci boku wynoszgcej pie¢ metrow.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do osmiu graczy i jednego
bramkarza.



3. Celem obydwu druzyn jest strzelenie gola do bramek umieszczonych na liniach bocz-
nych boiska (gol warty jeden punkt) lub do przepisowych bramek na liniach koncowych (gol
warty dwa punkty).

4. Gole do bramek na liniach bocznych sg zdobywane w normalnym przebiegu gry. Gole do
bramek przepisowych sg zdobywane poprzez kombinacje z zawodnikiem znajdujgcym sie
w kwadracie. Zawodnik ten, po przyjeciu pitki od jednej z druzyn, moze podac jg do strefy
strzatu w kierunku jednego z graczy, z ktérym grat lub do jednego z graczy majgcych moz-
liwos¢ wykonania strzatu do bramki na linii boczne;j.

5. W stosunku do goli strzelonych do przepisowych bramek mozna wprowadzi¢ nastepuja-
ce warunki: (i) uzycie okreslonej bramki dla kazdej druzyny lub uzycie ktdrejkolwiek bramki,
(i) wejscie do strefy strzatu powinno by¢ ograniczone do 2/3 napastnikéw lub obroncéw, co
wigze sie z sytuacjami przewagi lub mniejszosci liczbowej (np. 2x1, 2x2, 3x2 lub 3x3) oraz
(iii) jesli istnieje przewaga liczbowa napastnikdw nalezy ograniczy¢ czas przeznaczony na
strzat do bramki (np. od pieciu do dziesieciu sekund). Po uptywie tego czasu strzat traci
waznoseé.

6. Bez wzgledu na to, czy gol zostat zdobyty, cwiczenie rozpoczyna sie ponownie w czg$ci
Srodkowe;.

Schemat 625. Cwiczenie treningowe nr 555

Cwiczenie nr 556. Opis
1. Obszar gry powinien by¢ réwny od potowy do catego przepisowego boiska. Nalezy wy-
znaczy¢ prostokatny obszar o 30-40 metrach szerokosci. Przy wejsciu do kazdego pola
karnego wyznaczamy kwadrat o dtugosci boku wynoszgcej pie¢ metrow.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do odmiu graczy i jednego
bramkarza.
3. Celem obydwu druzyn jest strzelenie gola do bramek umieszczonych na liniach bocz-
nych boiska (gol warty jeden punkt) lub do przepisowych bramek na liniach koncowych (gol
warty dwa punkty).
4. Gole do bramek na liniach bocznych sg zdobywane w normalnym przebiegu gry. Gole do
bramek przepisowych sg zdobywane poprzez kombinacje z zawodnikiem znajdujgcym sie
w kwadracie. Zawodnik ten po przyjeciu pitki od jednej z druzyn moze podac jg do strefy
strzatu w kierunku jednego z graczy, z ktérym grat lub do jednego z graczy majgcych moz-
liwos¢ wykonania strzatu do bramki na linii boczne;j.



5. W stosunku do goli strzelonych do przepisowych bramek mozna wprowadzi¢ nastepujg-
ce warunki: (i) uzycie okreslonej bramki dla kazdej druzyny lub uzycie ktorejkolwiek bramki,
(i) wejscie do strefy strzatu powinno by¢ ograniczone do 2/3 napastnikéw lub obroncoéw, co
wigze sie z sytuacjami przewagi lub mniejszosci liczbowej (np. 2x1, 2x2, 3x2 lub 3x3) oraz
(iii) jesli istnieje przewaga liczbowa napastnikdw nalezy ograniczy¢ czas przeznaczony na
strzat do bramki (np. od pieciu do dziesieciu sekund). Po uptywie tego czasu strzat traci
waznosc.

Schemat 626. Cwiczenie treningowe nr 556

Cwiczenie nr 557. Opis
1. Obszar gry powinien by¢ réwny od potowy do catego przepisowego boiska. Nalezy wy-
znaczy¢ prostokatny obszar o 30-40 metrach szerokosci. W centrum tego obszaru wyzna-
czamy kwadrat o dfugosci boku wynoszgcej pig¢ metrow.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do osmiu graczy i jednego
bramkarza.
3. Celem obydwu druzyn jest strzelenie gola do bramek umieszczonych na liniach bocz-
nych boiska (gol warty jeden punkt) lub do przepisowych bramek na liniach koncowych (gol
warty dwa punkty).
4. Gole do bramek na liniach bocznych sg zdobywane w normalnym przebiegu gry. Gole do
przepisowych bramek sg zdobywane poprzez kombinacje z zawodnikiem znajdujgcym sie

o
&
4

Schemat 627. Cwiczenie treningowe nr 557



w $rodkowym kwadracie. Zawodnik ten po otrzymaniu pitki powinien wykona¢ kombinacje
z odpowiednim zawodnikiem znajdujgcym sie w bocznym korytarzu strefy strzatu.

