Rozdziat 15

ZNORMALIZOWANE
METODY TRENINGOWE



Podstawowe informacje dotyczgce znormalizowanych metod
treningowych

Temat 1. Akcje taktyczne z udziatem 3 pomocnikéw i 1 lub 2
napastnikéw

Temat 2. Akcje taktyczne z udziatem 4 pomocnikow i 1 lub 2
napastnikéw

Temat 3. Akcje taktyczne z udziatem graczy obrony, pomocni-
kéw i atakujgcych

Temat 4. Akcje taktyczne realizowane w warunkach konkretne-
go oporu.



Podstawowe informacje
dotyczace znormalizowanych
metod treningowych

Modele oraz schematy gry druzynowej stosowane w przypadku ekipy pitkarskiej (nie-
zaleznie od tego na jaki poziom druzyna ta reprezentuje) bazujg sie na bardziej lub mniej
szczegotowej analizie czynnikéw podatnosci (czyli predyspozycji), ktére to sg zazwyczaj
identyfikowane w fazach i momentach krytycznych pojawiajgcych sie podczas rozgrywek.
Analiza czynnikéw podatnosci ma na celu wtasciwe ich zidentyfikowanie, poprzez stwarzanie
Zle dopasowanych reakcji na sytuacje zaistniate w grze lub tez pozostawienie ich jako kwe-
stie otwartg (czyli problem do rozwigzania), zas w odniesieniu do druzyny przeciwnej, w taki
sposéb aby wyciggnac jak najwiecej korzysci dla zatozonych celéw strategiczno/taktycznych
naszej wtasnej druzyny. W ramach tej koncepcji oraz zatozen organizacyjnych, znormalizo-
wane metody treningowe charakteryzujg sie przeprowadzeniem analizy oraz realizowaniem
podczas gry z goéry ustalonych schematow, procedur, sposobdéw postepowania (czego nie
nalezy myli¢ z postgpowaniem rutynowym), a wszystko to w celu osiggniecia konkretnego
celu w ramach planu ofensywnego lub defensywnego. Te modele czy sposoby postgpowania
sg tworzone i stosowane odpowiednio do: (i) przyjetego modelu gry, tak aby zoptymalizowac¢
akcje indywidualne oraz aby jak najlepiej wykorzystac¢ plan druzynowy, oraz (ii) okoliczno-
Sci jakie stwarza gra, z zachowaniem wtasciwej czestotliwosci i porzgdku, dopasowujgc sie
spontanicznie, w sposéb kreatywny i systematyczny do okolicznosci i wydarzen bedgcych
efektem roznych sytuacji jakie to mogg zaistnie¢ w czasie gry.

Z tego punktu widzenia, wszystkie procedury i sposoby postepowania zastosowane
podczas gry, a wynikajgce z analizy powtarzalnych dziatan druzyny, majg wysoki poziom
prawdopodobienstwa zaistnienia w poréwnaniu do innych, jakie mogtyby sie pojawic lub sg
prawdopodobne. To prawdopodobienstwo zachowan grupowych zwigzane jest z faktem, iz za-
chowania te byty analizowane, testowane, przygotowywane, organizowane i trenowane aby
0siggngc¢ cele strategiczno/taktyczne zwigzane z poszczegolnymi fazami i momentami gry.
Procedury te tatwiej analizowac¢ podczas gry ofensywnej, ze wzgledu na inicjatywe bedgcag
po stronie tego kto utrzymuje sie w danym momencie gry przy pitce. Nie mniej jednak, mogag
by¢ one takze zaobserwowane podczas procesu ataku, kiedy to stara sie zredukowac poziom
inicjatywy przeciwnika, doprowadzajgc go stanu niepewnosci w odniesieniu do otaczajgcej



sytuacji, co z kolei stworzy warunki sprzyjajgce odzyskaniu pitki, a w dalszej perspektywie
stworzy takze sytuacje sprzyjajgcg podjeciu bezposredniego ataku na bramke przeciwnika,
przy jednoczesnym wysokim prawdopodobienstwie odniesienia sukcesu.

Z punktu widzenia operacyjnego, znormalizowane srodki treningowe rozwijajg sie
w ramach synchronizacji oraz ciggtosci zachowan indywidualnych i zbiorowych, ktére to sg
analizowane i definiowane, i nie powinny by¢ mylone z elementami statymi, ktére to nie zmie-
niajg sie, niezaleznie od tego jak rozwija si¢ sytuacja w grze. W rzeczywisto$ci, w pierwszym
etapie nauki zaawansowanych form organizacji gry (czyli akcji/cyrkulacji taktycznych) stopien
zréznicowania jest bardzo niski, utrzymuje sie on w granicach wyznaczonych przez odgor-
ne i niezmienne wytyczne. Tym sposobem, koncentruje sie na pewnych zwigzanych z nimi
wskaznikach oraz rozwigzaniach motorycznych, nie zwracajgc jednoczes$nie uwagi na inne,
a to w celu ukierunkowania oraz respektowania tozsamosci i integralnosci strategiczno/tak-
tycznej druzyny. Tak wigc, w miare jak ewoluuje proces tworzenia i rzeczywistego ulepszania
w praktyce, stajg sie one coraz bardziej zmienne i nadajgce sie do zaadaptowania, tak aby
stac sie ostatecznie bardziej intuicyjnymi (czyli, pozwoli na niezwtoczne zrozumienie/ zorien-
towanie sie w sytuacji obecnej i przysztej jaka zaistnieje w grze), do warunkéw i wymogow
jakie stawia rozgrywka. Nie mniej jednak, nie przestaje by¢ wpisana w catoksztatt wytycznych
jakie mogtyby definiowac i definiujg cel oraz ogélne zachowania graczy w ramach struktury
i funkcjonalnosci druzyny.

W rzeczywistosci, gdy przeanalizujemy metody gry o charakterze ofensywnym czy
defensywnym, jakie to sg stosowane przez konkretng ekipe o okreslonym poziomie organi-
zacyjnym, okaze sie, iz odzwierciedlajg one w sposdb mniej lub bardziej znaczacy, regular-
ny i systematyczny, catos¢ zré6znicowanych schematéw, procedur i sposoboéw postepowania
podczas rozgrywki, ktére to razem tworzg wyzsze formy koordynujgce akcje indywidualne
i grupowe poszczegolnych graczy. Skoordynowanie kolejno po sobie nastepujgcych dziatan
ma na celu przede wszystkim stworzenie odpowiedniego kontekstu gry, tak aby umozliwi¢ wy-
konczenie akcji taktyczno/technicznej strzatu na bramke (w przypadku planu ofensywnego),
czy tez doprowadzi¢ do odzyskania pitki lub unikng¢ ataku na wtasng bramke (w przypadku
planu defensywnego). Wychodzi sie tu z zatozenia, iz rézne etapy ataku lub obrony mogg by¢é
przeprowadzane z duzym prawdopodobienstwem powodzenia, jesli sg one odgoérnie skoor-
dynowane i uregulowane, oraz zastosowane sg w przy nich odpowiednio dopracowane srodki
treningowe (odpowiedni czas trwania i intensywnosc¢), w ramach planu znormalizowanego,
z jednej strony, i zroznicowania sytuacyjnego, z drugiej. Patrzac z tej perspektywy, schemat
oraz procedury stosowane podczas gry uzupetniajg rozwinietg forme regut (mniej lub bardziej
ztozonych) dotyczacych odpowiedzialnego udziatu (czyli, majgc $wiadomos¢ tego jakie sg
misje taktyczne) wszystkich elementéw druzyny w grze grupowej, w taki sposéb aby przezwy-
ciezy¢ przeszkody stawiane przez druzyne przeciwnika, oraz aby stworzy¢ sytuacje sprzyja-
jace strzeleniu bramki, czy tez odzyskaniu pitki. W ramach tej koncepcji, srodki treningowe,
ktorych to celem jest doskonalenie i rozwijanie schematéw i procedur zwigzanych z grg, maja
w sposoéb systematyczny, wtasciwie dopasowany oraz wydajny, umozliwia¢ wyciggniecie ko-
rzysci z decyzji i akcji taktyczno/technicznych, zaréwno tych z pitkg jak i bez, podejmowanych
przez graczy podczas gry ofensywnej i defensywnej. W zwigzku z tym, schematy i procedury
wystepujgce w grze nie powinny by¢ pojmowane jako rutynowe akcje grupowe, poniewaz te
rozwiniete formy udziatu wszystkich graczy tworzgcych druzyne niosg ze sobg efektywne



rozwigzania mogace: (i) wspomoéc kontrole, kierowanie, inicjatywe oraz wysitek jakie to sg
wnoszone w gre, niezaleznie od tego czy mamy do czynienia z fazg ofensywng czy tez defen-
sywng, (ii) doprowadzac¢ do synergii, ktéra pozwoli na dopasowanie i tgczenie odpowiednio
akcji graczy w ramach dziatan catej druzyny, (iii) zachowac to co pozytywne z improwizaciji,
spontanicznosci czy kreatywnos$ci, oraz (iv) przyczynia¢ sie do realizacji celu kazdej z po-
szczegolnych faz gry w pitke nozng (strzelenie bramki lub odzyskanie pitki).

Podsumowujgc, w ramach modeléw oraz rutyn stosowane podczas gry, mogg za-
wierac sie sub-rutyny, ktére nie sg niczym innym jak konkretnym i charakterystycznym, stra-
tegiczno/taktycznym wyrazeniem rozwigzan pewnych sytuacji, etapéw czy momentéw gry.
W ten sposéb, owe sub-rutyny mogag by¢ analizowane jako nieodtgczny element rutyny, bedg-
cy jej bezposrednig konsekwencjg, lub tez jako element niezalezny od rutyny jaka ma zostaé
wprowadzona. Bazowanie sie na tym zatozeniu, powoduje ,oddalenie” kwestii zwigzanych
z ustalonymi parametrami, ktore to sg bardziej powigzane ze zrealizowaniem tego samego
celu. Innymi stowy, jedna lub kilka sub-rutyn moze by¢ analizowana w bezposrednim nastgp-
stwie wytycznych, ktore okreslajg ogolny kierunek dziatan druzyny, stajgc sie jej czescig inte-
gralng, lub tez tworzy¢ rozwigzanie modelowe w wypadku konkretnej akcji w trakcie trwania
gry. Jest ona realizowana, jako, ze kontekst sytuacyjny jest juz zapewniony, niezaleznie od
zastosowanego ciggu strategiczno/taktycznego czy od fazy/ stopnia rozwinigcia, w jakiej sie
znajduje.

Definicje

Znormalizowane metody treningowe sg specjalnymi $rodkami przygotowawczymi
graczy i druzyny pitkarskiej, ktore to sg tworzone i operacjonalizowane na podstawie charak-
terystycznych dla gry danej druzyny schematow, rutyn i sub-rutyn. Ze swojej strony zas, te
schematy i rutyny gry sg tworzone odpowiednio do podstawowych aspektéw dynamicznych
gry, ktorymi sg: (i) model gry przyjety przez druzyne, czyli jej charakterystyczny sposéb pro-
wadzenia gry (struktura, metody i podstawowe wyznaczniki) oraz (ii) dostosowanie warunkow
i uwarunkowan danej rozgrywki, w jakich to poszczegdlne akcje sie rozwija;.

Metody dotyczace treningdw znormalizowanych ustalane sg jako formy podrzednej
lub wyzszej organizacji druzyny (w zaleznosci od poziomu organizacyjnego druzyny) w celu
motywowania, kierowania i koordynowania akcji podejmowania decyzji, zachowan oraz inte-
rakcji graczy, zarowno w odniesieniu do ich gry indywidualnej jaki i w ramach poszczegdlnych
sektorow lub tez w ramach wspotdziatania miedzy sektorami. Nie mniej jednak, pomimo ko-
niecznosci interakcji na réznych poziomach organizacji druzyny (gracz, sektor, relacje po-
miedzy sektorami), wszystkie decyzje/akcje podejmowane przez pitkarzy podczas wdrazania
wspolnego projektu czy realizowania wspdlnego celu, zachowujg pewien stopien niezalezno-
Sci, improwizacji i kreatywnosci.

Cele
Znormalizowane metody treningowe sg podstawowym instrumentem zaréwno

w przypadku pracy wykonywanej przez trenera jaki i w ramach samego przygotowania pitka-
rzy, przede wszystkim w odniesieniu do tych aspektoéw, ktére dotyczg racjonalizacji i koordy-



nacji ich akcji w celu poprawienia znormalizowanego modelu gry, i w zwigzku z tym powinny
by¢ stosowane i przeprowadzane w sposéb regularny i systematyczny. W gruncie rzeczy,
podjete decyzje/akcje taktyczno/techniczne, kontekst w jakim sg odtwarzane oraz warunki
dla zrozumienia dynamiki organizacyjnej druzyny, niwelujg w duzym stopniu mozliwe mniej
pozytywne aspekty czy wrazenia (czyli odczucia), ktére to te metody treningowe mogg wywo-
tywac u treneréw czy pitkarzy. Podstawowym celem znormalizowanych metod treningowych
jest stworzenie i wprowadzenie w zycie lepszych sposobdw koordynacji, synchronizacji oraz
racjonalizacji akcji indywidualnych i zbiorowych poszczegélnych graczy, w odniesieniu do
przestrzeni, czasu, rodzajéw interwencji, mozliwych rozwigzan taktycznych oraz niektérych
niemozliwych do przewidzenia czynnikow nierozerwalnie zwigzanych z grg. W przypadku gry
ofensywnej, nalezy zadbac¢ o utworzenie procesu ataku oraz kontekstu gry, takich, ktére bedg
umozliwiaty wykonczenie akcji. Zas w wypadku gry defensywnej, stara sie tworzy¢ warunki
jak najkorzystniejsze dla odzyskania pitki, co bedzie poprawia¢ wydajnosé procesu obrony,
jak réowniez umozliwiajgce jak najskuteczniejszg obrone bramki oraz uniknigcie strzelenia gola
przez przeciwnika. W zwigzku z tym, okreslimy dla znormalizowanych metod treningowych
nastepujgce cztery cele: (i) spdjne i catosciowe globalne dziatania druzyny, (ii) usprawnienie
zachowan druzyny, (iii) uproszczenie procesoéw, oraz (iv) zastosowanie wytycznych zwigza-
nych z drugg linig ataku.
1. Spojne i catosciowe dziatania druzyny. Tworzenie oraz operacyjno$¢ znormalizowa-
nym metod treningowych majg doprowadzi¢ do spojnego i bazujgcego sie na interakcji
dziatania graczy. Kazdy z nich powinien mie¢ swiadomos$¢ swojego wktadu w gre, swo-
jej funkgiji taktycznej i wartosci dla rozwiniecia jakiejkolwiek fazy gry (tak defensywnej jak
i ofensywnej).

(i) Plan ofensywny. W wypadku planu ofensywnego spojne dziatanie druzyny ma na
celu co nastepuje: (a) kontrolowanie scisle okreslonego rytmu gry, (b) przeprowadzanie
dziatan tworzgcych warunki sprzyjajgce zaskoczeniu przeciwnika, (c) niedopuszczenie
aby przeciwnik dostat w posiadanie pitke, oraz (d) stworzenie wachlarza mozliwych roz-
wigzan taktycznych jakie mogg by¢ zastosowane w danej sytuacji podczas gry.
(1) Kontrolowanie scisle okreslonego rytmu gry. Kazda druzyna dziata jak swoisty
system i stara sie wprowadzi¢ w zycie swoj model gry, stawiajgc jednoczesnie opor
druzynie przeciwnej, przyjmujac specyficzny rodzaj inicjatywy, kontroli i prowadzenia
gry, ktéremu to druzyna przeciwna ze swej strony przeciwstawia swoj model (strukture,
metody i podstawowe zatozenia). W zaleznosci od planu strategiczno/technicznego
jaki zostat przyjety dla danej rozgrywki, od rezultatu (w liczbach) na dang chwile oraz
od warunkow jakie grze towarzyszg w danym momencie, bedg mogty zosta¢ podijete
akcje taktyczno/techniczne, ktdre spowodujg przyspieszenie lub zwolnienie tegoz ryt-
mu. Podsumowujgc, mozemy powiedziec, iz celem jest tu aby druzyna przeciwnika nie
byta w stanie dostosowac sie do catej réznorodnosci rytméw gry jakie stosuje nasza
wtasna druzyna.
(2) Przeprowadzanie dziatan tworzgcych warunki sprzyjajace zaskoczeniu prze-
ciwnika. W tym przypadku, stosowane sg ciggte zmiany orientac;ji (czyli kierunku) akcji
taktyczno/technicznych oraz centrum gry, tak aby stworzy¢ mniej ostaniane i kryte tory
postepowania pitkarzy w strone bramki przeciwnika, zas w przypadku prowadzenia gry



defensywnej, by umozliwi¢ efektywne zblizenie sie do bramki przeciwnika. Réwnocze-
$nie, czy tez w okreslonym czasie, mozna takze zapewnic¢ racjonalne zajecie i eksplo-
rowanie przestrzeni gry oraz krycie pitkarzy druzyny przeciwnej, ktérzy nie sg bezpo-
Srednio zaangazowani w gre w obronie, czyli w odzyskanie pitki czy obrone bramki.
Podejmujgc takie $rodki zapobiegawcze, mozna przerwaé szybko proces przeprowa-
dzania ofensywy prowadzony w celu niezwtocznego lub szybkiego odzyskania pitki.
(3) Niedopuszczenie przeciwnika do pitki. W wypadku gdy nie dopuszcza sie prze-
ciwnika do pitki przez dtuzszy czas, stwarza sie¢ korzystne warunki do sprowokowania
kryzysu w logicznym planowaniu taktyki. Przejawem tego jest podejmowanie przez
graczy druzyny przeciwnej btednych decyzji, ktére to niewatpliwie zdeterminujg nie-
efektywne i Zle dostosowane interwencje taktyczne, wprowadzone w ztym czasie i nie-
wtasciwie dobrane do kontekstéw sytuacyjnych jakie zaistniejg podczas gry. W ramach
tego zagadnienia miesci sie rowniez zagadnienie doprowadzenie do tamania Regula-
minu gry, co moze stworzy¢ bardzo korzystne warunki do strzelenia bramki.