5. Zawodnik znajdujgcy sie w sektorze strefy strzatu powinien wykonac¢ dosrodkowanie
w celu wymuszenia przemieszczenia sie kolegéw w kierunku bramki przeciwnej. Gole sg
wazne tylko, jesli byty wykonane dosrodkowania. Liczba napastnikow moze by¢ wyzsza niz
liczba obroncow (np. 2x1 albo 3x2).

Cwiczenie nr 558. Opis

1. W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z sze$ciu do o$miu graczy.
2. W kazdej druzynie nalezy
wyznaczy¢ dwoch srodkowych
obroncoéw, jednego srodkowe-
go, jednego bocznego lewego
pomocnika, jednego bocznego
prawego pomocnika i jednego
skrzydfowego.

3. Trener podaje pitke w kierunku
dwoéch srodkowych nalezgcych do
kazdej druzyny.

4. Srodkowy, ktéry zdobyt pitke po-
winien natychmiast stworzy¢ sytuacje
przewagi liczbowej 4 (trzech $rodko-
wych i jeden skrzydtowy) x2 (Srodkowi
obroncy) plus bramkarz.

p W |
™,

i

Schemat 628. Cwiczenie treningowe nr 558

Cwiczenie nr 559. Opis
1. Nalezy tworzy¢ sytuacje przewagi liczbowej 4 (trzech $rodkowych i jeden skrzydtowy) x2
(srodkowi obroncy) plus bramkarz.

2. Druzyna w fazie ofensywnej

moze atakowacé ktdrgkolwiek
z bramek. Moze tez rozpoczgé
atak w jednym kierunku i nagle
odwrdcié go w przeciwnym.

3. Celem c¢wiczenia jest jak naj-
szybsze wykonanie dziatania
i zdobycie gola.

, Schemat 629. Cwiczenie treningowe nr 559



Cwiczenie nr 560. Opis
1. Nalezy stworzy¢ dwie sytuacje gry. Dla jednej z bramek sytuacja 5 (trzech srodkowych
i dwoch skrzydtowych) x4 (dwoch obroncéw srodkowych i dwdch bocznych) plus bramkarz,
dla drugiej bramki 5 (trzech $rod-,
kowych i dwdch skrzydtowych)
x3 (trzech obroncéw) plus bram-
karz.

2. Druzyna w fazie ofensywnej

moze atakowac ktdérgkolwiek
z bramek. Moze tez rozpoczac

atak w jednym kierunku i nagle od-
wréci¢ go w przeciwnym.

3. Celem c¢wiczenia jest jak najszyb-
sze wykonanie dziatania i zdobycie
gola.

Schemat 630. Cwiczenie treningowe nr 560



Temat 3. Gry zwiazane ze zdoby-
ciem gola w warunkach zblizo-
nych do rzeczywisto$ci meczu

Cwiczenia przedstawione w tym temacie charakteryzujg sie formg gry skonstruowa-
ng w oparciu o warunki zblizone do warunkdéw meczu, zwtaszcza w zakresie liczby graczy,
obszaru gry i czasu trwania ¢wiczenia. Takie ¢wiczenia majg na celu odtworzenie (modelo-
wanie) warunkow sprzyjajgcych zdobyciu gola czyli utrzymanie wysokiego poziomu prawdo-
podobienstwa umieszczenia pitki w bramce w oparciu o rzeczywiste warunki gry. Jak wiemy,
im bardziej zblizamy sie do warunkéw, w ktérych przebiega prawdziwy mecz, tym bardziej
zmniejszajg sie szanse na zdobycie gola oraz liczba graczy, ktérzy bezposrednig mogg wy-
korzystac takg mozliwos¢. W efekcie, manipulujgc zbiorem uwarunkowan strukturalnych ¢wi-
czenia mozemy pogodzic¢ te dwa aspekty, czyli zblizy¢ ¢wiczenie do rzeczywistych warunkow
meczu i utrzymac wysoki poziom prawdopodobienstwa zdobycia gola. Z tego powodu éwicze-
nia te wykorzystujg wiekszg ilos¢ bramek i ograniczonych przestrzeni, do ktérych ograniczona
liczba zawodnikow réznych sektorow organizacji druzyny moze przynalezec¢ lub wkraczac (w
okreslonych warunkach), by wykona¢ swoje dziatania,. W celu poszerzenia bazy tego typu
éwiczen rownoczesnie rozwiniemy sytuacje kontekstowe okreslajgce polepszenie poziomu
zrozumienia taktycznego druzyny, jej spontanicznosci, improwizacji, mozliwosci szybkiego
przechodzenia od sytuacji ataku pozycyjnego do kontrataku z duzym prawdopodobienstwem
powodzenia. Dla lepszego zrozumienia tego typu ¢wiczen, gry zwigzane ze zdobyciem gola
z liczbg zawodnikdéw i przestrzenig gry zblizonymi do rzeczywistych warunkéw meczu zostaty
podzielone na dwie grupy: (1) ¢wiczenia z ograniczeniami dotyczgcymi wkraczania w prze-
strzen obejmujgcy strefy sprzyjajgce strzatowi do bramki oraz (2) ¢wiczenia poprzedzone
sytuacjg gry w ograniczonej przestrzeni.

Opis strukturalny tego typu ¢wiczen
1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie graczy ze wszystkich pozycji systemu taktycznego
druzyny czyli bramkarzy, obroncow (srodkowych i bocznych), napastnikéw (srodkowych
i bocznych) oraz skrzydtowych. Liczba graczy waha sie od bramkarz + 6x6 + bramkarz
do bramkarz + 10x10 + bramkarz.



1.2. Czynnik przestrzenny. Obszar gry waha sie od % do catego boiska.

1.3. Czynnik techniczny. Przewazajgce dziatania taktyczno-techniczne w tych c¢wicze-
niach majg charakter indywidualny i grupowy, ofensywny i defensywny.

1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie prezentowanych ¢wiczen powinno charakteryzowac
sie wysokg szybkoscig, obligujgc zawodnikéw do interwencji na pitce z wykorzystaniem
dwoch/trzech uderzen lub bez ograniczen. W drugim przypadku zawodnik powinien za-
wsze uzy¢ wystarczajgcej liczby uderzen do skutecznego rozwigzania problemu.

1.5. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie podstawowych i szczegétowych zasad gry
ofensywnej i defensywne;.

1.6. Czynnik instrumentalny. Wykorzystane sg przede wszystkim nastepujgce przedmio-
ty: pitki, kamizelki w trzech kolorach, 4 ruchome bramki, stupki.

Komentarz. Niezwykle istotne w takich ¢wiczeniach jest, by zawodnicy wykonywali je
z okreslong intensywnoscig, od poczgtku do konca ¢wiczenia.

2. Sktadniki strukturalne
2.1. Czas trwania cwiczenia. Zalezy od liczby graczy i przestrzeni gry wymaganej do wy-
konania ¢wiczenia. Zazwyczaj, im wieksze sg parametry (liczba zawodnikéw i wymiary
boiska) tym dtuzszy bedzie czas trwania ¢wiczenia, czas maksymalny to 45 minut. Na-
tomiast im mniejsza bedzie liczba zawodnikéw oraz wymiary boiska, tym krotszy bedzie
czas trwania ¢wiczenia, czas minimalny to 15-20 minut.
2.2. Catkowita objetosc. 45 do 60 minut.
2.3. Intensywnosc. Intensywnosé submaksymalna (80 do 95%) i intensywnos$¢ srednia
(60 do 75%). Wykorzystywane sg mieszane systemy energetyczne (aerobowe i anaero-
bowe).
2.4. Gestosc. Z powodu dtugiego czasu trwania ¢wiczenia, gestosc¢ jest istotng kwestig,
poniewaz liczba powtdrzen jest ograniczona (jedno lub dwa). Jednakze gry zwigzane ze
zdobyciem gola majg gestos¢ 1:0.5 lub 1:0.25.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia dla zastosowanych parame-
trow to jedno lub dwa powtérzenia w zaleznosci od pozostatych czynnikéw.

1. Z ograniczeniami dotyczacymi wkroczenia
w strefy sprzyjajace strzeleniu gola

Prezentowane c¢wiczenia charakteryzujg sie tym, ze w tym samym momencie kazda
z druzyn (ktérych cel jest ten sam — zdobycie gola) majg catkowicie odmienne warunki kon-
tekstowe. Jedna z druzyn, majgc przewage liczbowg na jednej z dwdch czesci boiska, moze
wykonac¢ strzat do dwdch lub trzech bramek ustawionych w réznych punktach wzdfuz linii
pola karnego. Druzyna przeciwna natomiast musi by¢ w stanie utrzymac pitke w posiadaniu
na jednej z czesci boiska (gdzie znajduje sie w mniejszosci liczbowej) i wykonac¢ cztery lub
piec¢ kolejnych podan lub zaprzesta¢ na wskazanie trenera, kiedy jest lub nie jest mozliwe
wkroczenie na teren gry wtasciwy strzeleniu gola, w ktérym juz znajdujg sie gracze (w sytu-
acjach 2x1 + bramkarz, 3x2 + bramkarz), lub w ktéry zawodnicy nalezgcy do r6znych pozyciji
w ramach organizacji druzyny mogg wkroczyc¢ i uczestniczy¢ w sytuacjach zwigzanych ze
zdobyciem gola lub nawet w zakonczeniu procesu ofensywnego. W tym zakresie jest oczy-



wiste, ze mozna stworzy¢ szeroki wachlarz specyficznych warunkéw w celu modelowania
kontekstow sytuacyjnych zblizonych do rzeczywistosci meczu, tworzgc réwnoczesnie warunki
umozliwiajgce zastosowanie dziatan strzatu do bramki jak najwigcej razy w trakcie ¢wiczenia.