(4) Stworzenie wachlarza mozliwych rozwigzan taktycznych jakie moga by¢ za-
stosowane w danym momencie gry. W tym wypadku celem jest tworzenie coraz to
nowych opcji rozwigzan taktycznych dla sytuacji jakie majg miejsce na boisku, czyli
w odniesieniu do kontekstu sytuacyjnego gry. Pozwalajgc aby atak byt przeprowadzany
przez réznych graczy, nalezy wybrac taki sposob interwencji przy pitce, ktéry naszym
zdaniem najlepiej postuzy do wypetnieniu celdw strategicznych i taktycznych druzyny
w tym konkretnie momencie. Takie warunki gry utrudniajg przewidzenie bezposredniej
przysztosci sytuacyjnej, jak réwniez przeprowadzenie przez druzyne przeciwng strzatu
na bramke. Wynika to z rzeczywistej, fizycznej obecnosci obrony przy napastnikach, co
ma na celu zneutralizowanie ich dziatan.

(ii) Plan defensywny. W przypadku planu defensywnego spdjne i catosciowe dziatanie
druzyny ma za cel co nastepuje: (a) niwelowanie akcji realizowanych przez graczy ata-
kujgcych, (b) kontrolowanie oraz zajmowanie przestrzeni gry, (c) przejmowanie czesci
inicjatywy graczy atakujgcym druzyny przeciwnej, oraz (d) ukierunkowanie sie na prze-
prowadzanie konstruktywnych akcji krycia.
(1) Niwelowanie akcji realizowanych przez graczy atakujacych. Niwelowanie akciji
realizowanych przez atakujgcych, zaréwno tych indywidualnych jak i grupowych, bedac
lub tez nie w posiadaniu pitki, jest realizowane poprzez rzeczywistg, fizyczng obecnosé
graczy obrony. Ta obecnos¢ fizyczna przejawia i rozwija sie w jakimkolwiek momen-
cie ataku, poprzez zastosowanie znaczgcej ilosci srodkéw (czyli akcji taktyczno/tech-
nicznych) zgodnie z rozmieszczeniem obrony (wliczajgc tu oczywiscie kontakt fizyczny
dozwolony przez Regulamin gry). Ta obecnos¢ fizyczna oznacza takze podejmowanie
decyzji oraz akcji o charakterze strategicznym, taktycznym i technicznym, w ramach
dziatan indywidualnych oraz grupowych, w celu odzyskania posiadania pitki, unikniecia
postepowania w strone bramki, lub wykornczenia akcji, przedtuzenia w czasie procesu
ofensywnego, obrony bramki, etc.
(2) Kontrolowanie oraz zajmowanie przestrzeni gry. Jakikolwiek by nie byt wybrany
Srodek taktyczny oraz rozmieszczenie jakie zostato przewidziane, nigdy nie bedzie
mozliwe kontrolowanie czy zajecie catej przestrzeni gry. W zwigzku z tym, istnieje ko-



nieczno$¢ podejmowania decyzji odnosnie do przestrzeni najistotniejszych dla unie-
mozliwienia przeciwnikowi osiggniecia celu (podtrzymanie, postepowanie z realizacjg/
wykonczenie akcji). Kontrolowanie oraz zajmowanie przestrzeni uznawanych za pod-
stawowe elementy gry, ktére to majg zwigzek z odlegtoscig od bramki oraz od poziomu
rozwiniecia ataku przeprowadzanego przez druzyne przeciwng, okreslajg odpowiednio
jak powinny by¢ redukowane czas i przestrzen aby mozna byto w sposob efektywny
przeprowadzac¢ akcji ofensywne indywidualne i grupowe. Poprzez kierowanie akcji na
inne przestrzenie (mniej niebezpieczne z punktu widzenia defensywy), sprawia sig, iz
gra ofensywna staje sie bardziej przewidywalna, zas akcje majgce na celu odzyskanie
pitki sg przeprowadzane w momencie, gdy nastepujg jak najkorzystniejsze warunki do
tego by przeprowadzi¢ bezposrednio po nich atak.

(3) Przejmowanie czesci inicjatywy graczy atakujagcym druzyny przeciwne;j.
W pitce noznej w rzeczywistosci obrona nie oznacza jedynie ochrony wtasnej bramki
przy uzyciu wszelkich srodkow taktyczno/technicznych. Oczywiscie, zawsze podczas
wspotzawodniczenia na boisku bedg momenty, i to niezaleznie od poziomu zorgani-
zowania druzyny, kiedy mozliwe bedzie takze inne rozwigzanie, nie mniej jednak, daje
sie catkowite pierwszenstwo obronie bramki. Nie mniej jednak, kazda druzyna powinna
by¢ zorganizowana i przygotowana w kwestiach takich jak nastawienie, podejmowanie
decyzji oraz akcji o charakterze indywidualnym lub grupowym, umiejetnos¢ odpowie-
dzenia w sposob odpowiedni na akcje przeciwnika, tak aby przejg¢ czesc¢ inicjatywy
w ramach procesu ofensywnego przeciwnika, a to poprzez: (a) skoordynowane i zsyn-
chronizowane przemieszczenie graczy obrony przy kryciu pitkarzy ataku oraz istot-
nych dla gry przestrzeni oraz, (b) podniesienie poziom agresywnosci gry w obronie,
przy przyblizeniu oraz oddaleniu akcji krycia wzgledem napastnikow, bez lub z pitka,
przede wszystkim, w wypadku tych, ktére mogg przynie$¢ pozytywny efekt procesowi
ofensywnemu, oraz (c) zréznicowanie sekwencyjne (rytm obrony) akcji strzelania gola
wzgledem atakujgcych oraz najistotniejszych przestrzeni gry.

(4) Ukierunkowanie sie na przeprowadzanie konstruktywnych akcji strzatu na
bramke. Rozwiniecie defensywy powinno bazowac¢ sie na konstruktywnej wizji akciji
grupowej. W zwigzku z tym, wazne jest aby mie¢ na uwadze dwa gtéwne aspekty:
(a) przygotowanie ataku. Proces obrony nie powinien ogranicza¢ sie jedynie do od-
powiedzi na akcje przeciwnika, ale na odpowiadaniu na nie w taki sposob aby atak
przeciwnika zostat zmuszony do zaniepokojenia sie niebezpieczenstwem utraty pit-
ki; powinien polegac takze na kryciu graczy druzyny przeciwnej, ktérzy nie sg bezpo-
$rednio zaangazowani w odzyskanie pitki (przygotowujg atak druzyny), jak réwniez
na obronie swojej wtasnej bramki, oraz (b) tworzenie odpowiednich warunkéw. To czy
proces ofensywny bedzie efektywny zalezy w duzej mierze od warunkow oraz od kon-
tekstu sytuacyjnego w jakim odbywa sie odzyskanie posiadania pitki. Patrzagc z tego
punktu widzenia, wazne jest ,modelowanie” sposobu oraz kontekstu w jakim dokonuje
sie przerwanie procesu ofensywnego przeciwnika w celu stworzenia warunkéw, ktére
nastepnie utatwig efektywne przeprowadzenie ataku.

2. Usprawnienie dziatan druzyny. Logika konceptualna i operacyjna dotyczgca znorma-
lizowanych metod treningowych jest ukierunkowana na usprawnienie akcji przeprowadza-



nych przez graczy, co z kolei bazuje si¢ na podstawowym zatozeniu: cel indywidualny jest
okreslany i realizowany w imie celu catej druzyny. Oznacza to, iz kazda akcja indywidualna
bedzie miata dodatkowe znaczenie jesli bedzie stworzona i wykonana w ramach dziatan
grupowym. Podczas gry, gdy dojdziemy do wniosku, ze takie czy tez inne zachowanie tak-
tyczno/techniczne indywidualne jest efektywne, odnosimy sie nie tylko do akcji samej w so-
bie, ale takze do jej spojnosci i dostosowania wzgledem zachowan pozostatych kolegow,
w wymiarze strategicznym (uprzednio zaplanowanym) oraz taktycznym (ustalonym przez
warunki dyktowane przez sytuacje jakie pojawiajg sie w grze). W ramach tego zagadnienia
wazne jest zwrdcenie uwagi na: (i) synchronizacje dziatan pitkarzy, (ii) zmiany rytmu/tempa
gry, oraz (iii) zwiekszanie wysitku fizycznego wktadanego w realizowane dziatania.

(i) Synchronizacja dziatan pitkarzy. Usprawnienie dziatan druzyny bazuje sie na zsyn-
chronizowaniu akcji tak aby przeprowadzane byty jednoczesnie lub tez nastepowaty po
sobie w sekwencyjnie. Przez to tworzy sie warunki strategiczno/taktyczne w taki sposéb
aby wszyscy mogli uczestniczy¢ w sposob aktywny i pozytywny w realizowaniu celow
przewidzianych dla ofensywy i defensywy. W rzeczywistosci dynamika organizacyjna ja-
kiejkolwiek druzyny pitkarskiej, niezaleznie od tego jaki jest poziom jej skuteczno$ci, ba-
zuje sie na koniecznosci rozwijania podczas gry réznych akcji w sensie stricte grupowym.
W zwigzku z tym, nalezy starac¢ sie wzmocni¢ lub poprawic czasy reakcji motorycznej dla
kazdej sytuacji/kazdego problemu, jaki to mogtby sie podczas gry pojawi¢. W ten sposob,
kazdy gracz staje przed koniecznoscig podjecia dialogu za kazdym razem gdy te procesy
sg stosowane w danej jednostce czasu oraz wobec wtasciwego ich przeprowadzania
w sensie indywidualnym, z jednej strony, jaki i ich interakcji w ramach dziatan druzyno-
wych, z drugiej.

(ii) Zmiany rytmu gry. Zmiennosé, przypadkowos¢ oraz brak statosci sytuacyjnej jakie
to stanowig nieodtgczny element gry w pitke nozng, determinujg pitkarzy do usprawnie-
nia swoich dziatan w ramach ,timingu” dotyczgcego interwencji w kazdej sytuacji jaka
ma miejsce podczas gry. W rzeczywistosci, kazdy pitkarz i kazda druzyna jako catosc,
powinni dostosowac swoje akcje ruchowe tak aby byty odpowiednio dopasowane do ryt-
mu w jakim przebiega gra. Patrzgc z tego punktu widzenia, druzyna o wysokim pozio-
mie skutecznosci w momencie gdy wdrozy swoéj wiasny rytm, bedzie tym samym dgzyc¢
do uniemozliwienia druzynie przeciwnej odpowiedniego dostosowania sie do ,poziomu”
zmienno$ci i niestatosci sytuacyjnej w grze. W ten sposéb mozna sprawi¢ aby predkos¢
realizacji zmian przewyzszata zdolnos¢ druzyny przeciwnej do okre$lania i rozwigzywa-
nia problemow jakie prowokowaé mogg rézne sytuacje pojawiajgce sie podczas meczu.
W ten sposéb, tworzg sie warunki ku temu by dziatania taktyczno/techniczne przeciwni-
kéw, zaréwno te o charakterze indywidualnym jak i grupowym, byty stale niedopasowane
w czasie do momentéw (timing) wtasciwych dla efektywnego ich zastosowania, co spo-
woduje poddanie przeciwnika silnej presji, tak taktycznej jak i psychicznej. W rzeczywi-
stosci, odpowiednie rozwigzanie zastosowane w niewtasciwym czasie daje taki sam efekt
jak niewtasciwe rozwigzanie zastosowane we wtasciwym czasie.

(iif) Zwiekszenie wysitku fizycznego wktadanego w realizowane dziatan. Zwigksze-
nie do poziomu maksymalnego akcji i interakcji zwigzanych z czynnosciami podejmo-
wanymi przez pitkarzy, powoduje unikniecie niepotrzebnych wydatkéw energii bedgcych



odpowiedzig na rézne zaistniate podczas gry sytuacje. Tym samym gwarantuje sie okre-
slony stopien organizacji druzyny o wysokim stopniu gotowosci. W ten sposob tworzg sie
korzystne warunki do rozszerzenia ,promienia zasiegu akcji” pitkarzy, co z kolei oznacza,
iz bedg oni mogli by¢ obecni z wigkszg czestotliwoscig w poblizu lub w samym centrum
decyzyjnym w wiekszej ilosci akcji jakie to rozwing sie podczas meczu. Idgc tym torem
myslowym, dla okreslonego poziomu organizacji druzyny o wysokim poziomie gotowosci
wobec wymagan jakie stawia rozgrywka mozemy zagwarantowac i zarzgdzac ,minimalng
energetyczng” mobilizacjg konieczng do jej osiggniecia. Zrodta energii jakie nie byty uzy-
wane lub kumulowane podczas trwania rozgrywki mogg postuzy¢ z jednej strony do re-
alizacji nagtych przyspieszen rytmu gry, w chwilach i na przestrzeniach odpowiadajgcym
celom druzyny, zas z drugiej strony, aby udoskonali¢ i podtrzymac¢ organizacje druzyny
w jej wymiarze indywidualnym, w ramach sektoréw oraz pomiedzy sektorami. W gruncie
rzeczy, gdy porownamy dwie druzyny o takim samym poziomie wydajnosci indywidualnej
i grupowej, ta z nich, ktéra bedzie w stanie zachowac lepszy poziom organizacji, bedzie
jednoczesnie potrzebowac mniejszej ilosci energii aby tg skutecznos¢ osiggngc¢. Innymi
stowy, im bardziej niestabilna jest organizacja druzyny, tym wigksza bedzie ilo$¢ energii
jakg ta druzyna bedzie musiata zuzytkowac na utrzymanie spojnosci grupy i jej odpo-
wiedniego poziomu skutecznosci. Patrzgc z tego punktu widzenia, lepszy poziom orga-
nizacji druzyny moze wymagac¢ do prawda wiecej energii, aby moc realizowac wiekszg
ilos¢ akcji samoregulujgcych, nie mniej jednak, wzrost wydajnosci w ogdélnym rozrachun-
ku optaca sie bardziej (czyli jest bardziej korzystny).

3. Uproszczenie procesow. Znaczenie uproszczenia procesow o charakterze ofensywnym
oraz defensywnym zawiera w sobie wiele aspektow o charakterze strategicznym, taktycz-
nym i technicznym, takich jak: (i) kontekstualizacja odzyskania oraz straty pitki, (ii) przejscia
pomiedzy fazami ofensywa/defensywa oraz defensywa/ofensywa, (iii) przyspieszanie tem-
pa podejmowania decyzji/akcji, oraz (iv) zaangazowanie odpowiedniej ilosci graczy, ktorzy
bedg w stanie stawi¢ czota sytuacjom jakie rozwing sie w trakcie trwania meczu.

(i) Kontekstualizacja odzyskania oraz straty pitki. Elementy wspierajgce uproszczenie
proceséw ataku rozpoczynajg sie jeszcze przed odzyskaniem posiadania pitki, poprzez
zastosowanie $rodkow strategiczno/taktycznych wczesniej omawianych, przygotowa-
nych i zastosowanych w tajemnicy, tak aby pitkarze atakujgcy druzyny przeciwnej ,tapali
sie w putapke” bardzo niekorzystnych sytuacji utraty pitki. Wprowadza sie ich w btad,
czyli niewtasciwe odebranie porzadku taktycznego, co prowokuje popetnianie btedow
technicznych oraz strategicznych. Jednym z takich srodkow jest na przyktad tworzenie
fatszywego wrazenia dominacji w meczu pitkarzy atakujgcych druzyny przeciwnej, po-
przez sktonienie ich do ,wejscia” na terenu gry, przy zaangazowaniu wiekszej ilosci pit-
karzy, ktorzy to majg wypetni¢ swoj cel, czyli dokonac ataku. W wyniku tej akcji zbiorowej
tworzg sie znaczne przestrzenie gry, pomiedzy ostatnig linig obrony a bramka, ktére to
przestrzenie mogg i powinny by¢ w konsekwencji wykorzystane do uproszczenia zadania
pitkarzom, ktérzy to wezmg udziat w kolejnym procesie ataku. Zadania te wymagajg wte-
dy mniejszej ztozonosci decyzyjnej oraz ruchowej w jakimkolwiek momencie gry, co jest
zwigzane z niestabilnoscig organizacyjng obrony przeciwnika, w odniesieniu do liczby



pitkarzy, znacznej czesci przestrzeni gry oraz wymagajg mniej czasu na skoordynowanie
dziatan pomiedzy sektorami oraz wewnatrz sektoréw gry.

Zmieniamy teraz temat naszych rozwazan i przechodzimy do oméwienia kolejnej
fazy gry, uproszczenia proceséw defensywnych. Bazuje sie tu na pierwszym waznym
momencie gry, ktory to zalezy od sposobu i kontekstu utraty pitki. Uproszczenie to ma
zwigzek z faktem, iz jest mozliwe unikniecie aby przeciwnik skorzystat w jakimkolwiek
wymiarze z dostepnej przestrzeni, czasu trwania akcji, nawet po przejeciu pitki. Taki brak
mozliwosci moze wynikngc¢ z: (a) faktu, iz pitka bedzie musiata wrocic do gry (rzut spoza
linii bocznej, uderzenie pitki w stupek bramki, etc.). W rzeczywistosci, nie wazne jak kroétki
bedzie czas do wznowienia gry, zawsze bedzie to czas dodatkowy, ktory druzyna bronig-
ca sie bedzie mogta wykorzysta¢ do przeorganizowania swojego modelu gry gry, (b) z
tego, iz mozliwe bedzie nagte zorganizowanie napierajgcych na atakujgcego przeciwni-
ka, ktory to stara sie wznowic akcje ofensywng, tak aby méc niezwtocznie odzyskac pit-
ke. Poprzez te rutynowe zachowania grupowe stosowane podczas meczu, wzmacniane
jeszcze poprzez presje zwigzang z szybkim atakiem na pitke, czyli konkretnie na atakujg-
cego bedgcego w posiadaniu pitki, oraz na kolegdéw, ktérzy mogg zapewnic¢ kontynuacje
procesu, mozliwe jest, iz osiggniecie tego aby nie mieli oni wystarczajgco czasu aby prze-
organizowac sie do przeprowadzania ataku, przez co jednoczesni uniknie sie konieczno-
Sci przejscia na kolejny, bardziej ztozony, poziom obrony. Jesli istniejg jakieS momenty
krytyczne gry, to przejscie obrona/atak na pewno do nich nalezy. W zwigzku z tym, jego
brak efektywnosci, czyli, cykl polegajgcy na odzyskaniu pitki, przeorganizowania sie oraz
nastepujgca po nich bezposrednio utrata pitki, to z punktu widzenia organizacyjnego oraz
emocjonalnego najbardziej ktopotliwe momenty dla druzyny pitkarskiej.