Cwiczenie 561 A i B. Opis

1. Nalezy wyznaczy¢ obszar pomiedzy linig pola karnego (gdzie ustawione sg trzy mate
bramki, kazda ok. 4 metréw oraz jeden bramkarz przemieszczajgcy sie w celu ich obrony)
oraz uzyc jednej bramki przepisowej. Na linii korncowej boiska uzywa sig¢ bramki (bronio-
nej przez bramkarza). Réwnoczesnie nalezy wyznaczy¢ linie réwnolegtg do pola karnego,
tworzgc ograniczony obszar gry, w ktérym moga miec¢ miejsce sytuacje 2x1 + bramkarz,
3x2 + bramkarz, 3x3 + bramkarz lub nawet 4x3 + bramkarz. Jest zajmowany przez graczy
nalezgcych do obrony vs napastnicy lub srodkowi.

2. Na pozostatym obszarze gry ma miejsce sytuacja 7x7, 6x6 lub 5x5. Jedna z druzyn stara
sie strzeli¢ gola do jednej z trzech matych bramek, natomiast celem drugiej jest wykonanie
co najmniej czterech kolejnych podan az do przekazania pitki jednemu z graczy umiesz-

Schemat 632. Cwiczenie treningowe nr 561B



czonych na ograniczonej przestrzeni pola karnego przeciwnika. Inng mozliwg formg tego
przejscia jest utrzymanie przez druzyne pitki az do momentu sygnatu ze strony trenera (np.
gwizdka).

3. Napastnicy znajdujgcy sie w polu karnym starajg si¢ strzeli¢ gola, natomiast celem obro-
ny jest przejecie pitki i przekazanie jej towarzyszom znajdujgcym sie na przylegtej czesci
boiska.

4. Innym sposobem zwiekszenia poziomu trudnosci ¢wiczenia i precyzji umieszczenia pit-
ki w ograniczonym fragmencie pola karnego jest podanie pitki do jednej z trzech matych
bramek rownoczesnie przestrzegajgc minimalnej odlegtosci do wykonania tego dziatania.
Mozemy ustali¢ rowniez, ze skuteczno$¢ podania moze sprawi¢, ze zawodnik ktory je wy-
konat ma prawo wkroczy¢ na pole karne przeciwnika w celu stworzenia przewagi liczbowej
lub zwigkszenia tej przewagi.

Cwiczenie nr 562A i B. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ pole gry miedzy linig pola karnego (gdzie znajdujg sie trzy mate bram-
ki bronione przez przemieszczajgcego sie bocznie bramkarza) a linig koricowg boiska,
gdzie znajduje sie bramka tam ustawiona i broniona przez bramkarza.
2. Nalezy utworzy¢ dwie druzyny. Jedna z nich powinna strzeli¢ gola do jednej z trzech
matych bramek oraz broni¢ bramki przepisowej bez wkraczania na ograniczony obszar
wewnatrz pola karnego.
3. Druga druzyna poza obrong trzech matych bramek powinna atakowac¢ bramke przepiso-
w3a uzywajgc obszaru za plecami obroncow z druzyny przeciwnej. W ten sposob tworzg sie
warunki sprzyjajgce zdobyciu gola. Aby umozliwi¢ r6znym graczom grajgcym na réznych
pozycjach taktycznych (obronicom, srodkowym, napastnikom) przyczynienie sie do stwo-
rzenia sytuacji sprzyjajgcych strzeleniu gola lub nawet wykonanie tego dziatania, w pew-
nych momentach przebiegu ¢wiczenia mozna uwarunkowac wkroczenie niektorych graczy
w przestrzen sprzyjajgcg zakonczeniu procesu ofensywnego, takim jak obroncy boczni,
srodkowi prawi lub lewi, wraz z napastnikami.
4. Aby zwigkszy¢ poziom trudnosci ¢wiczenia mozna pozwoli¢ jednemu lub dwdm obron-
com wkroczenie na ograniczong przestrzen w celu obrony bramki. Jednak mozna to zrobi¢

Schemat 633. Cwiczenie treningowe nr 562A



tylko wtedy, gdy znajduje sie tam pitka tak, by stworzy¢ mate opdznienie czasowe, ktore
natychmiast powinno by¢ wykorzystane przez napastnikow.
P

Schemat 634. Cwiczenie treningowe nr 562B
Cwiczenie nr 563. Opis

1. Nalezy uzy¢ wszystkich przestrzeni gry.

2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny z tg samg iloscig zawodnikéw: 7x7, 8x8, 9x9,
10x10.

3. Nalezy wyznaczy¢ dwie ograniczone przestrzenie na wejsciu obydwu pél karnych, w kté-
re druzyny podczas obrony nie mogg wkraczaé, co umozliwia druzynie w czasie procesu
ofensywnego wykorzystanie przestrzeni na tytach obroncéw w celu stworzenia sytuaciji
sprzyjajgcych zdobyciu gola.

4. Aby zwigkszy¢ poziom trudnosci ¢wiczenia mozna pozwoli¢ jednemu lub dwém obroni-
com wkroczy¢ na ograniczong przestrzen w celu obrony bramki. Jednak mozna to zrobic¢
tylko wtedy, gdy znajduje sie tam pitka tak, by stworzy¢ mate opdznienie czasowe, kto-
re natychmiast powinno by¢ wykorzystane przez napastnikow. Poprzez takie opdznienia
sprzyjajgce warunki liczbowe, przestrzenne i czasowe sg odczuwalne i przyczyniajg sie do
wytworzenia kontekstow umozliwiajgcych zakornczenie procesu ofensywnego.

Schemat 635. Cwiczenie treningowe nr 563



2. Poprzedzone sytuacjg gry wykonang w ograniczonej przestrzeni

Takie ¢wiczenia byty juz omawiane w poprzednim temacie, nalezy jednak podkresli¢
potencjat tej grupy srodkéw treningowych. Pierwszg istotng cechg jest fakt, ze druzyny roz-
wijajg swoje dziatania muszgc wykonac¢ dane zadanie (utrzymac pitke w posiadaniu, podac
pitke do konkretnego kolegi znajdujgcego sie w konkretnym miejscu lub czekac na znak tre-
nera). Bez tego nie jest mozliwe osiggniecie innego celu, czyli zdobycie gola. W tych okolicz-
nosciach druzyny muszg by¢ wysoce skoncentrowane nie tylko, by wypetnic jeden z celdw,
ale takze, by by¢ w stanie szybko zmienia¢ zachowanie i zamiar taktyczny by osiggnac drugi,
czyli obydwa cele uzupetniajg sie wzajemnie. Trudnos$¢ tych éwiczen moze by¢é modyfikowa-
na poprzez wprowadzenie lub zmiane poszczegdlnych czynnikéw takich jak: niepewnosc, czy
powinno sie zaatakowac przepisowg bramke, porozumienie taktyczne z zawodnikiem przy
pitce w momencie, gdy moze on rozpoczg¢ drugg faze ¢wiczenia i jego relacja z poszcze-
golnymi cztonkami. Na tych zatozeniach prezentowane ¢wiczenia rozwijajg potencjat o cha-
rakterze technicznym, taktycznym i strategicznym w sposéb waloryzujgcy dziatania grupowe,
ktorych intencje powinny by¢ zauwazone i zrozumiane natychmiast.

Cwiczenie nr 564A, B i C. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ obszar w centrum terenu gry (45x70 metrow) i ustawi¢ matg bramke
na kazdym wierzchotku prostokata.
2. W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny 6x6, 7x7 lub 8x8, ktdére majg podwadjne zadanie.
Po pierwsze powinny strzeli¢ gola do bramki przeciwnika. Po drugie powinny strzeli¢ gola
do jednej z bramek znajdujgcych sie na regulaminowych pozycjach.

Schemat 636. Cwiczenie treningowe nr 564A

3. Po uptywie pewnej ilosci czasu trener gwizdze, w ten sposéb pozwala druzynie przy pitce
zaatakowac jedng z przepisowych bramek wyznaczajgc w pierwszej fazie ¢wiczenia 2 za-
wodnikéw do sytuacji 2x0 + bramkarz, 2x1 + bramkarz, 3x2 + bramkarz, a wraz z rozwojem
¢éwiczenia sytuacji 2x2 + bramkarz, 3x2 + bramkarz lub 3x3 + bramkarz.
4. Aby zawodnicy z druzyny przy pitce doktadnie wiedzieli, ktérg z przepisowych bramek
powinni zaatakowa¢ mozna wprowadzi¢ jeden z nastepujgcych warunkéw:
A. Réwnoczesnie z gwizdkiem trener wskazuje, ktérg bramke nalezy zaatakowac, pod-
noszgc w ten sposob poziom spontanicznosci zachowania graczy. W tym przypadku



wskazane jest, by bramki byty dobrze oznaczone (np. kolorem, imieniem bramkarza),
poniewaz wskazéwki typu lewa-prawa przyczynig sie tylko do zagubienia graczy.