(i) Przejscie do innej fazy gry. Kazdy moment gry moze stwarza¢ mozliwo$c¢ przejscia
obrona/atak lub atak/obrona, poprzez realizacje dziatan sprzyjajgcych utrzymaniu wyso-
kiego poziomu gotowosci indywidualnej i zbiorowej, w celu zareagowania na stany nie-
stabilnosci w kwestiach organizaciji jakie zaistniejg w druzynie przeciwnej (wykorzystanie
ich), jak rowniez na tego typu sygnaty u wtasnej druzyny (usuniecie nieprawidtowosci).
Poza aspektami nierozerwalnie zwigzanymi z organizacjg druzyn oraz kontekstami sy-
tuacyjnymi, nalezy w rownej mierze zwréci¢ uwage na akcje taktyczno/techniczne, ktore
sprzyjajg wznowieniu dziatan w ramach pewnego i szybkiego ataku (w wypadku gdy jest
sie w posiadaniu pitki) oraz agresywnej rownowadze w ramach defensywy (tak aby jak
najszybciej odzyskac pitke), lub tez pozwalajg na zwolnienie akcji (zyskujgc wystarcza-
jaca ilos¢ czasu na przeorganizowanie obrony). Z tego punktu widzenia, po tym jak juz
nastgpi odzyskanie pitki, kolejnym elementem sprzyjajgcym uproszczeniu procesu ataku
jest ciggte pozostawanie w stanie gotowosci do szybkiego reagowania zmianami zacho-
wan, decyzji oraz dziatan taktyczno/technicznych indywidualnych i grupowych w momen-
cie przejscia z fazy defensywnej do ofensywnej. Zazwyczaj przejscie to dokonuje sie przy
interwencjach przy pitce charakteryzujgce sie wysokim stopniem ryzyka, oraz poprzez
przemieszczenia na dtugosci i w gfgb, w taki sposdb, aby od razu zwigkszy¢ rzeczywi-
stg przestrzen gry, poszerzy¢ wachlarz mozliwych rozwigzan dla kazdego z mozliwych
scenariuszy gry, oraz stworzy¢ warunki, w ktérych obrona druzyny przeciwnej pozostaje
w stanie ciggtej niestabilnosci. W nastepnej czesci meczu wymagana jest zwiekszona



predkos¢ podawania pitki, ze strefy boiska, na ktérej zostato dokonane odzyskanie tejze
pitki, do stref przeznaczonych na wykonczenie akcji. Skraca sie w ten sposéb czas na
skonstruowanie procesu ataku, jak rowniez, aspektow zwigzanych z porzadkiem organi-
zacyjnym rozwiniecia tego etapu. Stgd wtasnie wynika fakt, iz jest bardzo istotna werty-
kalizacja i nalezy jej dokonywac zawsze jak tylko to mozliwe w akcjach podejmowanych
podczas meczu, majgc jako gtéwny cel bramke przeciwnika, uzywajgc podstawowych
akcji stuzgcych odebraniu pitki, jej podaniu oraz oddaniu strzatu na bramke, sprawiajgc
tym samym, iz w ostatecznym rozrachunku korzystniej wypada zestawienie koszt/zysk.

W odniesieniu do planu obrony, po stracie pitki, druzyna musi niezwtocznie zare-
agowac na tg sytuacje, w taki sposob aby pitkarze w momencie przeprowadzania akcja
brali pod uwage trzy podstawowe punkty odniesienia: pitka oraz bedgcy w jej posiadaniu
gracz, najistotniejsze przestrzenie gry, na ktérych przypuszczalnie bedzie mogt zostac
rozwiniety atak, oraz przeciwnikéw, ktérzy niezwtocznie bedg mogli przejgc¢ kontynuowa-
nie procesu ataku. Majgc na uwadze te trzy istotne punkty odniesienia, nalezy starac¢
sie dgzy¢ do: (a) szybkiego odzyskania pitki zaraz po jej stracie. Jest to jeden z tych
aspektow gry, ktory najlepiej dziata na podniesienie pewnosci siebie jednej druzyny oraz
jednoczesnie wywotuje presje psychologiczng na gracza druzyny przeciwnej, (b) uniknie-
cia szybkich akcji ataku ze strony druzyny przeciwnika, niwelujgc dziatania, ktére mogg
spowodowac efektywne przyspieszenie gry w kierunku bramki, oraz (c) op6znienia reali-
zacji ataku przez przeciwnika, tak aby wszyscy gracze obrony mogli przyjgé pozycje (tak
w sensie psychicznym, jak i fizycznym) w ramach schematu organizacji gry defensywnej,
oraz odpowiednio do sytuacji jakie to bedg mie¢ miejsce na boisku.

(i) Przyspieszenie tempa podejmowania decyzji/akcji. Powodzenie procesu ataku
lub obrony zalezy gtéwnie od zastosowania odpowiedniego rytmu/ tempa dla organizacji
gry. Dynamika druzyny (jest istotna) w momencie konfrontacji z druzyng przeciwnika.

Z punktu widzenia ofensywy, wazne jest aby uniemozliwi¢ by obrona dysponowata
odpowiednig iloscig czasu do zmodyfikowania swojego sposobu organizacji na bardziej
stabilny i zgodny z wtasnym modelem obrony, co jest zwigzane z wtasciwym i dobrze
dopasowanym w czasie kryciem pitkarzy ataku. Fakt ten opiera sie na tym, iz jest nie-
mozliwe zorganizowanie zwartej i skoncentrowanej defensywy, jak réwniez uzycie duzej
ilosci graczy obrony, ktorzy to zajmg miejsce pomigdzy pitkg a swojg wtasng bramka.
W ten sposob powoduje sie fizycznie i psychicznie zmeczenie graczy druzyny przeciw-
nej, w szczegodlnosci tych, ktérych funkcjg taktyczng jest krycie pitkarzy ataku, ktérzy to
stanowig podstawe podstawe dla przeprowadzenia procesu ataku. Nie mniej jednak, nie
zawsze jest mozliwe uniemozliwienie tych akcji, poniewaz nie tylko i wytgcznie od druzy-
ny atakujgcej zalezy czy druzyna potrafi bedgca w fazie defensywnej dobrze i w sposob
efektywny zorganizuje proces obrony. Nawet w tych wypadkach zmiana tempa ataku jest
fundamentalna dla znalezienia przestrzeni, momentéw oraz akcji, ktére to bedg miaty
na celu przerwanie oraz wykorzystanie chwilowych zachwian réwnowagi w organizaciji
obrony. Z tego punktu widzenia, kwestig najistotniejszg jest wykorzystanie relacji czas/
przestrzen. Rentownos¢ gwarantuje tu fakt, iz jesli ciggle modyfikuje sie kat ataku w sto-
sunku do bramki przeciwnika, prowokuje sie jednoczesnie ciggty stan niestabilnosci
w organizacji obrony w druzynie przeciwnej, jako ze w rzeczywistosci nie istnieje zadna



definicja jasno okreslajgca, jaka przestrzen gry powinna by¢ szczegdlnie dobrze chro-
niona i kryta, co ma swoje odbicie w tym, iz dodawane sg funkcje taktyczne niektérym
przeciwnikom, jak réwniez uniemozliwione jest aby mogli oni wtgczy¢ si¢ do procesu
ofensywnego swojej druzyny w momencie przeprowadzania akcji odzyskania pitki. Zas
w kwestii planu defensywnego, wydajne tempo obrony oznacza realizowanie akcji z duzg
czestotliwoscig, tak indywidualnych jak i grupowych, w taki sposéb aby ich stopienh zrézni-
cowania, predkos¢ wykonania oraz roztozenie w czasie, sprawity, ze dziatania ataku dru-
zyny przeciwnej bedg niespdjne i nieodpowiednio dopasowane do kontekstu sytuacyjne-
go danej rozgrywki. Umiejetnos¢ zastosowania przez druzyne zmiennego oraz ciggtego
tempa prowadzenia akcji defensywnych, okresla w sporej mierze jej dojrzatos¢ oraz zro-
zumienie taktyki gry. Jest oczywiste, ze tempo obrony przy zastosowaniu maksymailne;j
szybkosci (ilos¢ akcji indywidualnych i grupowych przypadajgcych na jednostke czasu),
prowokuje u przeciwnika powstanie probleméw z rozwinigciem akcji defensywnej, czego
rezultat przektada sie na duzg ilos¢ strat pitki, w przypadku wiekszosci sytuacji dokonuje
sie w sposob catkowicie niespodziewany. Zastosowanie tempa na najwyzszym mozliwym
poziomie w przeciggu dtugich okreséw czasu gry, wywofuje na druzynie przeciwnika zna-
cz3cg presje psychiczng, ktora to utrzymuije sie juz potem nawet w momencie gdy tempo
to przestaje by¢ narzucane. Innymi stowy, druzyna bedgca w fazie ataku, w pewnych
okresach gry, kiedy to druzyna juz nie musi stawiac¢ czota szybkiemu tempu akcji defen-
sywnych, odczuwa, reaguje, dziata oraz odpowiada w taki sam sposob, tak jak by byta
podporzgdkowana takiemu samemu rytmowi.

(iv) Zaangazowanie odpowiedniej liczby pitkarzy. Kazda, jakakolwiek, akcja ofensyw-
na czy defensywna wymaga zaangazowania okreslonej ilosci pitkarzy, ktéra to ilo$¢ rézni
sie w zaleznos$ci od charakterystyki zwigzanych z tymi dziataniami procesow. W przypad-
ku planu ofensywnego, zazwyczaj te o charakterze szybkim (kontr-atak czy szybki atak)
zawierajg mniej elementdéw, w poréwnaniu z programami ofensywnymi przewidzianymi
dla wolniejszego tempa (atak pozycyjny), ktérych celem podstawowym jest bezpiecz-
ne podawanie pitki. Przede wszystkim, najbardziej efektywne akcje ofensywne, to ta-
kie ktore pod wzgledem kontekstu stwarzajg jak najlepsze warunki ku temu by druzyna
przeciwnika nie miata wystarczajgco czasu do zorganizowania skutecznej defensywy.
Oczywiscie jest zrozumiate, iz nie zawsze jest mozliwe aby dziatania ofensywne zostaty
rozwiniete tak szybko, jak by sie tego chciato. W zwigzku z tym, kolejne z zatozen prze-
widzianych dla dziatan ofensywnych rozwija sie poprzez zaangazowanie zredukowane;j
liczby pitkarzy bezposrednio interweniujgcych przy pitce. Ma sie zawsze jako punkt od-
niesienia pitkarzy bedgcych na najlepszych pozycjach, ktérzy to zapewniajg ciggtosc¢ pro-
cesu poprzez podtrzymywanie szybkosci podejmowania decyzji oraz realizowania akgji
taktyczno/technicznych, jak rowniez, biorg na siebie inicjatywe, gwarantujg kreatywne
i nieprzewidywalne rozwigzania dla sytuacji jakie stajg im na drodze. Podejmujg decyzje
i realizuj dziatania taktyczno/techniczne, gtéwnie na granicy ryzyka, czyli poszukujg stale
sytuacji umozliwiajgcych przetamanie obrony druzyny przeciwnej. Pomimo tego, iz nie
sg zaangazowani do bezposredniej interwencji przy pitce liczni pitkarze, wszyscy pozo-
stali pozostajg zmobilizowani, tak aby w kazdym momencie mogli zosta¢ wykorzystani
gdy zaistnieje koniecznos¢ przeprowadzenia ataku (na przyktad, do uzycia drugiej linii



ataku). W ten sposob utrudnia sie atakujgcym oddawanie strzatéw, jako ze wiekszosc
przemieszczen jest dokonywana z tytu na przdéd w stosunku do linii wyznaczanej przez
pitke, co z kolei sprawia, ze sytuacje defensywne sg trudne do rozwigzania. Nie istniejg
state punkty referencyjne do oddania strzatu przez przeciwnika, zas jedynie przestrzenie
gry. W kwestii planu gry defensywnej, zespolenie oraz synchronizacja poszczegdlnych
zadan defensywy realizowanych podczas rozgrywki, jest podstawowym warunkiem do
tego aby ostabic¢ ofensywe druzyny przeciwnej, poniewaz jeden lub dwdch graczy nie wy-
starcza aby spetni¢ zatozong misje jesli pozostali koledzy nie przytgczg sie do wykonania
zadania. Problem jaki ma jeden gracz, to problem wszystkich, poniewaz kazda decyzja
powinna by¢ podejmowana tak szybko jak to tylko mozliwe, w taki sposob aby postawic¢
na takie rozwigzanie, ktére pozwolg na zachowanie uktadu defensywy oraz wykonanie
przewidzianych zadan jako grupa, a nie w sposdéb indywidualny. Chcemy tu zapewnic, iz
jest normalne, ze obserwuje sie sytuacje jak na przyktad ta, kiedy obrona koncentruje sie
na kryciu konkretnego gracza ataku jednoczesnie pozwalajgc aby inny zajat lepszg pozy-
cje na istotnej przestrzeni gry i zyskat znakomite warunki by strzeli¢ bramke w momencie
gdy tylko zostanie mu podana pitka. W wypadku takiego kontekstu gry, pierwszenstwem
w taktyce obrony nie moze by¢ kontynuowanie krycia swojego podstawowego, ,przydzie-
lonego” przeciwnika, ale gracza druzyny przeciwnej, ktéry przemieszcza sie w kierunku,
lub juz znajduje si¢ na bardziej niebezpiecznej pozycji. Nawet jesli taka zmiana krycia
jest praktycznie niemozliwa, obrona, ktéra zdaje sobie sprawe z niebezpieczenstwa sytu-
acji, powinna komunikowac sie ze swoimi kolegami, tak aby ostrzec ich i zwréci¢ uwage
tego, ktory powinien przejgé odpowiedzialnos¢ krycia wspomnianego gracza atakujgcego
druzyny przeciwnej. Nie nalezy ignorowac tego problemu, jesli dana kwestia nie zostata
rozwigzana. Konczgc, pragniemy tu takze podkreslic, iz strzelone gole sg zawsze efek-
tem btedow obrony. Z tego wtasnie powodu, zredukowanie ilosci bteddw jest podstawo-
wg kwestig w ramach organizacji defensywy, zaréwno jej wymiaru indywidualnego, jaki
i grupowego.

4. Zastosowanie drugiej linii ataku. Tworzenie znormalizowanych metod treningowych
musi zagwarantowac zastosowanie zatozen strategiczno/taktycznych tak by byto mozli-
we wprowadzenie drugiej linii ataku. Druga linia ataku prowokuje stwarzanie dodatkowych
problemow druzynie przeciwnej. W momencie gdy nie zostat jeszcze catkowicie rozwinigty
proces ofensywny przy pierwszej fazie, obrona musi uwazaé na przemieszczenie (akcja
rozwiniecia) pozostatych atakujgcych, poruszajgcych sie z tytu na przod linii wyznaczanej
przez pitke, a to za pomocg wykonywania zwodoéw prostopadtych wykonywanych przez
napastnikow. Obrona musi takze odkry¢ jakie sg rzeczywiste intencje taktyczne przeciw-
nika. Atak drugiej linii bazuje si¢ na dwdch rézny i nastepujgcych po sobie momentach: (i)
zredukowanie predkosci ataku oraz (ii) niespodziewane przyspieszenie akcji ofensywne;.

(i) Zredukowanie predkosci ataku. W wypadku wprowadzenia drugiej linii ataku nalezy
odnies¢ sie do kontekstu sytuacyjnego oraz do akgji taktyczno/technicznych, ktére spo-
wodujg wznowienie pewnego i szybkiego procesu ofensywnego, wykorzystujgc chwilowe
zachwianie réwnowagi o charakterze psychicznym (nastawienie), ruchowym (zachowa-
nie) oraz organizacyjnym charakterystyczne dla druzyny, ktéra w momencie przeprowa-



dzania ataku (ustawiajg sie na pozycjach wzdtuz i wgtgb) musi przejs¢ do obrony (usta-
wiajgc sie i koncentrujgc na istotnych dla gry przestrzeniach, co jest zalezne od sytuacji
jaka panuje w grze). Znaczenie jakie ma ten moment w grze ma zwigzek z faktem czy
zostang stworzone warunki, ktére uniemozliwig druzynie przeciwnej zebranie odpowied-
nich $rodkéw pozwalajgcych na zorganizowanie efektywnej defensywy, jak réwniez od
tego czy trzeba sie bedzie broni¢ przy pomocy zredukowanej liczby pitkarzy, ktérzy stang
pomiedzy pitkg a swojg bramka. W rzeczywistosci, bezposrednio po odzyskaniu pitki,
gtéwnym celem pitkarzy jest postepowac w kierunku bramki przeciwnika w sposoéb szybki
i efektywny, unikajgc jak tylko mozna doprowadzenia do zaktdcenia tego procesu. Nie
mniej jednak, mozliwe jest dokonanie redukcji predkosci rozwijania procesu ataku, co
zalezy od dwoch aspektow, ktdre mogg pojawic sie naraz lub osobno: (a) druzyna prze-
ciwna jest wtasciwie zorganizowana, odpowiednio do sytuacji w grze i/lub (b) akcja ataku
nie zawiera wystarczajgcej ilosci pitkarzy ofensywy, w stosunku do liczby obroncéw, tak
aby byto mozliwe dokonanie tego wtasnie ataku w sposob efektywny. W zaleznosci od
wystgpienia jednego lub obu wspomnianych powyzej sytuacji, moze zaistnie¢ koniecz-
nos¢ opdznienia procesu ataku, tak aby spetnione byty pewne zatozenia strategiczno/
taktyczne, co z kolei gwarantowaé bedzie powodzenie akgiji.

(i) Niespodziewane przyspieszenie akcji ofensywnej. Pomiedzy tymi dwoma mo-
(mniejsza lub wigksza), podczas ktérej obie druzyny rzeczywiscie zaprzestajg przejawiac
"wrogie zachowania”, atakujgcy zwalniajg tempo gry tak aby zorganizowac atak pozycyj-
ny, zas defensywa moze wykorzystac tg krotkg przerwe na zebranie i scalenie swoich
Srodkoéw obrony. To subtelne przejscie z jednego rodzaju ataku do drugiego, nie moze
oznaczaé zrezygnowania z przewagi w ramach dziatan ofensywnych. Wrecz przeciw-
nie, pitkarze bedgcy w drugiej linii ataku, powinni wykorzystac element zaskoczenia oraz
inicjatywe doktadnie w chwili gdy gracze obrony sg skupieni (psychicznie i fizycznie) na
reorganizacji $rodkéw obrony, poprzez przerwanie spéjnosci podstawowych i decydujg-
cych akgiji, tak aby dokonczyé¢ proces ataku. W rzeczywistosci, druga linia obrony jest
wspierana gtownie przez wigkszg ilosci graczy atakujgcych, ktérzy to przemieszczajg
sie z duzg predkosciag, ruchami prostopadtymi do linii wyznaczanej przez pitke, z tytu
naprzéd, w taki sposéb aby zajgcé i penetrowac najistotniejsze przestrzenie gry pomiedzy
graczami obrony lub tez ,tuz za ich plecami”. Te przemieszczenia pitkarzy ataku stwa-
rzajg dodatkowe problemy dla organizacji obrony, a to przez predkos¢ z jaka ich akcje sg
przeprowadzane oraz przez to, iz gracze defensywni majg trudnosci w nadgzaniu za tymi
zmianami pozycji, zarowno w przypadku tych dotyczgcych samych akgji, jak i w odkrywa-
niu intencji taktycznych jakie majg realizowac¢ atakujgcy.

Zasady

W kontekscie znormalizowanych metod treningowych, cato$¢ pracy grupowej jakg
to wykonuje druzyna, musi by¢ zgodna z pewng logikg, ktéra wyraza ich styl gry. Ta logika
okresla sposob oraz stopien wspotdziatania (kooperacji) oraz koordynacji réznych zadan tak-
tycznych przewidzianych dla kazdego z pitkarzy. W rzeczywistosci, w momencie kiedy tgczy



sie zadania indywidualne w ramach okres$lonej grupy z danego sektora, w ramach przewidzia-
nego modelu gry i celéow ustalonych na dang rozgrywke, a takze w odniesieniu do biezgcych
kontekstow sytuacyjnych, rownoczesnie tgczy sie je z réznymi sektorami druzyny, starajgc
sie umozliwi¢ aby gracze mogli podejmowac¢ decyzje oraz realizowac¢ zadania taktyczno/
techniczne zabezpieczajgce (majgc na celu gtéwnie utrzymanie sie przy pitce), zachowujgc
réownowage pomiedzy ryzykiem a bezpieczenstwem (starajgc sie doprowadzi¢ do zachwiania
rownowagi organizacyjnej w szeregach obrony przeciwnika). Patrzgc z tego punktu wiedze-
nia, zasady tworzenia znormalizowanych metod treningowych, bazujg sie na szesciu gtow-
nych wytycznych: (i) koordynacja, (ii) kierowanie (iii) porzadek, (iv) koncepcja/tworzenie, (v)
organizacja oraz (vi) czas/tempo.

1. Parametr koordynacji. Znormalizowane metody treningowe majg na celu przede
wszystkim ujednolicenie i skoordynowanie akcji pitkarzy wchodzgcych w sktad druzyny tak
aby zrealizowac ich wspdlny cel. Oznacza to, iz niezaleznie od istniejgcych podobienstw lub
rozbieznosci w zachowaniu pitkarzy jakie mozna zaobserwowac podczas trwania meczu,
wszystkie ich dziatania majg swoje znaczenie i cel strategiczno/taktyczny, ktéry to cata
druzyna stara sie zrealizowac. Zgodnie z tym zatozeniem, stara sie dgzy¢ do: (i) zespolenia
akcji w obrebie dziatan réznych elementéw druzyny, oraz do (ii) odpowiedniego rozdziele-
nia zadan taktycznych pomiedzy graczy.

(i) Zespolenia akcji w obrebie dziatan réznych elementéw druzyny. W tym wypadku
istotg jest umiejetnos¢ odpowiedzenia w sposdb efektywny, dziatajgc jako druzyna, na
rézne sytuacje jakie mogg zaistnie¢ podczas trwania meczu. To zespolenie zachowan
o charakterze grupowym determinuje koniecznos¢ ustalenia modelu nastepowania po
sobie oraz zsynchronizowania akcji indywidualnych i zbiorowych w ramach podejmowa-
nia decyzji oraz realizowania akcji. Nie mniej jednak, zmiennos¢ i odwracalnosc¢ sytuacii,
typowa dla meczu pitki noznej, zmusza pitkarzy do polepszania swoich wypracowanych
modeldw akcji, szczegdlnie w kwestii zsynchronizowania czasu interwencji, tak aby do-
stosowac je do akcji realizowanych przez kolegéw z druzyny oraz przeciwnikow, do ogra-
niczen przestrzeni oraz do wszelkich innych nieprzewidzianych sytuacji.

(i) Odpowiednie rozdzielenie zadan taktycznych pomiedzy graczy. Przydziat zadan
poszczegdlnym graczom jakiego to dokonuje trener powinien by¢ zrozumiany i zaakcep-
towany przez wszystkich pitkarzy, co oznacza, iz kazdy z nich powinien wiedziec jakie jest
jego zadanie, a takze mie¢ $wiadomos¢ tego jaka jest misja przewidziana dla jego kole-
gow. W ten sposob stara sie sprawic¢ by pitkarze odczuli swego rodzaju kontekst sytuacyj-
ny meczu i przyjeli postawy, nastawienie oraz podejmowali decyzje taktyczno/techniczne
odpowiednio do postaw pozostatych kolegéw. Zgodnos¢ co do podejmowanych dziatan
w ramach druzyny jest mozliwa jedynie gdy wszyscy pitkarze identyfikujg sie ze swoimi
zadaniami taktycznymi, co mozna osiggnac, jesli bedg oni z wyprzedzeniem i ze szcze-
go6tami poinformowani o przypadajgcych im obowigzkach, co pozwoli na wtasciwg ocene
i rozwiniecie kazdej sytuacji w czasie meczu, tak w wypadku gry w obronie jak i w ataku.



2. Parametry kierowania. Znormalizowane metody treningowe ogdlnie majg na celu zor-
ganizowanie ataku oraz obrony, co ma nastgpi¢ w ramach systemu i metod gry jakie zostaty
przewidziane dla druzyny, i rozwijajg rownolegle mechanizmy kierujgce i orientujgce, takie
jak: (i) uczestnictwo, (ii) usprawnienie, (iii) uproszczenie, oraz (iv) optacalnosc.

(i) Uczestnictwo. Mamy tu na mysli aktywne uczestnictwo w grze, takie ktére oznacza
wspofuczestnictwo wszystkich pitkarzy w rozwigzywaniu sytuacji jakie pojawiajg sie
w trakcie meczu, zaréwno tych o charakterze ataku, jak i obrony. Powoduje to tworzenie
sie sity psychicznej i uaktywniania sie czynnika wspétpracy grupowej. W gruncie rzeczy,
podczas trwania dziatan zwigzanych z atakiem, nie wszyscy gracze ofensywy interwe-
niujg bezposrednio przy pitce, ani tez nie wszyscy napastnicy, po przemieszczeniu sie
w celu ustgpienia miejsca koledze bedgcemu przy pitce, powinni i bedg musieli by¢ wyko-
rzystani. Podobnie jest w przypadku procesu obrony, jesli defensywie udaje sie odebrac
pitke, to bedzie to owocem i efektem pracy zbiorowej cztonkéw druzyny, ktérzy to stwo-
rzyli korzystne warunki ku temu aby owego odebrania pitki dokonaé. Nalezy wiec tutaj
podkresli¢, ze akcje w ktorych gracze wzajemnie sobie pomagajg, akcje solidarne (czyli
zmiany, rozwdj, ptynnos$¢ dziatan) realizowane przy wspotudziale wszystkich zawodni-
kéw, sprawiajg ze osigga sie lepszg efektywnos$c¢ w fazie tak ofensywnej jak i defensyw-
nej. Nie ma to zwigzku z podstawowymi misjami taktycznymi jakie zostaty przydzielone
poszczegdlnym graczom. Jak juz wspominaliSmy, podczas rozgrywki, problem jednego
gracza staje sie problemem dla catej druzyny.

(ii) Usprawnienie. Kazdy element orientujgcy lub kierujgcy rozwija sie w celu usprawnie-
nia; w tym wypadku, jest on powigzany z takimi czynnikami jak akcja/przestrzen. W grun-
cie rzeczy, usprawnienia dotyczac przestrzeni dokonuje sie w zaleznosci od kontekstow
sytuacyjnych jakie rozwijajg sie podczas gry, w ktérych to mozna obserwowac rézne re-
akcje pitkarzy tej samej druzyny, ktére to dziatania, z punktu widzenia globalnego, uzu-
petniajg sie i scalajg w dgzeniu do jednego, wspodlnego celu polegajgcego na zrealizo-
waniu zatozonego planu. W ten sposdb, umozliwia si¢ ciggte i automatyczne wahania
réwnowagi sit oraz jej braku w ramach systemu gry, ktére to zachodzg w taki sposab,
iz pozwalajg na utrzymanie na wysokim poziomie organizacji i akcji interwencyjnych po-
wigzanych z ciggtymi, operacyjnymi zmianami, determinowanymi przez sytuacje jakie
stwarza rozgrywka.

(iii) Uproszczenie. Kazdy rodzaj organizacji o wysokim poziomie ztozonosci, jak to jest
w przypadku gry w pitke nozng, powinien dgzy¢ do uproszczenia rozwigzan strategiczno/
taktycznych istniejgcych proceséw, zwracajgc jednoczesnie uwage na to, aby nie zabu-
rzy¢ ich naturalnej charakterystyki i porzgdku. Uproszczenie dziatan o charakterze ataku
czy obrony osigga tu miano gtéwnego celu, nawet w przypadku gdy poziom umiejetnosci
taktycznych i technicznych pitkarzy jest wysoki. Jest to jedna z gtéwnych cech wyrdznia-
jgcych druzyny pitkarskie o wysokim poziomie skuteczno$ci, niezaleznie od tego jaki jest
jej model gry. Polega to na niekomplikowaniu kwestii mato ztozonych oraz na upraszcza-
niu tego co juz jest skomplikowane. Poza tym, to co jest trudne w rozwigzaniu réznych
sytuacji jakie pojawiajg sie w czasie gry, nie wazne jak ztozone by one nie byty, to zredu-



kowanie ich ztozonosci w taki sposdb aby uproszczone zostaty dziatania percepcyjno/
ruchowe dotyczgce tych kwestii, ktore to sg na prawde zasadnicze, wazne i bezposrednio
dotyczg gry.

(iv) Optacalnosé¢. Caty plan odgérnie okreslonego planowania, z mniejszym lub wigk-
szym stopniem dowolnosci na jaki gracze mogg sobie pozwoli¢, powinien ustanowic
zgodnos¢, optacalnosé oraz zsynchronizowanie dziatan zbiorowych, poprawiajgc dodat-
kowo osobno funkcjonowanie mechanizmoéw wspierajgcych system percepcyjno/rucho-
wy. W ten sposéb, gdy uda nam sie zredukowac¢ wydatek energetyczny bez odnoszenia
sie bezposrednio do wydajnosci dziatan czy zachowan druzyny, jednocze$nie zwigksza-
my dyspozycyjnos¢, zaangazowanie, gotowos¢ oraz mozliwosci interwencyjne pitkarzy
w krytycznych momentach meczu (na przyktad, zmiana rezultatu meczu), jak rowniez,
w trakcie innych akcji konfrontacji o charakterze zaréwno ofensywnym jak i defensywnym
(na przyktad, poprzez przyspieszenie czasu oraz rytmu gry).

3. Parametry porzadkujgce. W ramach znormalizowanych metod treningowych parametr
ten oznacza zmienng dotyczgcg charakteru grupowego gry i stworzong w celu koordy-
nowania i kierowania decyzjami/akcjami motorycznymi réznych elementéw wchodzgcych
w sktad druzyny, w tym samym, lub tez w réznych nastepujgcych po sobie momentach
meczu, odpowiednio do sytuacji jaka sie rozwija podczas gry. Tyczy sie to przede wszystkim
predkosci, trajektorii oraz ukierunkowania akcji motorycznych, uptywu czasu, oraz w celu
ktory zamierza sie osiggngc. Zazwyczaj cele te to: stworzenie wydajnego procesu ofensyw-
nego, jak réwniez stworzenie korzystnych warunkéw do wykonczenia akcji (w przypadku
planu ataku), odzyskania pitki lub tez maksymalna obrona bramki (w przypadku planu obro-
ny). Zastosowanie parametru porzgdkowego pocigga za sobg oraz rozwija dwa gtéwne
dynamiczne mechanizmy: (i) kontroli, oraz (ii) réznicowania.

(i) Kontrola. Odnosi sie do réznego rodzaju ograniczen (czyli, sg to wytyczne dotyczace
przestrzeni, czasu, liczby, etc.), stosowanych w celu zrealizowania zadan w ramach me-
tod treningowych, jakie to ustalit trener. Ograniczenia te majg za cel sprawi¢ by pitkarze
podejmowali decyzje oraz reagowali w taki sposob jak sie zaplanowato. Innymi stowy,
stwarza sie takie warunki otaczajgce oraz wprowadza takie zalecenia dotyczgce meczu,
aby pitkarze wybierali sytuacje, ktére mogg byc¢ rozwigzane, i ktére bedg bardziej przej-
rzyste oraz optacalne z punktu widzenia strategiczno/taktycznego, a takze bedg odpo-
wiednio dostosowane do modelu gry prowadzonego przez druzyne. W tym celu, nastepu-
jgce po sobie akcje podejmowane przez pitkarzy, przechodzg w catosci z jednego stanu
organizacji do drugiego, o charakterze preferencyjnym, az do momentu gdy osiggniety
zostanie cel ¢wiczenia. Pitkarz koncentruje sie¢ na odpowiednim momencie wykonania
czynnosci, majgc na uwadze, iz mogg zaistnie¢ jakies nieprzewidziane sytuacje, ktore
to zawsze mogg pojawic sie podczas meczu, jednoczesnie wiedzgc z gory jakie akcje
(podanie, prowadzenie, strzat na bramke, etc.) bedzie wykonywat.

W odniesieniu do wczesniej wspomnianych kwestii, w pierwszych fazach nauki
oraz rozwoju modeldw oraz zachowan rutynowych gry, mozliwe bedzie uzycie sprzetu
stuzgcego jako odnosniki (na przyktad, znacznikéw), ktére to bedg kazdemu graczowi



wskazywaé jego pozycje poczgtkowg oraz przestrzen na jakiej powinno mieé¢ miejsce
wykonczenie realizowanej przez niego akcji. Innymi stowy, na przestrzeni gry, uzywa-
jac sekcji i przydziatéw, wyznacza sie rézne trajektoria oraz aktywnosci. W ten sposoéb,
w miare jak pitkarze bedg rozwija¢ umiejetnosci zwigzane z wykonywaniem swych za-
dan, doskonalgc aspekty zwigzane z psychikg, dziataniami na konkretnej przestrzenig
oraz czynnosciami ruchowymi, zabierane zostajg punkty odniesienia, przez co zostaje
dana pitkarzom wieksza dowolno$¢ w podejmowaniu decyzji i akcji, co pozwoli na lepsze
zaadaptowanie si¢ do zmiennosci sytuacyjnej charakterystycznej dla gry w pitke nozna.

(ii) Réznicowanie. Jak juz wspominali$my, zastosowanie znormalizowanych metod tre-
ningowych poczatkowo zobowigzuje do zredukowania stopnia zréznicowania rozwigzan
dla sytuacji gry jakie sg brane pod uwage, w kwestiach dotyczgcych ciggtosci i synchro-
nizacji. Nie mniej jednak, w miare jak pitkarze oraz cata druzyna zdobywajg praktyczne
umiejetnosci oraz kompetencje, metody te ewoluujg i wzrasta niezaleznos¢ jakg dyspo-
nuje kazdy z pitkarzy w kwestii podejmowania decyzji oraz akcji w momencie przejscia
z jednej sytuacji gry do drugiej. Nie mniej jednak, nie zapominajgc o celach gry, zaplano-
wanie oraz podstawowe cele operacyjne wtasciwe dla metod znormalizowanych, mogg
ewoluowac,w ramach pewnych granic, odpowiednio do danego momentu gry, liczby moz-
liwych decyzji/akcji, do poziomu strategiczno/technicznego. Zgodnie z tymi zatozenia-
mi, pitkarze wybierajg to rozwigzanie, ktére wydaje im sie najodpowiedniejsze i najlepiej
dopasowane do charakterystyki oraz ograniczen z jakimi majg do czynienia (przestrzen,
czas, liczba, etc.). Innymi stowy, proces rozwoju tego rodzaju treningu, ma na celu da-
zenie do osiggniecia lepszego zblizenia do rzeczywistych warunkow gry, a to poprzez
zastosowanie standardowych modeléw gry oraz dziatan rutynowych, odpowiadajgcych
tym rzeczywiscie stosowanym przez druzyne, gdzie poczatek oraz koniec procesu jest
.perfekcyjnie” okreslony juz w momencie rozpoczecia. Nie mniej jednak, wprowadzane
sg takze, w ramach pewnych limitéw, modyfikacje sposobdw (czyli rozwigzan strategicz-
no/taktycznych) pozwalajgcych na ich zrealizowanie. Nalezy podkresli¢ jednoczes$nie, tak
aby nie istniaty zadnego typu niejasnosci odnosnie innych specjalnych $rodkéw trenin-
gowych, iz ewolucja znormalizowanych metod treningowych, przechodzi zawsze przez
poziom o charakterze podstawowym, oparty na dwoch kluczowych momentach: poczatku
oraz koncu, zmieniajgc drogi tgczenia pomiedzy tym poczatkiem a koncem akcji. Tak jak
w przypadku czytania tekstu przez osobe nie bedacg analfabetg, porzgdek liter w stowie
nie jest zbyt istotny, to co rzeczywiscie jest wazne to pozycja pierwszej i ostatniej litery, co
umozliwia by stowo mogto zosta¢ wtasciwie przeczytane. Mozliwe jest przeczytanie sto-
wa dzieki istnieniu filtra, ktory jest w stanie nada¢ znaczenie stowu Zle zredgawaonmeu
(czyli, ,zredagowanemu”).