B. Pozostawi¢ zawodnikom wybér bramki, ktorg nalezy zaatakowac. Stwarza to okazje
do tego, by w momencie zaistnienia mozliwosci zaatakowania bramki gracz przy pitce
wtasciwie rozpoznat korzystniejsze warunki oraz by pozostali cztonkowie druzyny pra-
widtowo zrozumieli jego intencje taktyczne. Aspekt ten wydaje nam sie kluczowy, ponie-
waz w trakcie pierwszych prob zazwyczaj mozna zaobserwowadé, ze zawodnik przy pitce
przemieszcza sie w kierunku jednej bramki, natomiast pozostali zawodnicy w kierunku
bramki przeciwnej.

C. Inna mozliwos¢ jest zdeterminowana pozycjg zawodnika przy pitce w momencie
dzwieku gwizdka. Jezeli znajduje sie on z lewej strony boiska, powinien zaatakowac
bramke po stronie przeciwnej. Zmusza to zawodnikéw do statego odwracania kgta ataku.
D. Na poczatku ¢wiczenia zostaje ustalona bramka, ktérg kazda druzyna powinna za-
atakowac na gwizdek trenera. W ten sposob kazdej druzynie zostaje przypisana jedna
bramka.

Schemat 637. Cwiczenie treningowe nr 564B

Aby unikng¢ uzywania gwizdka przez trenera mozna ustali¢ dwa inne warianty w celu
oznaczenia momentu, w ktérym okreslona druzyna moze zaatakowacé przepisowg bramke.
1. Po wykonaniu pieciu kolejnych podan druzyna, ktéra je wykonata natychmiast powinna
zaatakowac przepisowg bramke. Jest to wazne, poniewaz w momencie istnienia dwéch ce-
¥

g TR
I"”"‘.'"

Schemat 638. Cwiczenie treningowe nr 564C



I6w do osiggniecia (strzelenie gola do matej bramki lub do bramki przepisowej) trudniejsze
staje sig dla druzyny przeciwnej zrozumienie, jaki jest zamiar taktyczny druzyny przy pitce.
2. Zastgpi¢ mate bramki niewielkg przestrzenig, gdzie znajduje sie jeden zawodnik z kazdej
druzyny. W tym przypadku mozliwo$¢ zaatakowania przepisowej bramki wynika w momen-
cie, kiedy pitka trafi do jednego z tych graczy. W tej sytuacji zadaniem druzyn znajdujgcych
sie w srodkowej czesci boiska jest uniemozliwienie druzynie przeciwnej podanie pitki do
zawodnika znajdujgcego sie w tej przestrzeni, a z drugiej strony podanie pitki, gdy to tylko
mozliwe do swojego zawodnika znajdujgcego sie w tym miejscu (éwiczenie treningowe
nr 565).

Cwiczenie nr 566. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ dwa obszary o wymiarach 45x30 metrow w centrum terenu gry.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z siedmiu do dziesieciu zawodnikow
rozmieszczonych na tych dwéch przestrzeniach tak, by z jednej strony stworzy¢ sytuacje
mniejszosci, a z drugiej przewagi liczbowej. W kazdej druzynie mozna wykorzysta¢ sytu-
acje 6x3, 5x3 lub 4x2 z celem utrzymania pitki w posiadaniu.
3. Po uptywie pewnej ilosci czasu trener gwizdze i kazda druzyna majgca przewage liczbo-
wg stara sie natychmiast i szybko zaatakowac przepisowg bramke przeciwnika. Obronca
ustawiony od poczatku éwiczenia w wejsciu pola karnego stara sie jej to uniemozliwi¢ wraz
z rozwojem ataku przeciwnikow.
4. Utrzymanie pitki w posiadaniu na okreslonej przestrzeni jest kluczowe, by ¢wiczenie
przebiegato ptynnie, poniewaz jesli trener zagwizdze, gdy pitka bedzie sie znajdowaé
u druzyny z mniejszo$cig liczbowg zapobiega, by druga druzyna mogla wykonac¢ dziatania
w celu osiggniecia kolejnego celu.
5. Po wykonaniu dziatan gracze ponownie zajmujg swoje pozycje w ograniczonej prze-
strzeni gry.
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Schemat 640. Cwiczenie treningowe nr 566

Cwiczenie 567A, B i C. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ obszar odpowiadajgcy % przepisowego boiska z dwoma bramkami
i sytuacjg liczbowg bramkarz + 10x10 + bramkarz, bramkarz + 9x9 + bramkarz, bramkarz
+ 8x8 + bramkarz.