W odniesieniu zas do pitkarzy, ktérzy grajg w fazie defensywnej, ich standardowe
modele oraz dziatania rutynowe stosowane w grze, zostajg ulepszane poprzez podno-
szenie poziomu jakosci ich interwencji w ramach krycia, gdzie juz na poczatku definiowa-
ne sg przestrzen lub sektor gry, graczy atakujgcych podlegajgcych bardziej restrykcyjne-
mu dozorowi, lub uniemozliwi¢ aby zostata zrealizowana najistotniejsza dla wykonczenia
akcji ataku sktadowa modelu standardowego gry. W ten sposdb, jednoczesnie z podno-
szeniem sie poziomu organizacji oraz interwencji defensywy, zwigksza sie jednoczesnie



kompleksowos$¢ i poziom trudnosci realizacji podczas meczu zaplanowanych rutynowych
dziatan gry. Nie mniej jednak, nalezy w rownej mierze regulowac lub kontrolowa¢ akcje
oraz inicjatywy w ramach defensywy, tak aby wynikaty one bezposrednio z kontekstu
sytuacyjnego gry, takiego ktéry realnie istnieje, a nie bazujgc sie na wczesniej zdobytej
wiedzy dotyczacej dziatan rutynowych w grze w ofensywie, przyspieszajac jg i czynigc
niezdatng do wykonania. W rzeczywistosci, standardy oraz dziatania rutynowe ofensywy
powinny rozwija¢ si¢ odpowiednio do konkretnego sposobu prowadzenia obrony, dosto-
sowujgc sie do okolicznosci jakie panujg w danym momencie, nie zas by¢ okreslane
przez decyzje/akcje bazujgce sie na zatozeniach na temat tego co moze z duzym praw-
dopodobienstwem sie wydarzy¢ w przysztosci. W momencie gdy nie rozrdznia sig wcze-
$niejszych zatozen od decyzji/akcji wynikajgcej z rzeczywistej sytuacji jaka ma miejsce na
boisku, stosowane sg dziatania rutynowe Zle dopasowane do rzeczywistosci panujgcej
na boisku, co z kolei, bedzie miato bardzo negatywne konsekwencje przektadajgce sie
na to jak wyglgda walka z przeciwnikiem. Dziatania rutynowe defensywne ewoluujg i ule-
gajg udoskonaleniu, majgc zawsze na uwadze zrozumiato$¢ modelu zbiorowego akgiji,
ktory to jest dopasowywany do uwarunkowan jakie stwarza wtasciwa mu rzeczywistosc.

(4) Parametry tworzenie. Znormalizowane metody treningowe charakteryzuje konstru-
owanie modeléw standardow oraz dziatan rutynowych w grze, a jako catosc¢, determinujg
one przebieg zsynchronizowanej i racjonalnej sekwencji w czasie, przestrzeni oraz okresla-
ja akcje druzynowe, udoskonalajgc ich wydajnos¢ i efektywnos$¢. W ramach tej mysli, pod-
stawowe zasady jakie powinno sie mie¢ na uwadze w momencie tworzenia tychze metod,
bazujg sie na kolejnych trzech aspektach: (i) intencjonalnos$¢ oraz cel taktyczny, (ii) zwrot-
nosc¢ sytuacji /momentoéw oraz faz meczu, a takze (iii) dostepnos¢ do zdobywania i rozwoju
tresci strategiczno/taktycznych.

(i) Intencjonalnos$¢ oraz celowosc¢ taktyczna. Modele oraz dziatania rutynowe gry
charakterystyczne dla danej druzyny powinny zachowac, jako swe nieodzowne atrybu-
ty sktadowe, predyspozycje do ochrony o zachowania przestrzeni oraz postepowania
w gtagb terenu gry, tak aby zaatakowac bramke druzyny przeciwnej w celu doprowadzenia
do zdobycia gola (w wypadku planu ofensywnego), lub tez do tego by odzyskac nie-
zwtocznie pitke, czy tez aby rozwazac jak najlepiej ochroni¢ bramke przed dziataniami
przeciwnika (plan defensywny). Dla zrealizowania ktéregokolwiek z okreslonych celéw
przedstawionych powyzej, a dotyczgcych réznych faz gry, celem jest rozwijanie zbioro-
wej inteligentnej oraz dynamicznej koordynaciji, tak aby zmniejszy¢ opor psychiczny oraz
moralny druzyny przeciwnej. W zwigzku z tym, cele taktyczne modeléw oraz dziatan
rutynowych gry, powinny mie¢ na uwadze trzy podstawowe aspekty: (i) wielokrotne prze-
mieszczenia, (ii) zorientowanie decyzji/akcji, a takze (iii) atak lub utrzymanie gtéwnych
przestrzeni gry.

(1) Wielokrotne przemieszczenia. Standardy oraz dziatania rutynowe druzyny bazujg
sie na wykonywaniu kolejno i wielokrotnie przej$¢ o charakterze zbieznym oraz roz-
bieznym w odniesieniu do centrum gry, ktére to ciggle si¢ przemieszcza. Przemiesz-
czenia te, tatwe do zaobserwowania podczas trwania meczu, sg wykonywane przez



duzg ilos¢ pitkarzy z obrony i ataku., niezaleznie od tego ktory z graczy bedzie interwe-
niowat przy pitce, kontynuujgc tym samym rozpoczety proces ataku, lub tez przerywa-
jac ten proces, dajgc poczatek nowemu procesowi obrony, ktéry to bedzie przebiegat
w kierunku odwrotnym. Poprzez mnogos¢ tych przemieszczen ofensywy i defensywy,
realizowanych zgodnie z wytycznymi nauczanymi oraz trenowanymi podczas procesu
przygotowawczego druzyny, tworzg sie korzystne warunki ku poszerzeniu lub ogra-
niczeniu wachlarza mozliwych rozwigzan jakie mogg miec sytuacje pojawiajgce sie
w grze (regulacja poziomu trudnosci decyzyjnej), jak rowniez ku temu by poprawic lub
zniwelowac konteksty sytuacyjne dla interwencji pitkarzy atakujgcych (regulacja pozio-
mu ztozonosci sytuacyjnej).

(2) Zorientowanie decyzji/akcji. Rozwinigcie modeléw oraz dziatan rutynowych gry,
zaktada ciggte zorientowanie wszystkich podejmowanych decyzji/akcji w kierunku
zmierzajgcym ku zmiennym punktom odniesienia, jakie to sg wyznaczane przez cen-
trum akcji, na terenie boiska pomiedzy bramkg a gtéwnymi przestrzeniami gry. W tym
wypadku stara sie caty czas oraz w sposob nie cierpigcy zwtoki, zgodnie z planem
ataku, postepowac w gtagb linii oporu stawianego przez pitkarzy defensywy, jednocze-
$nie wkraczajgc na gtéwne przestrzenie gry oraz na korzystng przestrzen przy bramce
przeciwnika, w celu znalezienia linii do bezpiecznego oddania strzatu. Utrzymuje sie tu
wiec wysoki poziom agresywnosci akcji, ukierunkowanie oraz celowos¢ taktyczna, przy
jednoczesnym ciggtym atakowaniu bramki oraz stworzeniu jak najkorzystniejszych wa-
runkoéw do strzelenia gola. Przeciwienstwem sg tu dziatania rutynowe w ramach planu
defensywy, ktdre to wprowadzajg i kierujg pitkarzami obrony tak, aby przemieszczali sie
na swoje bazowe pozycje na obronie, majgc jako podstawowg wytyczng pozycje w ja-
kiej znajduje sie pitka. Powinni oni zajmowac¢ pozycje wtasnie pomiedzy pitkg a swo-
jg wtasng bramkg. Jednoczesnie rutynowe dziatania obrony powinny sprzyjaé kryciu
pitkarzy ataku druzyny przeciwnej, ktérzy interweniujg przy pitce, tak jak i wszystkich
innych graczy, ktérzy w jakimé momencie gry znajdg sie w takiej pozyciji lub takim oto-
czeniu, ktoére to pozwoli im na kontynuacje rozpoczetego procesu ataku. Réwnolegle
do akgji krycia przeciwnikdw, kiedy tylko nastgpig korzystne warunki ku temu by przejs¢
do akcji ofensywnej, stara sie rowniez odzyskac posiadanie pitki.

(3) Atak lub utrzymanie gtéwnych przestrzeni gry. Cele oraz intencje taktyczne
przewidziane przez modele standardowe oraz dziatania rutynowe gry, rozwijane sg
przez atak, zaréwno gdy jest on przy pitce jak i nie, lub tez poprzez obrone, zajmowanie
oraz krycie gtéwnych przestrzeni gry. Mogg one w kazdej chwili ulec zmodyfikowa-
niu, w zaleznosci od tego jak przebiega proces obrony. Pozytywny efekt zastosowania
konkretnej, zsynchronizowanej sekwencji ofensywnej w celu wykonczenia akcji ataku,
owocuje prowokowaniem problemdw w organizacji obrony. W gruncie rzeczy, ciggte
tworzenie, wykorzystanie oraz eksploracja gtownych przestrzeni gry, z punktu widzenia
ofensywy, sprzyja mozliwosci szybkiego rozwiniecia ataku, jesli jest on wspierany przez
zastosowanie zdefiniowanych dziatan rutynowych, ktérych cele sg rzeczywiste i na-
stawione na wykonanie zadania, do czego to réwniez przyczynia sie poszerzenie toru
podawania pitki oraz poprawa komunikacji pomigdzy cztonkami druzyny, pozwalajgca



na zmiane kata oraz momentu ataku, oraz zmiany stosunku czas/tempo gry. Odwrot-
nie dzieje sie w przypadku dziatan obroncéw przewidzianych dla metody defensywnej
oraz w kwestii synchronizacji, jaka to wczesniej byta przedmiotem szkolenia i treningu,
gdzie celem jest ochrona gtéwnych przestrzeni gry, nawet jesli przestrzenie te nie sg
w danym momencie zajete przez przeciwnika, tak aby mozna byto zareagowac za-
réwno indywidualnie, jak i grupowo, w celu efektywnego przeprowadzenia procesu.
Oznacza to, ze nawet gdy nie jest w danej chwili konieczna obrona wtasnej bramki,
w momencie gdy tylko wystgpig warunki korzystne do rozwoju w nastgpstwie akcji ata-
ku, nalezy przystgpi¢ do odebrania pitki.

(ii) Zwrotnos$¢ sytuaciji lub faz meczu. Stworzenie oraz operacjonalizacja schematéw
oraz dziatan rutynowych gry powinno jednoczesnie uwzglednia¢ automatyczne mechani-
zmy auto-regulujgce druzyny. Ma to stuzy¢ zareagowaniu w odpowiedni sposéb na trzy
podstawowe mozliwosci rozwinigcia ktdrejkolwiek z faz meczu: (i) cofniecie rozwinigcia
procesu, (ii) wznowienie procesu po jego chwilowym przerwaniu, oraz (iii) przejscie do
kolejnej fazy gry.

(1) Cofniecie rozwiniecia procesu. Stworzenie oraz operacjonalizacja znormalizo-
wanych metod treningowych powinny zaktadac oraz zawiera¢ mechanizmy regulujgce
mozliwos$¢ wystgpienia cofniecia rozwoju procesu ofensywnego lub defensywnego.
W odniesieniu do planu ofensywnego, w przypadku ewentualnosci uniemozliwienia
przeprowadzenia procesu lub tez stracenia pitki w jakimkolwiek momencie gry, co be-
dzie spowodowane poprzez dziatania obrony druzyny przeciwnej, pitkarze atakujgcy
powinni by¢ przygotowani do zastosowania mechanizmoéw cofniecia momentu oraz
kata ataku. Inwersja ta powinna zosta¢ przeprowadzona w sposéb szybki, efektywny
oraz niespodziewany. Zmianie powinien podlega¢ kierunek oraz rozwdj dziatan, tak
aby pitkarze defensywy zmuszeni zostali do dziatania w mniejszym ilosciowo sktadzie
na gtdéwnych oraz specjalnych przestrzeniach gry. W przypadku planu obrony, nalezy
ustanowi¢ mechanizmy regulujgce, nauczane oraz przygotowane poprzez przeanali-
zowanie grupowych akcji rozwiniecia, ktérych celem sg dziatania kompensujgce oraz
adaptujgce odpowiednio do nastepujgcych w danej chwili zmian czasu, kata lub cen-
trum gry ofensywnej. Poza tym, ustawiajgc fatszywe zasadzki, konteksty sytuacyjne
gry szczegolnie niekorzystne dla atakujgcych, mozna powodowac powstawanie po-
mytek w organizacji dziatan strategiczno/taktycznych w celu skutecznego odzyskania
pitki w warunkach ataku. Oznacza to, ze w ramach dziatan strategiczno/taktycznych
druzyna, ktdéra charakteryzuje sie wysokim poziomem efektywnosci, nie czeka na to az
pojawi sie jakies wydarzenie, ale sama tworzy lub odtwarza takie sytuacje, ktére dajg
najlepsze rokowania na odniesienie sukcesu.

(2) Wznowienie procesu po jego przerwaniu. Kazde dziatanie rutynowe w grze moze
by¢ chwilowo przerwane, w jakiejkolwiek fazie lub w jakimkolwiek momencie rozwoju.
Takie jednorazowe i chwilowe przerwanie akcji moze by¢ spowodowane niedostoso-
waniem sie graczy obrony do Regulaminu gry (ztamanie regulaminu gry), lub poprzez
niewtasciwe wykonanie akgji taktyczno/technicznej. W tych warunkach, dziatania ru-



tynowe jakie sie stosuje nie powinny by¢ wznawiane od momentu samego poczatku,
ale powinny zosta¢ skoordynowane z akcjami prowadzonymi przez pitkarzy z druzy-
ny, na bazie nowego kontekstu sytuacyjnego, ktéry sam z siebie bedzie mégt okresli¢
jak powinna wygladac kontynuacja akcji od chwili gdy zostata ona przerwana, a takze
okresli¢ zastosowanie sub-rutyny lub podjecie innych dziatan rutynowych o catkowicie
innej charakterystyce taktycznej. Oznacza to, iz modele oraz dziatania rutynowe gry
danej druzyny pitkarskiej, powinny by¢ analizowane, przygotowane oraz trenowane
w sposob elastyczny i stwarzajgcy mozliwos¢ odpowiedniego zaadaptowania ich do
warunkow oraz okolicznosci sytuacyjnych gry, w poszukiwaniu jak najbardziej korzyst-
nych warunkéw do wykonczenia akcji ofensywnej lub defensywnej. Podsumowujac,
wznowic¢ nie jest synonimem rozpoczg¢ od nowa, czyli od punktu wyjsciowego, nato-
miast, od biezgcego kontekstu sytuacyjnego. Po tym jak nastgpi chwilowe przerwanie
akcji gry, powinna sig ona rozwija¢ oraz ewoluowac majgc za nowy punkt wyjscia wia-
$nie ten kontekst sytuacyjny.

(3) Przejscie do kolejnej fazy gry. Standardy oraz dziatania rutynowe gry powinny
jednoczesdnie przewidywac takie sytuacje jak strata posiadania pitki, czy tez jej od-
zyskanie, oraz stworzy¢ mechanizmy usprawniajgce przejscie do kolejnej fazy gry.
W zwigzku z tym, nalezy zawsze byc¢ przygotowanym do wdrozenia dziatan, ktére to
umozliwig auto-regulacje zachowan druzyny w celu osiggniecia stabilnosci organiza-
cyjnej, nie odstepujgc jednoczesnie od zatozen taktycznych, i stosowac je w zaleznosci
od prawdopodobienstwa zrealizowania sie¢ w najblizszej przysztosci pewnych nieko-
rzystnych scenariuszy (strata pitki), lub tez korzystnych przewidywan dotyczgcych me-
czu (odzyskanie posiadania pitki). W gruncie rzeczy, w przypadku gdy brak réwnowagi
lub tez poziom zmiennosci sytuacyjnej gry utrzymujg sie na stopniu akceptowalnym
z punktu widzenia dynamicznej organizacji gry, system auto-regulujgcy dziata aby przy-
wroci¢ ramy potencjalnego rozwoju akcji w grze, stosujgc standardy oraz dziatania
rutynowe indywidualne oraz grupowe, zgodnie z wytycznymi przyjetego modelu gry.
Tym sposobem, z punktu widzenia atakujgcego, ktéry byt w trakcie realizacji akcji ofen-
sywnej i musiat przejs¢ do dziatan obronnych, bardzo istotne jest ustanowienie korzyst-
nych warunkéw do przeprowadzenia szybkiej akcji odzyskania pitki lub przynajmniej,
do uniemozliwienia atakujgcemu przeciwnikowi nabrania duzej predkosci realizaciji ta-
kiego przejscia, od strefy gdzie nastgpito odzyskanie pitki do przestrzeni sprzyjajgcej
wykonczeniu akcji. Zas z punktu widzenia pitkarzy bronigcych, ktérzy przechodzg do
ataku, istotne jest unikniecie aby pitka zostata w sposdb nieoczekiwany przejeta przez
przeciwnika, jak réwniez by pitkarze z druzyny przeciwnej mogli sie przeorganizowac
w sposob efektywny, oraz niezwtocznie zaatakowac gtéwne przestrzenie gry i w spo-
s6b agresywny i celowy stworzy¢ zagrozenie dla bramki przeciwnika.

(iii) Dostepnos¢ do zdobywania wiedzy i operacjonalizacji. Kolejny z podstawowych
czynnikbw majgcych zwigzek z tworzeniem oraz zastosowaniem modeléw standardo-
wych oraz dziatan rutynowych gry, jest fakt, iz powinny sie one cechowa¢ wysokim stop-
niem dostepnosci w sensie mozliwosci nauczenia sig ich, jak réwniez ich operacjonali-
zacji w celu zagwarantowania wydajnosci. Do tej dostepnosci mozna dgzy¢ majgc jako



wytyczne trzy nastepujgce kwestie: (i) uproszczenie proceséw o charakterze ofensyw-
nym oraz defensywnym, (ii) szybkie przyswojenie podstawowych tresci strategiczno/tak-
tycznych, oraz (iii) podniesiony potencjat rozwiniecia oraz ewoluc;ji.

(1) Uproszczenie proceséw o charakterze ofensywnym lub defensywnym. Jednym
z podstawowych zatozen w tworzeniu i operacjonalizacji standardéw oraz rutynowych
dziatan gry jest uproszczenie procesow strategiczno/taktycznych, zaréwno tych o cha-
rakterze indywidualnym jak i zbiorowym, tak aby mozliwe byto rozwigzanie réznych
sytuacji ofensywnych lub defensywnych. W tym wypadku podstawg jest analizowa-
nie oraz zastosowanie form organizacji zbiorowej, ciggtych oraz zsynchronizowanych,
ktorych dostepnos$c¢ oraz mozliwo$¢ wykonania bazuje sie na kontekstach gry, ktére
prowokujg i koordynujg podejmowanie decyzje/akcji, w ramach przyjetego modelu gry,
ktory juz sam w sobie bedzie zawierat odniesienia do poziomu skuteczno$ci pitkarzy
wchodzgcych w sktad druzyny, oraz bedzie zaadaptowany do warunkéw wynikajgcych
z charakterystyki wspétzawodnictwa. Tym samym, w pierwszej fazie nauki oraz rozwo-
ju standardoéw oraz dziatan rutynowych gry, nalezy stworzy¢ dostep o zredukowanym
poziomie ztozonosci tak aby mozna byto zrealizowac cele okreslone dla ofensywy oraz
defensywy, w ramach ich zrozumienia, wydajnosci, predkosci oraz tempa realizacji.
Przede wszystkim odnosi sie to do takich kwestii jak: (a) przygotowanie warunkéw do
odzyskania pitki, (b) szybkiego przejscia z obrony do ataku i vice-versa, (c) skrécenia
czasu poswiecanego na tworzenie procesu ofensywnego, (d) przyspieszenia tempa
podejmowania decyzji/akcji, () zaangazowania wszystkich mozliwych graczy, nieza-
leznie od tego czy interweniujg oni przy pitce czy tez nie, a takze (f) jak osiggniecie jak
najlepszej relacji czas/przestrzen.

(2) Szybkie przyswojenie podstawowych tresci strategiczno/taktycznych. Kolej-
nym podstawowym atrybutem niezbednym do tworzenia standardéw oraz dziatan ruty-
nowych gry, w kwestii tego co sie tyczy jego dostepnosci, jest fakt, iz mogg one zostaé
szybko nauczone i przyswojone. W gruncie rzeczy, szybko$¢ przyswajania zalezna
jest od mozliwosci jakie w danym momencie charakteryzujg pitkarzy, z punktu widze-
nia ich zrozumienia oraz wprowadzenia w rzeczywisto$¢ (nabycie dziatan rutynowych
w ramach przyjetego modelu gry). Kontynuujgc, zawsze gdy pitkarze podnoszg poziom
swych umiejetnosci oraz kompetencji, te srodki treningowe powinny odpowiednio po-
dgzac za wspomnianymi zmianami i dopasowywac sig do nich, by¢ tworzone oraz ope-
racjonalizowane w celu stworzenia wiekszej ilosci mozliwych rozwigzan jakie mozna
zastosowac w sytuacjach rozwijajgcych sie podczas gry (stopien dowolnosci).

(3) Podniesiony potencjat rozwiniecia oraz ewolucji. Nauka oraz zastosowanie
standardow i dziatan rutynowych w grze, ma sens jedynie w wypadku gdy sg one
zaprojektowane w oparciu o wysoki potencjat rozwoju i optymalizacji, decyzji/akcji po-
dejmowanych przez graczy indywidualnie oraz zbiorowo. W gruncie rzeczy, wazne jest
aby w zaleznos$ci od czasu jaki dany trening ma trwac¢ oraz od wzrostu kompetenc;ji pit-
karzy, wprowadzaé w zycie poszczegolne rozwigzania, ktore to przygotujg graczy ataku
oraz obrony do stawiania czota wiekszej ilosci przeszkod, czy sytuacji/problemow (réz-



norodnos¢ zachowan). Z tego punktu widzenia, margines postepu oraz rozwoju dziatan
rutynowych w grze, bez brania pod uwage ich celdéw, zamiaréw oraz podstawowych
zatozen, powinien jednoczes$nie wykazywac wtasciwosci twércze, innowacyjnos¢ oraz
improwizacje, podstawowe zatozenia dla kazdego modelu gry. W ramach nich wta-
$nie, istniejg sub-rutyny, ktére majg na celu doktadne i $cisle okreslone rozwigzywanie
konkretnych sytuacji jakie pojawiajg sie podczas gry. W ten sposdb, mozemy rozpa-
trywac¢ sub-rutyny jako element bedgcy konsekwencjg samych dziatan rutynowych,
lub tez niezaleznie od nich, jako element ,oddzielony” od kwestii mieszczgcych sig
w ramach ustalonych parametréw, ale takze pomagajgcy w osiggnieciu tego samego
celu. W ramach tego typu koncepcji oraz dziatan praktycznych zostajg dostosowane
z wiekszg doktadnoscig szczegoty poszczegdlnych czaséw oraz kontekstéw obejmo-
wanych przez sub-rutyny, uwazane za konieczne do efektywnego wykonczenia dziatan
rutynowych gry druzynowe;.

5. Parametry organizacyjne. Znormalizowane metody treningowe majg na celu wspo-
maganie kazdego dziatania indywidualnego, poprzez doprowadzanie go do maksymalnej
efektywnosci w ramach zbiorowej dynamiki oraz planu. Aby cel ten mégt zostaé osiggniety,
tworzone sg, odpowiednio do celdw strategiczno/taktycznych przyjetych przez druzyne, pa-
rametry dotyczgce organizaciji, ktére to w odpowiednim momencie gry mogg okreslac jeden
z pigciu podstawowych aspektéw: (i) przemieszczanie sig pitki, (i) przemieszczanie sie pit-
karzy, (iii) zmiany predkosci, (iv) zespolenie w ramach tego samego lub réznych sektoréw,
oraz (v) skrycie przestrzeni, na ktérej wykonywane jest konkretne dziatanie.

(i) Przemieszczanie sie pitki. Pitka jest elementem bedgcym punktem odniesienia oraz
spajajgcym, ktory stanowi wyznacznik miejsca gdzie rozwijajgce sie akcje nabierajg fun-
damentalnego znaczenia taktycznego. Dzieje sie tak, poniewaz pitkarze bedacy na po-
zycji ofensywnej lub defensywnej podejmujg decyzje/akcje w zaleznosci od tego jaka jest
pozycja pitki, odpowiednio do kontekstu sytuacyjnego, ktéry jg otacza, oraz do mozliwosci
ingerenciji przy pitce lub w kontekst gry. W rzeczywistosci, pitka jest punktem odniesienia,
dla ktérego to moze zaistnie¢ nieskonczona ilos¢ zaleznosci strategiczno/taktycznych.
Z tego punktu widzenia, poruszanie sie pitki prowokuje jednoczesnie przemieszczanie
sie wszystkich pitkarzy, tych atakujgcych oraz tych grajgcych w obronie, przy czy obser-
wuje sie, iz: (a) ciggte dostosowywanie sie pitkarzy w celu zapobiegania lub reagowa-
nia. W ramach tego, wszyscy pitkarze powinni przyjgé postawe gotowosci, czesto sie
mowi, iz w rzeczywistosci nigdy nie powinni oni pozostawa¢ w bezruchu, (b) dodatkowo,
oprécz wspomnianych dopasowan, rozwijane sg akcje auto-regulujgce, podczas ktérych
to gtéwne przestrzenie gry, ktére pozostaty zwolnione przez kolegéw z druzyny, powinny
by¢ niezwtocznie zajmowane, (c) ktorykolwiek bedzie to gracz, i gdziekolwiek by sig on
nie znalazt, pitkarz, ktéry znajduje sie w posiadaniu pitki, po jej podaniu, powinien nadal
poruszac sie (jednoczesnie z biegiem akcji) w takim kierunku aby wspiera¢ kolejnego
kolege, ktéry znajdzie sie w posiadaniu pitki, lub tez stara¢ sie zachwia¢ rownowage
w defensywie druzyny przeciwnej, oraz (d) przemieszczenia w ramach wsparcia ofensy-
wy, zwroty lub postgpowanie w strone bramki przeciwnika, stuzg w wiekszosci sytuacji,
nawet jesli pitka nie zostanie podana do gracza. Podsumowujgc, przemieszczenia pitki



zalezg w duzej mierze od intencji strategiczno/technicznych atakujgcego, ktory w danym
momencie jest w posiadaniu pitki. W zwigzku z tym, przemieszczenia pitki odbywajg sie
w réznych kierunkach (w strone linii srodkowej, linii bocznej, bramki przeciwnika, bramki
wtasnej, etc.), réznymi trajektoriami (podanie ptaskie po murawie, w powietrzu), oraz
zmieniajgc site z jakg to sie wprawia pitke w ruch, ktéra to sita moze zmniejszac lub
zwiekszac tempo (czyli predkosci) procesu ofensywnego.

(ii) Przemieszczanie sie pitkarzy. W tym wypadku, przemieszczenia pitkarzy, o cha-
rakterze ofensywnym lub defensywnym, sg koordynowane przez potrzebe zréwnowaze-
nia oraz zracjonalizowania podziatu sit na terenie gry. Istotne jest zagwarantowanie aby
wszystkie przemieszczenia wzajemnie na siebie oddziatywaty, za$ pitkarze podejmowali
akcje zgodne z zasadami gry (w stosunku do kolegi czy przeciwnika), utatwiajgc lub tez
zageszczajgc poprzez swoje przemieszania gre druzynowg. W gruncie rzeczy, zespole-
nie poszczegolnych faz gry bedzie tym bardziej zaawansowane, im bardziej jego efekt
bedzie przypominat jednolitg catos¢, nie dopuszczajgc do podziatéw i przestojéw, kidre
tylko prowadzg druzyne do tego, iz jej organizacja staje sie bardziej nieszczelna, dajgca
mozliwos¢ eksplorowania przestrzeni pomiedzy sektorami (na przyktad, pomiedzy sekto-
rem srodkowym a linig ataku), lub pomiedzy pitkarzami przynalezgcymi do tego samego
sektora (na przyktad, pomiedzy obrong srodkowg a prawg linig obrony).

Gdy druzyny znajdujgce sie w trakcie realizacji procesu ofensywnego starajg sie po-
szerzy¢ zakres swoich dziatan, jesli tylko jest to mozliwe, jednoczesnie wokét dwaoch
gtébwnych osi: na dtugosci oraz w gtgb. Wykorzystujgc jak najbardziej przestrzen jaka
jest do dyspozycji, zespolenia te majg na celu rozwijanie oraz zagospodarowanie efek-
tywnych przestrzeni gry, co utrudnia obronie akcje krycia pitkarzy druzyny przeciwne;.
W gruncie rzeczy, poruszanie si¢ pitkarzy jest zwigzane z ciggtym i wielokrotnym prze-
mieszczaniem wykonywanym w celu kontrolowania rytmu oraz czasu gry odpowiednio
do celdéw taktycznych druzyny, utrzymaniem inicjatywy podczas meczu, w taki sposéb by
zaskoczy¢ przeciwnika meczgc go fizycznie, zmuszajgc do gry pod duzg presjg psychicz-
ng oraz wprowadzajgc ich ciggle w faze kryzysu rozumowania taktycznego. Przy pomocy
przemieszczania sie pitkarzy stara sie: (a) poszerzy¢ wachlarz mozliwosci kolegéw, kto-
rzy w danym momencie interweniujg przy pitce, (b) wykorzystac¢ przetamania obrony ja-
kie mogg wystapi¢ u druzyny przeciwnika, a takze, (c) wyréwnac pod wzgledem dynamiki
oraz reakcji taktycznych druzyny, tak aby przemieszczenia ofensywy byty jednolite oraz
wystarczajgco spojne, zas w odniesieniu do defensywy, tak aby mozliwe byto stawienie
czota sytuacjom chwilowej utraty pitki lub tez catkowitej utraty pitki.

Zas odwrotnie, kiedy druzyny poprzez proces defensywny pragng przede wszystkim
zapewnic¢ koncentracje pitkarzy o charakterze pozycyjnym w strefach znajdujgcych sig
niedaleko pitki, tak aby dokonac niezwtocznego jej odzyskania oraz, wtedy koncentracja
wystepuje, jesli to tylko mozliwe, w jak najwiekszym oddaleniu od wtasnej bramki. W przy-
padku gdy druzyna przeciwnika w pierwszym momencie (czyli w momencie rownowagi
defensywnej) zdota pokonac rézne stawiane przez obrone przeszkody, tuz po stracie
pitki, konieczne jest odbudowanie defensywy oraz zabezpieczenie linii oraz stref prze-
strzeni gry, gdzie bedzie wystepowac nacisk, na okreslonej przestrzeni gry, poprzez sam
ten fakt, nie korzysta z zadnych dodatkowych pozytywnych efektéw w kwestiach takich



P jak efektywny rozwdj procesu ofensywne-
go lub defensywnego, w kontekscie kto-
rych rozwija si¢ akcja. Wrecz przeciwnie,
mozemy podac jako przyktad sytuacje
wykopania pitki z rogu, kiedy to czesto
okazuije sie, iz druzyna bedgca w fa-
zie defensywnej, posiadajgc wigk-
szg ilos¢ graczy, zostaje zasko-
czona przez akcje podjetg przez
Ryc. 37. Powigzania w ramach procesu ofensywnego mniejszg ilosciowo grupe pitkarzy
ataku. Z jednej strony, mozna to wyjasni¢ poprzez
fakt, ze atakujgcy podjeli inicjatywe i udato im sie zaskoczy¢ druzyne przeciwng, z drugiej
zas, poprzez nieumiejetnosc wykorzystania przez obrone srodkéw jakimi dysponuje, nie
wykorzystanie mozliwosci jakie daje przewaga liczebna na ograniczonej przestrzeni gry,
jednak w momencie okreslanym przez graczy ataku.

(v) Krycie przestrzeni dziatania. Przestrzen gry jaka jest zazwyczaj uzywana do prze-
prowadzania tego rodzaju treningdw, to strefy boiska, ktére to sg bezposrednio zwigzane
z realizowaniem modelow oraz dziatan rutynowych. Na przyktad, jesli celem treningu
jest zespolenie dziatan pomocnikow i napastnikow, wtedy srodki treningowe bedg rozwi-
jac sie na przestrzeniach gdzie zazwyczaj gracze ci podejmujg dziatania w ramach fazy
ofensywnej lub defensywnej meczu. Oczywiscie mozna takze ograniczy¢ ich dziatania,
zmniejszajgc rzeczywistg przestrzen gry, w sensie dtugosci oraz gtebokosci. Nie mniej
jednak, zalezy zachowac niezmienione wymiary regulaminowe boiska, tak aby pitkarze
mogli nabra¢ odpowiedniego wyczucia przestrzeni, struktury bramki, czasu interwencji na
konkretnej przestrzeni lub przy pitce, przejscia z jednaj przestrzeni gry do innej, w odnie-
sieniu do rzeczywistosci rozgrywki pitkarskie;.

6. Parametry czas/tempo. W trakcie operacjonalizacji znormalizowanych metod trenin-
gowych nalezy zwréci¢ uwage, iz kazda druzyna przy zastosowaniu okreslonej metody
gry ofensywnej lub defensywnej wyraza, w doktadnie tym samym wymiarze, czas oraz
tempo akcji. Bedzie to najbardziej odpowiednie dla zapewnienia oraz utrzymania wysokie-
go poziomu skutecznosci indywidualnej oraz grupowej. W ten sposoéb, réznym metodom
gry (kontr-atak, szybki atak, atak pozycyjny, obrona danej strefy, obrona mieszana, obro-
na strefy nacisku, etc.), a takze roznym kontekstom sytuacyjnym jaki zaistniejg na boisku
podczas gry (wieksza lub mniejsza przestrzen rzeczywista gry, mniejsza lub wigksza ilos¢
przemieszczen oraz akcji krycia, przewaga,m réwnowaga, lub tez mniejszosc liczebna,
etc.), odpowiadajg rézne czasy oraz rytmy w jakich wykonuje sie dziatania. Sposrod wielu
réznych aspektow, ktére sg powigzane z czasem/tempem gry, mozemy wymienic: (i) zroz-
nicowanie akcji wystepujgcych w grze, (ii) efektywne wykorzystanie powigzania pomiedzy
czasem a tempem, (iii) zastosowanie czynnika zaskoczenia, oraz (iv) stworzenie warunkow
do wywotania kryzysu rozumowania taktycznego ze strony przeciwnika.



(i) Zréznicowanie akcji wystepujgcych w grze. Zréznicowanie kolejno nastepujgcych
po sobie w grze akgiji jest jedng z gtéwnych kwestii w ramach tworzenia oraz zastosowa-
nia znormalizowanych metod treningowych, stgd wtasnie wynika fakt, iz temat ten byt juz
poruszany w ramach innych podpunktéw dotyczgcych celéw gry oraz srodkéw treningo-
wych. W zwigzku z tym, przy temacie zwigzanego z parametrami czasu/tempa, nalezy
okreslic w ktorych obronna, zapewniajgc jak najlepsze warunki do odzyskania pitki. Na
koniec nalezy dodac¢ jeszcze, iz akcje koncentracji pozycyjnej sg realizowane gtownie na
przestrzeniach boiskach, na ktérych dziatania mogg okazac sie najbardziej niebezpiecz-
ne dla bramki, lub tez w strefach gdzie obserwuje sie przewage akcji oddania strzatu na
bramke (dystans pomiedzy 20 a 25 metréw od bramki oraz narozniki).

(iil) Zmiany predkosci. Zmiennos¢ predkosci w grze jest zwigzana przede wszystkim
z predkoscig wykonania dziatan taktyczno/technicznych indywidualnych oraz grupowych
pitkarzy, a takze grupowych, jak réwniez zalezy od predkosci przemieszczania sie pitki
pomiedzy kolejnymi atakujgcymi. W wypadku gry ofensywnej, stawia sie szczegolnie na
zroznicowanie tempa gry. Jako cele do osiggniecia mozemy tu wymienic: (a) zapewnie-
nie niedoboru kryjgcych graczy obrony, co moze by¢ spowodowane pojawieniem sie
niedociggnie¢ organizacyjnych w druzynie przeciwnej, (b) zapewnienie szybkiego oraz
bezpiecznego przemieszczania sie pitki w strong bramki przeciwnika, a takze (c) stwo-
rzenie sytuacji gdzie wykonczenie akcji ma bardzo duze prawdopodobienstwo zakoncze-
nia sie sukcesem. To czy wymienione cele zostang zrealizowane zalezy od zwigkszenia
ilosci opcji strategiczno/taktycznych dla rozwigzan kazdego rodzaju sytuacji jakie moga
pojawi¢ sie w grze. Natomiast w wypadku gry defensywnej, poprawna zmienno$¢ tempa
zalezna jest od: (a) rytmu w jakim realizowane sg akcje polegajgce na kryciu przeciwnika
bedgcego lub tez nie w posiadaniu pitki, (b) spowolnienia przesuwania sig¢ centrum gry,
(c) odzyskanie pitki, lub (d) prowadzenia maksymalnej ochrona wtasnej bramki. Obrona
agresywna powinna charakteryzowac sig duzg iloscig podejmowanych akcji oraz poprzez
podejmowanie sie obrony duzej przestrzeni gry. Poza tym, wtasciwe wykorzystanie zmian
tempa gry defensywnej sprzyja odebraniu czesci inicjatywy oraz zaskoczeniu pitkarzy
ataku druzyny przeciwnej i jednoczesnie pozwala na wykorzystanie tego we wtasnym in-
teresie. Mozna wiec zaobserwowac, iz pitkarze atakujgcy stajg sie nerwowi, skuszeni wi-
zjg szybkiego przejscia do stref przeznaczonych do wykonczenia akcji, zaczynajg zbytnio
ryzykowac, nie zauwazajgc jaka jest w rzeczywistosci sytuacja panujgca w meczu i tym
samym stwarzajgc warunki sprzyjajgce powstaniu kryzysu rozumowania taktycznego.