2. Nalezy wyznaczy¢ dwa obszary gry, w ktorych zawodnicy powinni wykonac¢ swoje zada-
nia taktyczne. Zatem na obszarze odpowiadajgcym potowie boiska majg miejsce sytuacje
bramkarz + 7x8, bramkarz + 6x7 lub bramkarz + 5x6, natomiast na pozostatej czesci sytu-
acja 3x2 + bramkarz lub 2x1 + bramkarz.

3. Cwiczenie ma podwdjny cel, ktéry powinien byé osiggniety przez kazdg druzyne. Jedna
z druzyn
powinna
zaatakowac
W sposob
pozycyjny,
dzieki cze-
mu ma wie-
cej miejsca

i mozliwosci
gry w przewa-
dze liczbowej.
Druga druzy-
na powinna grac
w  kontr-
ataku
w celu
wprowa-
dzenia
pitki  jak
najszybciej
do przestrze-
ni gry blisko
bramki  prze-
ciwnika, gdzie
utrzymuje prze-
wage liczbowg. W
celu uniknigcia, by Schemat 642. Cwiczenie treningowe nr 5678

Schemat 643. Cwiczenie treningowe nr 567C



gra stata sie zbyt bezposrednia nalezy ustali¢ minimalng liczbe podan (np. cztery) zanim
druzyna bedzie mogta przekazac pitke zawodnikom znajdujgcym sie w innej czgsci boiska.
4. Mozna podnies¢ poziom trudnos$ci ¢wiczenia umozliwiajgc, by jeden z zawodnikow (w
tym przypadku zawodnik C) mégt wykonywaé swoje dziatania w obydwu obszarach gry
w celu stworzenia przewagi liczbowej, kiedy atakuje jego druzyna i réwnowagi liczbowej,
kiedy pitka znajduje sie u druzyny przeciwnej.

5. To samo ¢wiczenie moze by¢ wykonywane na przepisowym boisku, na ktérym ustawione
sg trzy mate bramki, poprzez ktére musi by¢ podana pitka (przez podanie lub prowadzenie)
tak, by zawodnicy znajdujgcy sie na tym obszarze mogli oddziata¢ na pitce i zdoby¢ gola.

Cwiczenie nr 568. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ obszar odpowiadajgcy % regulaminowego boiska, z dwoma bramka-
mi i sytuacjg liczbowg bramkarz + 9x9 + bramkarz, bramkarz + 8x8 + bramkarz lub bram-
karz + 9x9 + bramkarz.
2. Jedna druzyna nie ma ograniczenia liczby uderzen w momencie interwencji na pitce,
natomiast druga moze wykonac dwa lub trzy uderzen.
3. Kiedy tylko jedna z druzyn straci pitke zawodnicy, ktérzy w tym momencie znajdujg sie przo-
dem do linii pitki mogg wtgczy¢ sie w proces obrony, zmuszajgc w ten sposob swojg druzyne
do obrony w wigkszosci przypadkéw w mniejszosci liczbowej. W ten sposob powstajg warun-
ki sprzy- .
Jjajace
zdobyciu \.

gola.

Schemat 645. Cwiczenie treningowe nr 568

Cwiczenie nr 569. Opis
1. Cwiczenie przebiega na regulaminowym obszarze, z wykorzystaniem dwéch bramek,
w sytuacji liczbowej bramkarz + 7x7 + bramkarz, bramkarz + 8x8 + bramkarz, bramkarz +
9x9 + bramkarz lub bramkarz + 10x10 + bramkarz.
2. Celem obydwu druzyn jest zdobycie gola zaréwno do jednej z przepisowych bramek jak
i do bramki ustawionej na $rodku boiska.
3. Cwiczenie to mozna uczynié bardziej skomplikowanym ustalajgc, ze druzyny muszg
strzeli¢ gola do bramki umieszczonej posrodku, by nastgpnie mie¢ mozliwo$¢ wykonania
strzatu do przepisowej bramki.



Schemat 645. Cwiczenie treningowe nr 569

Cwiczenie nr 570. Opis

1. Cwiczenie jest wykonywane na przestrzeni pomiedzy liniami pél karnych, z dwoma bram-
kami i w sytuacji liczbowej bramkarz + 3x3 + bramkarz, bramkarz + 4x4 + bramkarz, bram-
karz + 5x5 + bramkarz lub bramkarz + 6x6 + bramkarz.

2. Celem kazdej druzyny jest strzelenie gola do bramki przeciwnika.

3. Kazda druzyna, kiedy posiada pitke na pofowie boiska przeciwnika moze skorzystac
z dziatan dwoch pomocnikéw znajdujgcych sie na liniach bocznych.