(iv) Zespolenie w ramach tego samego lub réznych sektoréw. Zespolenie pomiedzy
pitkarzami, ktérzy wchodzg w sktad poszczegdinych sektoréw (migedzy-sektorowe), oraz
pomiedzy réznymi sektorami w ramach jednej druzyny (wewngtrz-sektorowe), poza ce-
lem jakim jest zdobycie gola lub tez uniknigcie aby strzelita go druzyna przeciwna, ma
za zadanie zapewnic state utrzymanie réwnowagi dynamicznej w uktadzie taktycznym.
Proces doskonalenia organizacji druzyny, sektorowej oraz wewnatrz- sektorowej, ma na
celu unikniecie ponoszenia niepotrzebnych strat Srodkéw decyzyjnych, motorycznych czy
energetycznych, poprzez takie sytuacje gdzie dwdch, lub wigksza ilos¢ pitkarzy z tej sa-
mej druzyny podejmuje, w tym samym momencie, dala tej samej sytuacji pojawiajgcej



sie w grze, tg samg decyzje oraz te same czynnosci w tym samym celu i z takim samym
zamystem taktycznym. Z wyjgtkiem sytuacji skrajnie korzystnych, kiedy stara sie dopro-
wadzi¢ do przewagi numerycznej (wzgledem ofensywy lub defensywy), w organizacji
druzyny powinno sie unika¢ superpozycji/naktadania funkcji, czego negatywny efekt jest
natychmiast widoczny przy rozwijaniu przez druzyne akcji grupowej, z mniejszg lub wiek-
szg iloscig pitkarzy. W przeciwienstwie do tego co moze nam automatycznie nasuwac
sie na mysl, sytuacje tego typu czesto powtarzajg sie w podczas rozgrywki. Nie mniej
jednak, jak czesto mozna to zweryfikowaé podczas konfrontacji, druzyna ktéra dysponuje
przewagaq liczebng

(-]
analizowanych oraz wczesniej przygotowywanych w celu poprawienia koncentracji, wa-
runkach gry, powinno sie zwigkszac stale predkos¢ wykonywania dziatan taktyczno/tech-
nicznych indywidualnych lub zbiorowych, tak w obronie jak i ataku, a takze zaplanowaé
jakie sg to przestrzenie gry, gdzie i jak zastosowac je w sposob systematyczny i meto-
dyczny, w celu zagwarantowania by kazda inicjatywa zakonczy sie sukcesem.

(ii) Skuteczne wykorzystanie relacji czas/tempo. W pitce noznej, nie zawsze najlep-
szym rozwigzaniem jest szybka decyzja/akcja. Nie ma wszak zadnej korzysci z podjecia
szybkiej decyzji lub akcji taktycznej, jesli istnieje mozliwosc¢ rozciggniecia ich w czasie,
tak aby znalez¢ jeszcze lepsze i bardziej korzystne rozwigzanie. W gruncie rzeczy, kazda
sytuacja na przestrzeni rozgrywki moze zostac¢ rozwigzana na wiele réznych sposobow
i mie¢ rozne efekty, posrdd ktérych mogg sie znalez¢ takie, ktérych prawdopodobien-
stwo wystgpienia wzrasta w momencie gdy pojawiajg sie pewne konkretne wydarzenia
(hipotetyczne). W zwigzku z tym, mozemy wyciggng¢ wniosek, iz istnieje pewna ,wyso-
ko optacalna” zaleznos$¢ pomiedzy czasem podejmowania decyzji/akcji dla jakiejkolwiek
sytuacji w grze oraz celami (czyli skutecznoscig) strategiczno/taktyczng jakie dzieki niej
udaje sie osiggnac.

(iif) Zastosowanie czynnika zaskoczenia. W jakiejkolwiek fazie gry, tak w ofensywnej
jak i defensywnej, jedng z podstawowych kwestii jest umiejetne zastosowanie czynni-
ka zaskoczenia w taki sposob aby wykorzysta¢ sytuacje chwilowego lub dtuzszego za-
chwiania réwnowagi w organizacji druzyny przeciwnika. Jesli umiejetnie wykorzysta sie
rézne stopnie natezenia ryzyka i bezpieczenstwa w trakcie rozwigzywania sytuacji jakie
zaistniejg podczas gry, ciggle zmieniane bedg struktura oraz uktad organizacji druzyny
przeciwnej, co wyprowadzi jg ze stanu rownowagi strategicznej i taktycznej.

(iv) Tworzenie warunkéw do wykazania kryzysu/braku réwnowagi taktycznego
rozumowania. W momencie wprowadzenia “wspoétczynnika” zréznicowania tempa dla
rozwigzywania sytuacji jakie pojawig sie w grze, jednoczesnie wywotuje sie reakcje stra-
tegiczng, taktyczng i techniczng druzyny przeciwnej nie najodpowiedniej dopasowang do
danej chwili (timingi). Tym samym, stwarza sie korzystne warunki do wprowadzenia dru-
zyny przeciwnej w stan zachwiania rownowagi rozumowania taktycznego, co spowoduje
btedne analizowanie i podejmowanie decyzji oraz przeprowadzanie zZle dopasowanych



do sytuacji dziatan, co z kolei, pozwoli na wykorzystanie wszelkich korzystnych aspektow
takiego stanu rzeczy

Ograniczenia

Réwnolegle do celéw oraz zasad ustalonych dla tworzenia i operacjonalizacji znor-
malizowanych metod treningowych, istnieje takze dtuga lista ograniczen, ktére to mogg spo-
wodowac obnizenie ich efektywnosci (czyli gorsze rezultaty), zmniejszenie ich pozytywnego
wptywu na rozwoj dynamicznej organizacji druzyny. Majgc jako wyktadnie przyktady z na-
szego realnego doswiadczenia, ograniczenia dotyczgce tych srodkow treningowych wynikajg
z braku zaufania oraz niecheci pitkarzy, a takze ze strony niektoérych treneréw, w stosunku do
znaczenia, mozliwosci zastosowania oraz pozytywnych skutkéw tych metod treningowych.
Ma to zwigzane z faktem, iz gra w pitke nozng jest modalnoscig zbiorowg o charakterze
Lotwartym”, gdzie zmiennosc i zréznicowanie sytuacji jakie sie wystepujg podczas gry sg bar-
dzo znaczace. Poza tym, nie mozna oczekiwac, ze nauczanie oraz trening dziatan znor-
malizowanych oraz rutynowych gry w ramach tego kontekstu metodologicznego przyniosg
bezzwtocznie znaczace, petnowymiarowe i ciggte rezultaty weryfikowalne od razu podczas
konfrontacji w inng druzyng. W rzeczywistosci, nie jest mozliwe potwierdzenie ewidentnego
i pozytywnego przetozenia (w sensie ciggtej skutecznosci) warunkéw oraz sytuacji trenin-
gowych, w jakich one sie odbywajg, na warunki oraz konteksty konfrontacji z inng druzyng,
podczas ktérych to powinny by¢ zauwazalne ich efekty. Nie mniej jednak, kwestie te odnoszg
sie zarowno do danej metody treningowej jak i do innych, bardziej wypracowanych i wytre-
nowanych. Innymi stowy, jedli stosowane sg, na przyktad, liczne srodki treningowe zwigzane
z wykonczeniem akcji, nawet o wysokim wspotczynniku powodzenia, nic nie gwarantuje nam,
iz zwigzane z nimi konteksty sytuacyjne oraz akcje strzatu na bramke, bedg w takim sam spo-
s6b powtérzone w trakcie rzeczywistej rozgrywki. Poza tym, jesli zechcieliby$my poréwnaé
poziom skutecznosci tego rodzaju akcji bazujgc sie na wynikach jakie daje relacja pomigdzy
liczbg akcji ofensywnych a liczbg strzatéw na bramke, a takze liczbg zdobytych goli, otrzy-
mamy wyniki odpowiednio w stosunkach: 10:1 oraz 7:1. Po tym jak poradzimy sobie z tymi
poczatkowymi ograniczeniami (uprzedzeniami), napotkamy inne zjawiska ograniczajgce, kto-
re wymagajg od trenera zwrécenia uwagi przy ich tworzeniu oraz zastosowaniu odnosnie: (i)
parametrow nakazu, (iii) Tmotywowania pitkarzy, (iv) skutecznosci akcji indywidualnych oraz
zbiorowych, oraz (v) bycia realistg w momencie ich tworzenia i operacjonalizacji.

1. Parametry nakazu. Jednym z czynnikéw ograniczajgcych, ktére najbardziej negatyw-
nie mogg wptyngc¢ na zastosowanie znormalizowanych metod treningowych, jest czynnik
nakazu. Jego wptyw staje sie odczuwalny w przypadku zaistnienia: (i) predyspozycji psy-
chicznej do realizacji zadan zwigzanych z danym typem metod treningowych, ktéra spra-
wia, iz pitkarze podejmujg wtasne decyzje, kierujgc swoje zmysty tylko na czes¢ informa-
cji strategiczno/taktycznej, na tg, ktora jest zwigzana z konkretnym, ogdlnym, wczesniej
ustalonym dziataniem. W gruncie rzeczy, pitkarze skupiajg si¢ oraz swoje zainteresowanie
na pewnych informacjach oraz wydarzeniach, co ze szkodg dla innych, pocigga za sobg
reakcje motoryczne odgornie juz ukierunkowane. W rzeczywistosci, w sposéb swiadomy,
zorganizowany i systematyczny, trener stwarza treningowe scenariusze dotyczgce kontek-



stu gry, poprzez ktore to pitkarze bedg naciskani aby wybiera¢ z ich otoczenia te informa-
cje, ktore dopasowujg sie do granic poziomu niezaleznos$ci pitkarzy, podczas realizowania
celéw jakie to zostaty wyznaczone do osiggnieciu, oraz (ii) predyspozycji ruchowych, ktére
wptywac bedg na predkosé, trajektoria oraz ukierunkowanie na wczesniej zdefiniowany cel.
Tym sposobem, w momencie gdy zredukujemy poziom zréznicowania rozwigzan taktyczno/
technicznych, rozumowania strategiczno/taktycznego, oraz jesli te metody treningowe nie
bedg podlegaty dalszej ewolucji, u pitkarzy zmniejszy sie jednoczesnie poziom kreatywno-
$ci oraz umiejetnosci radzenia sobie z sytuacjami przypadkowymi, ktére to dla rozgrywki
pitkarskiej sg bardzo charakterystyczne. Aby przezwyciezy¢ te ograniczenia w momencie
zastosowania znormalizowanych metod treningowych, nalezy manipulowa¢ w odpowiedni
sposob podstawowymi mechanizmami: (i) kontroli oraz (ii) réznicowania sytuacji i scena-
riuszy gry.

(i) Kontrola. Kontrolowanie jest jednym z ograniczenn wprowadzanych przez trenera
w celu zmuszenia pitkarzy do podejmowania wtasciwych dziatan i decyzji (czyli dziatan
rutynowych). Nie mniej jednak, od momentu gdy pitkarze nabedg tych podstawowych
umiejetnosci zwigzanych z modelem gry swojej druzyny, powinni udoskonalac je stop-
niowo zgodnie z zaleceniami, co ostatecznie doprowadzi do podejmowania przez nich
decyzji oraz akcji w ramach konkretnej dynamiki strategiczno/taktycznej. W ten sposéb
dokonuje sie dopasowywania mozliwych rozwigzan sytuacji jakie rozgrywka pitkarska
stawia przed kazdym z graczy, wazne jest jednak aby nie utraci¢ sie przy tym zmystu
koordynaciji, racjonalizacji czy synchronizacji wynikajgcymi z zatozen dziatan rutynowych
oraz schematéw gry. Pragniemy tym samym zaznaczy¢, ze zwiekszenie poziomu nieza-
leznosci pitkarzy, nie moze w zaden sposob niwelowa¢ podstawowych celdw, dla ktérych
realizacji te metody treningowe zostaty stworzone zoperacjonalizowane. W rzeczywisto-
Sci istnieje niewielka réznica pomiedzy doprowadzeniem do rozwoju znormalizowanych
metod treningowych a innymi metodami, z ktérymi te w nieunikniony sposéb sie tgcza
i wchodzg w interakcje. Ta linia rozgraniczajgca je, z jednej strony pozwala nam rozpo-
znac kiedy pod wzgledem konceptualnym mamy do czynienia z jednymi lub drugimi, za$
z drugiej strony, stanowi tez granice, ktérg nalezy w odpowiedni sposéb manipulowac,
tak aby byto wiadome wykonywane sg ktére z nich, przede wszystkim w wypadku metod
treningowych wspotzawodnictwa i metod przewidzianych dla treningu sektorow.

(i) Réznicowanie. Roznicowanie jest podstawowym elementem dla rozwoju tych me-
tod treningowych, poniewaz ma za cel zblizenie warunkéw treningowych do realnych
warunkéw jakie istniejg podczas rozgrywek. W tym celu ustanawia si¢ poczatek oraz
koniec akcji grupowej, stwarzajgc tym samym lepszg mozliwos¢ ustanowienia porzgdku
strategiczno/taktycznego stuzgcego jej rozwojowi, czyli stworzenia réznych sciezek, kto-
re prowadzg do tego samego celu. Jednoczesnie, dopasowanie mozliwosci rozwigzan
dla danej sytuacji gry automatycznie sprawia, iz lepsze sg warunki do tego by pitkarze
stawali sie bardziej kreatywni i autonomiczni, co takze pozwala na poprawe poziomu sku-
tecznosci akcji grupowych. Poprzez podwyzszenie stopnia autonomicznosci przy podej-
mowaniu przez pitkarzy akcji, zdobywajg oni lepszg wiedze praktyczng oraz dysponujg
wigksza ilo$cig umiejetnosci, a to poprzez stawianie czota nieprzewidzianym dziataniom,



zmiennosci i niestabilnosci sytuacji jakie pojawiajg sie w grze. Caty czas jednak podej-
mujg oni dziatania w ramach ustalonych zatozen i podstawowych celéw definiowanych
przez zasady oraz koncepcje znormalizowanych metod treningowych.

2. Motywowanie pitkarzy. Przy tworzeniu i operacjonalizacji znormalizowanych metod tre-
ningowych, tatwo mozna zaobserwowac, iz determinujg one dosy¢ zréznicowanie wspot-
czynniki interwencji poszczegdlnych pitkarzy wchodzgcych w sktad druzyny. W gruncie
rzeczy, w przypadku planu ofensywnego, rozwdj akcji grupowej spoczywa bardziej na pitka-
rzach interweniujgcych przy pitce i znajdujgcych sie w centrum gry, niz na innych. Podobna
sytuacja zachodzi w wypadku planu defensywnego, w ramach ktérego gracze rozwijajg
dziatania przemieszczajgc sie oraz przyjmujgc pozycje odpowiednio do tego jak nastepujg
przemieszczenia pitki oraz napastnikow. Co prawda, wszyscy pitkarze biorg udziat w ¢wi-
czeniu znajdujgc sie stosunkowo blisko lub w oddaleniu w stosunku do centrum gry, nie
mniej jednak, gracze nie ,czujg” ani nie reagujg w taki sam sposéb w kazdej sytuacji jaka
ma miejsce podczas rozgrywki. W zwigzku z tym, stwarzajg sie korzystne warunki, w sensie
negatywnym, do tego by niektdrzy pitkarze: (i) wykazali brak zainteresowania do wspot-
uczestnictwa w niektérych akcjach rozwijajgcych sie podczas treningu, oraz (ii) redukowali
poziom koncentracji umystowej oraz gotowosci motoryczne;.

(i) Wykazywanie braku zainteresowania pewnymi elementami treningu. W tym wy-
padku, pitkarze przestajg podejmowac podstawowe decyzje/akcje odpowiednio do po-
trzeb oraz realizacji dziatan zwigzanych z dang sytuacjg. Wobec odmiennego wspot-
czynnika interwencji, jesli pitkarze ci nie bedg oni uczestniczy¢ w danym ¢wiczeniu stale,
Swiadomie i aktywnie, stang sie oni jedynie figurantami w ramach historii, w ktérej wazne
sg jedynie postacie pierwszoplanowe, czyli tacy gracze, ktorzy stale interweniujg przy
pitce lub pozostajg w centrum gry. Aspekt ten przemawia przeciw zastosowaniu metod
treningowych, ktore to opierajg sie na wyzszych formach koordynacji, zsynchronizowania
oraz racjonalizacji podejmowanych dziatan indywidualnych i zbiorowych wszystkich pit-
karzy. Tyczy sie to zaréwno gry ofensywnej jak i defensywnej, w ramach charakterystycz-
nego sposobu gry danej druzyny, ich dziatan strategicznych oraz taktycznych. W zwigzku
z tym, wazne jest aby uswiadamiac i stale przekonywac pitkarzy, iz wszyscy sg wazni
dla ogolnego rozwoju akcji grupowych, niezaleznie od tego czy interweniujg, czy tez nie,
w centrum gry. Nalezy nalegac¢, aby wszelkie dziatania, niewazne jak bardzo oddalone
od siebie, wptywaty i oddziatywaty wzajemnie na siebie. Pitkarz zawsze powinien inter-
weniowaé zgodnie z zasadami rzgdzgcymi grg, niezaleznie od tego czy jest on przeciw-
nikiem czy kolegg z druzyny, czy swoimi dziataniami wspomaga lub tez przeciwdziata
prowadzeniu akcji druzynowej swojej czy tez przeciwnej ekipy.