4. Pomocnicy nie mogg by¢ atakowani przez przeciwnika, powinni przemieszczac sie
wzdtuz catego boiska i nie mogg uzywac wiecej niz dwoch uderzen na kazdg interwencje.
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Schemat 646. Cwiczenie treningowe nr 570

Cwiczenie nr 571. Opis
1. Cwiczenie jest wykonywane na regulaminowym obszarze gry z wykorzystaniem dwdéch
bramek i w sytuacji liczbowej bramkarz + 6x6 + bramkarz, bramkarz + 8x8 + bramkarz lub
bramkarz + 10x10 + bramkarz.
2. Potowa zawodnikow z kazdej druzyny znajduje sig na potowie boiska przeciwnika, a dru-
ga na wtasnej czesci. Zawodnicy nie mogg sie przemieszczac na inng czes¢ boiska.



3. Na wtasnych potowach boiska zawodnicy grajg w rownosci liczbowej, kiedy podajg pitke
na potowe boiska przeciwnika mogg skorzystac¢ z dziatan pomocnikoéw znajdujgcych sie na

liniach bocznych boiska.

Schemat 647. Cwiczenie treningowe nr 571

Cwiczenie nr 572. Opis
1. Cwiczenie jest wykonywane na boisku przepisowej wielkosci, na ktérym ustawiona jest
jedna bramka na linii Srodkowej oraz dwie mate bramki (o szerokosci trzech metréw) na
przedfuzeniu linii pola karnego.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z siedmiu do dziewieciu graczy.
3. Celem kazdej druzyny jest strzelenie gola do jednej z trzech matych bramek. Kazdy gol
strzelony do bramki przepisowej jest warty dwa punkty, natomiast gol strzelony do matej
bramki jest warty jeden punkt.

Schemat 648. Cwiczenie treningowe nr 572

Cwiczenie nr 573. Opis
1. Cwiczenie jest wykonywane na przepisowym boisku podzielonym na dwie potowy.
2. W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z siedmiu do dziewieciu graczy i jednego
bramkarza.
3. Celem kazdej druzyny jest strzelenie do jednej z przepisowych bramek umieszczonych
na kazdej potowie boiska.



4. Cwiczenie rozgrywa sie na jednej potowie boiska, druga moze by¢ wykorzystana, kiedy
druzyna wykona co najmniej cztery kolejne podania bez interwencji druzyny przeciwnej na
pifce.

5. Kiedy tylko druzyna przy pitce odwrdci kierunek gry na drugg potowe (poprzez podanie)
wszyscy zawodnicy (napastnicy, obroncy i bramkarze) przemieszczajg sie na te potowe.
6. Druzyny mogg stale zmienia¢ potowe boiska gdy tylko wykonajg wystarczajgcg ilos¢
podan.

Schemat 649. Cwiczenie treningowe nr 573

Cwiczenie nr 574. Opis
1. Nalezy wyznaczy¢ przepisowy obszar boiska podzielony na dwa prostokaty (45x35 me-
trow). Bramki sg ustawione na srodkowe;j linii boiska w przeciwnych kierunkach.
2. W éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do dziewieciu graczy i jednego
bramkarza rozmieszczonych na obydwu prostokatach.
3. Jedna druzyna tylko atakuje, a druga tylko broni. Dzieki temu kierunek gry moze by¢
zmieniany w strone jednej lub drugiej bramki.
4. Po uptywie okreslonego czasu (np. po 10/12 minutach) druzyny zamieniajg sie funkcjami
i zadaniami.

Schemat 650. Cwiczenie treningowe nr 574



Cwiczenie nr 575. Opis
1. Cwiczenie jest wykonywane na przepisowym boisku podzielonym na dwa prostokaty
(45x35 metréw). Bramki sg ustawione w sposob asymetryczny.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do dziewigciu graczy i jednego
bramkarza, rozmieszczonych na obydwu czesciach boiska.
3. Kazda druzyna atakuje i broni jednej z przepisowych bramek. Zatem kiedy zdobedzie
pitke w jednej czesci boiska powinna podac jg do kolegéw znajdujgcych sie w drugiej czesci
w celu strzelenia gola do bramki. Zawodnicy pozostajg na swojej potowie i nie wkraczajg
na drugg.

Schemat 651. Cwiczenie treningowe nr 575

Cwiczenie nr 576. Opis
1. Cwiczenie jest wykonywane na przepisowym boisku. Bramki sg ustawione na $rodkowej
linii boiska w przeciwnych kierunkach.
2. W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z szesciu do dziewigciu graczy i jednego
bramkarza rozmieszczonych na dwéch obszarach gry.
3. Kazda druzyna atakuje i broni jedng z regulaminowych bramek. Z jednej strony broni,
z drugiej atakuje. Zawodnicy pozostajg na swojej potowie i nie wkraczajg na druga.

Schemat 652. Cwiczenie treningowe nr 576