(i) Redukcja poziomu koncentracji umystowej oraz gotowosci motorycznej. Kwe-
stia ta jest bezposrednio potgczona z omawianym w poprzednim punkcie zagadnieniem,
poniewaz brak zainteresowania redukuje jednoczesnie poziom koncentracji umystowej
a tym samym, takze poziom gotowosci ruchowej do brania udziatu oraz interweniowa-
nia w odpowiedni sposéb w rozwijajgce sie podczas rozgrywki sytuacjach. Redukcja
ta powoduje nieprecyzyjne wyczucie/zrozumienie sytuacji rozgrywajgcej sie w grze, co



niewatpliwie bedzie miato swoje odbicie w zastosowaniu niewfasciwych rozwigzan, za-
rébwno z punktu widzenia poprawnosci doboru akcji, jak i momentu jej realizacji. Zgte-
biajgc temat konsekwencji takiego postgpowania, mozna zaobserwowac redukcje rze-
czywistego czasu trwania kazdej sesji pracy, co stwarza warunki do utrwalenia sie ztych
nawykow treningowych, co w konsekwencji prowadzi do powtarzania takich zachowan
takze podczas rozgrywki. Tym sposobem, w przypadku gdy bezposrednio i wtasciwie nie
interweniuje trener, zmniejsza sie potencjat mozliwosci rozwijajgcych oraz usprawnia-
jacych proces treningowy, ktore to sg elementem wspierajgcym prowadzenie rozgrywki
pitkarskiej. Gtéwnym problemem jest wigc tu liniowo postepujgcy brak regularnosci, ktéry
to rozpoczyna sie od braku zainteresowania i idzie w kierunku zredukowania skupienia
uwagi, co prowadzi do redukcji gotowosci motorycznej, ktéra to okresla czas zadania re-
dukujgc mozliwosci rozwijania sie pitkarzy, co w ostatecznym rozrachunku, bezposrednio
i stanowczo negatywnie wptywa na prowadzenie walki z przeciwnikiem.

3. Skutecznos¢ akcji indywidualnych oraz grupowych. Podstawg jest tu wtasciwe okre-
Slenie wspotczynnika skuteczno$ci dziatan rutynowych gry, poniewaz tak trener jak i za-
wodnicy mogg zosta¢ wprowadzeni w btad, tak na plus jak i na minus, jesli nie zostaty
wziete pod uwage dwa rodzaje ograniczen: (i) redukcja poziomu podejmowanych decyzji/
akciji oraz (ii) przedwczesne akcje pitkarzy.

(i) Redukcja poziomu podejmowanych decyzji/akcji. Jednym z aspektow, kiére moga
zniwelowac wysoki poziom skutecznosci wykonywania znormalizowanych oraz rutyno-
wych dziatan, moze okazac¢ sie redukcja poziomu oporu stawianego przez kolegéw z dru-
zyny (czyli obroncow). Tym samym, dany wspoétczynnik skutecznosci dziatan rutynowych
(organizacji dziatan strategiczno/taktycznych) oraz decyzji/akcji pitkarzy ataku, moze
w rzeczywistosci nie odzwierciedla¢ jakosci ich wykonania przez napastnikéw, ale be-
dzie $wiadczyt o zredukowaniu poziomu skutecznosci dziatan interwencyjnych ze strony
pitkarzy obrony. Zadania nalezgce do poszczegdlnych pitkarzy w fazie defensywnej sg
przeprowadzana tak, iz w gruncie rzeczy nie podejmujg oni zadnych uzytecznych inicja-
tyw, ani tez nie stanowig oni istotnego elementu sktadowego zadnej takiej akcji. Chcemy
przez to powiedzie¢, ze ptynnosc i rozwdj dziatan rutynowych w grze nie konieczni musi
wynikac z ich jakosci, ale moze to by¢ bardziej efekt ,braku zaangazowania” przeciw-
nikéw, ktérzy tym samym utatwiajg odniesienie sukcesu drugiej druzynie. Moze to by¢
skrajnie negatywny sygnat, poniewaz moze doprowadzi¢ do dokonania nieadekwatnej
oceny rozwoju (czyli ewolucji) wtasnej druzyny. ,Fikcyjne” dane dotyczgce procesu trenin-
gowego nie majg jakiegokolwiek znaczenia ani zastosowania w walce z przeciwnikiem.

(ii) Dziatanie z wyprzedzeniem. Posiadajgc wiedze operacyjng dotyczgcg rozwoju ruty-
nowych dziatan, mozna zauwazy¢, iz stopien powodzenia akcji grupowych jest czasem
pozbawiony wszelkich podstaw. Gwoli wyjasnienia, podczas rozwoju dziatan rutynowych
gry, moga pojawic sie réznego rodzaju akcje realizowane z wyprzedzeniem, tak w wypad-
ku planu ofensywnego jak i defensywnego, ktére to nie majg za wytyczng rzeczywistego
kontekstu gry w danej chwili, sg zas zwigzane z reakcjami zachowawczymi ktore to sg
wykonywane pod katem przysztych akcji, bez wzigcia pod uwage czasu ani stopnia za-



awansowania biezgcej sytuacji panujgcej w meczu, dla dobra ktérej tak naprawde, jest
odtwarzana dana reakcja ruchowa. W tym wypadku, u napastnikow pojawia sie pokusa
aby przemiesci¢ sie na inne przestrzenie gry w nieodpowiednim momencie, co powo-
duje, iz nie bedzie mozliwe zsynchronizowanie czasow ich wejdcia z przemieszczaniem
sie pitki na gtéwne przestrzenie gry. Tym samym napastnicy bardzo czesto pozostajg
w miejscu w oczekiwaniu na pitke, co z kolei stwarza z nich tatwy cel do zastosowania
krycia przez pitkarzy obrony. Ciggto$¢ dziatan rutynowych gry bazuje sie faktycznie na
zsynchronizowaniu dziatan w czasie, przestrzeni oraz w ramach wtasciwej akcji. Oddzie-
lenie kazdego z tych trzech elementéw bez potgczenia ich w jednym momencie gry, sta-
wia pod znakiem zapytania skutecznos¢ dziatan druzynowych co do ich zréznicowania
oraz nagtego przyspieszania tempa gry, zaskoczenia dziatan napastnikow na gtéwnych
przestrzeniach gry, usprawnienia, uproszczenia procesu.

Tak samo jak napastnicy, pokusie wczesniejszego rozpoczecia akcji ofensywnej
mog3g ulegac takze pitkarze grajgcych w obronie. Moze miec¢ to skutki negatywne w od-
niesieniu do poziomu skutecznosci modeléw oraz dziatan rutynowych gry, tak w wypad-
ku gry defensywnej, jak i ofensywnej. W gruncie rzeczy, pitkarze w fazie defensywnej
w momencie gdy uprzedzajg akcje swoich atakujgcych kolegéw nie dostosowujgc ich
odpowiednio do stopnia rozwoju sytuacji gry na dang chwile, ale do sytuacji jaka ma sie
wydarzy¢, o czym wiedzg, poniewaz znajg plan ataku ,krok po kroku”, nie tylko zmniej-
szajg znacznie wspotczynnik powodzenia akcji napastnikow, ale réwniez podejmujg de-
cyzjelakcje, ktére nie majg nic wspdlnego z rzeczywistym rozwojem akcji w meczu. W ten
sposoéb tworzg sie zte nawyki co do podejmowania decyzji oraz akcji motorycznych, ktére
z kolei majg negatywne skutki w rozwoju umiejetnosci poszczegodlnych pitkarzy, co jed-
noczesnie sprzyja powstaniu negatywnego klimatu treningu, czyli ztych relacji pomiedzy
pitkarzami. W zwigzku z tym, kazdy pitkarz, napastnik czy obronica, z punktu widzenia
dziatan strategiczno/taktycznych, powinien koncentrowac sie bardziej na przeprowadza-
niu i rozwijaniu samych dziatan jakie majg zosta¢ wykonane, niz na pilnowaniu wtasnych
czasow i na wtasnym kontekscie sytuacyjnym.

4. Realizm w tworzeniu i o operacjonalizacji. Niniejszym pragniemy tu poinformowac
oraz podkresli¢, iz tworzenie wzorcéw oraz rutyn bazuje sie przede wszystkim na racjo-
nalnych wydarzeniach, spojnych i uproszczonych w taki sposéb aby umozliwi¢ realizacje
celdw dziatan ofensywnych lub defensywnych. W zwigzku z tym, wazne jest aby akcje
indywidualne oraz grupowe opieraty sie w miare mozliwosci na otaczajgcej rzeczywistosci
i sytuacyjnej zblizonej do realiéw jakie stawia rozgrywka meczowa. Fakt, iz istniejg jeden
lub wiecej typow dziatan rutynowych, ktére to mogg by¢ szybko wykonywane, nie moze to
oznaczag, iz trener czy pitkarze powinni zatraci¢ koncepcje odnosnie: (i)ztozonosci oraz
trudnosci dziatania rutynowego jakie ma by¢ wykonywane, oraz (ii)poziomu wymagan od-
nosnie meczu.

(i) Ztozonos$¢ oraz trudnosci zwigzane z realizacjg zaplanowanych dziatan rutyno-
wych. Konceptualizacja oraz zastosowanie znormalizowanych metod powinna okresla¢
konkretny poziom trudnos$ci oraz ztozonosci. Stopien wptywu tych dwdch warunkéw ogol-
nie wyraza sie poprzez ilos¢ informacji jaka istnieje w otaczajgcej rzeczywistosci (ztozo-



nosc¢), oraz poprzez mniejszg lub wiekszg ilos¢ akceptowalnych mozliwosci rozwigzania
danych sytuacji (trudnos¢). Kompleksowos¢ wynika z ilosci informacii, ktére to majg byc
brane pod uwage. W zwigzku z tym, sytuacja bedzie tym bardziej ztozona, im wieksza
bedzie ilo$¢ informacji jakich pitkarz bedzie potrzebowat do przeprowadzenia interwen-
cji. Trudnos¢ polega na ilosci mozliwych rozwigzan dla danej sytuacji jaka pojawi sie
w meczu. Tak wiec sytuacja bedzie tym trudniejsza do rozwigzania, im mniejsza bedzie
ilos¢ opcji taktycznych jakie bedzie mozna zastosowac. Jest oczywiste, iz te dwa czyn-
niki uzupetniajg sie wzajemnie i wigzg sie z przeprowadzaniem dziatan w ramach me-
tody treningowej. Na przyktad, w momencie gdy zwigkszymy ilos¢ mozliwych rozwigzan
sytuacji jakie zaistniejg podczas meczu (trudnosc), tym samym zwigekszymy ztozonosc
informacyjng sytuacji. W zwigzku z tym, zblizenie do warunkdw istniejgcych podczas
rozgrywki podczas przeprowadzania treningu znormalizowanego, w ktérym uczestniczy
zwigkszona liczba pitkarzy w ramach grupy wspétpracujgcej oraz w opozycji, zwigksza
sie tym samym ilos¢ informacji, ktére nalezy bra¢ pod uwage, co przeszkadza w realizacji
zamierzonej reakcji ruchowej. Podobny efekt mozna osiggngc¢, poprzez zwiekszenie ilo-
Sci mozliwych do zastosowania rozwigzan, ktére bedg mogty zosta¢ wykorzystane w od-
powiedzi na nieprzewidziane sytuacje jakie zaistniejg na przestrzeni meczu. Wazne jest
wiec, aby trener potrafit manewrowac w sposob przewidujgcy, myslgc perspektywicznie,
owymi dwoma czynnikami, ktére to sg podstawg dla tworzenia, zastosowania oraz kiero-
wania tym rodzajem metod przygotowawczych druzyny.

(i) Stopien wymagan co do meczu. Znormalizowane metody treningowe sg specjalnym
Srodkiem treningowym stuzgcym przygotowaniu druzyny do rozgrywki. W zwigzku z tym,
proces treningowy polega przede wszystkim na odtworzeniu warunkéw oraz kontekstu
gry. Poza tym, do zastosowania tych srodkéw treningowych, pomimo ograniczen jakie
s$g z nimi zwigzane, powinno podejs¢ sie jak do dziatu przygotowan, podtrzymywania
umiejetnosci, oraz do podwyzszania poziomu i tworzenia, gdzie pitkarze oraz cate druzy-
ny powinny podejmowac decyzje i akcje motoryczne coraz lepiej przemyslane, bardziej
efektywne i kreatywne. To wtasnie podczas treningu mozna wyprébowaé nowe rozwigza-
nia w celu wzbogacenia wtasnego modelu gry druzynowej, dajgc pitkarzom wigksze pole
do dziatania autonomicznego, bycia kreatywnym i nieprzewidywalnym w podejmowaniu
decyzji oraz dziatan. Podsumowujgc, dozowanie oraz zastosowanie tych metod trenin-
gowych powinno mie¢ na uwadze wszelkie aspekty zwigzane z porzadkiem, zréznicowa-
niem, motywacjg, koncentracjg, entuzjazmem, etc., tak aby wydajno$¢ owych $rodkéw
wynikata z dobrze przygotowanych dziatan wszystkich biorgcych w niej graczy, ktorzy to
interweniujg bgdz tez nie przy pitce, lub w centrum gry, albo tez rozwijajg kluczowe akcje,
ktére pozwalajg innym kolegom wykorzysta¢ ztg ocene sytuacji oraz btedne dziatania
pitkarzy defensywy.

Elementy
Cele oraz pozytywne efekty zastosowania znormalizowanych metod treningowych

mogg zosta¢ dodatkowo wzmocnione, jesli zostang one zastosowane w odpowiednim mo-
mencie. Zeby to osiggnagé, przeanalizujemy najpierw sytuacje, w ktérych metody te mogag by¢



zastosowane, odpowiednio do dwdch jednostek planowania procesu treningowego: (i) sesja
treningowa oraz (ii) mikrocykl treningowy.

1. Sesja treningowa. Przyjmijmy, iz podstawowy etap sesji treningowej podzielony jest na
cztery fazy lub elementy. Znormalizowane metody treningowe powinny by¢ zastosowane
w pierwszej oraz drugiej fazie gtébwnego etapu sesji treningowej. Oznacza to, iz najwaz-
niejsza czesc sesji bedzie mogta zosta¢ rozpoczeta poprzez wprowadzenie tych wtasnie
metod treningowych. Nie mniej jednak, metody te w pozniejszej czesci treningu powinny
zostac¢ zastgpione innymi, bardziej zblizonymi do rzeczywistych warunkéw jakie wystepujg
podczas rozgrywki pitkarskiej, gdzie podnoszony jest poziom autonomii pitkarzy w kwestii
podejmowania przez nich decyzji/akcji. Mozemy wyrdzni¢ trzy rodzaje sesji, w ktdrych ich
uzycie jest wtasciwe i wspotgra z dziataniami rutynowymi gry jakg prowadzi druzyna, a kto-
re majg na celu: (i) zdobycie wiedzy, udoskonalenie oraz optymalizacje dziatan podejmo-
wanych przez druzyne, (ii) zregenerowanie organizmu po intensywnym wysitku w sposob
aktywny, a takze (iii) przygotowanie bezposrednio przed meczem.

(i) Zdobycie wiedzy, udoskonalenie oraz optymalizacja dziatan podejmowanych
przez druzyne. W ramach tego rodzaju sesji treningowych, stara sie uzyskac lub udosko-
nali¢ koordynacje dynamiczng druzyny w wymiarze strukturalnym (pozycja oraz zadania
taktyczne kazdego z pitkarzy) oraz strukturalnym (synchronizacja dziatan pitkarzy oraz
tempa wykonywania przez nich akgcji taktyczno/technicznych, racjonalizacja tychze dzia-
tan oraz zachowanie ciggtosci podczas realizacji procesu ofensywnego lub defensywne-
go). To podczas tego rodzaju sesji treningowych zazwyczaj obserwuje sie zastosowanie
omawianego typu metod przygotowawczych.

(i) Zregenerowanie sie w sposoéb aktywny po intensywnym wysitku. Innym uzy-
tecznym sposobem wykorzystania tego rodzaju metod treningowych jest zapewnienie
sprzyjajgcych warunkow do aktywnej regeneracji po wykonaniu intensywnego wysitku.
Ten rodzaj regeneraciji jest stosowany w wypadku wysokiego poziomu zmeczenia, kiedy
wykonywanie dodatkowych akcji ruchowych o obnizonym poziomie wymaganego wysitku
przyspiesza tempo regeneracji fizjologicznej pitkarzy, pozwalajgc jednoczesnie na pozo-
stanie w ramach realizacji dziatan rutynowych oraz modeli jakie zostaty przyjete. W tym
wypadku wykorzystywany jest wiec w sposéb optymalny i uzyteczny czas treningu, jako
iz jest on dedykowany wypetnianiu zadan o charakterze strategiczno/taktycznym.

(iii) Przygotowanie bezposrednio przed meczem. W wypadku tego rodzaju sesji tre-
ningowej celem jest usprawnienie catosci podstawowych dziatan organizacyjnych druzy-
ny, ktére powinny by¢ odtworzone jak najskuteczniej podczas meczu. W zwigzku z tym,
ustala sie caty zespot scenariuszy jakie to mogg sie pojawic, tak aby zmusi¢ mechanizmy
decyzyjne i ruchowe do reagowania podczas akcji oraz synchronizacji grupowej. Uzycie
ich zaktada jednoczes$nie minimalny wysitek fizyczne, bez brania pod uwage aspektéw
zwigzanych ze zmeczeniem graczy po wysitku. Pewne sub-rutyny gry druzynowej w ra-
mach obnizonego poziomu decyzyjnosci, wykonywania ruchow oraz zuzycia energii,



mozna zauwazy¢ w etapie przygotowawczym (okreslanym takze jako rozgrzewka) do
sesji treningowej lub bezposrednio do oficjalnej rozgrywki.

2. Mikrocykl treningowy. W odniesieniu do tygodniowego mikrocyklu przygotowujgcego
druzyne, zastosowanie tego rodzaju metod treningowych o charakterze podstawowym, od-
nosi sie przede wszystkim do trzech, czterech pierwszych sesji nastepujgcych po meczu.
Zmniejsza sie wspoétczynnik ich zastosowania, w sensie nominalnym lub w odniesieniu do
catkowitego czasu, w sposéb harmonijnie dopasowany do nastepnej rozgrywki, lub po-
przez podwyzszenie jego poziomu ztozonosci i trudnosci (poprzez wiekszy wspétczynnik
zréznicowania).

Nalezy tu podkresli¢, iz standardy oraz rutyny dotyczgce dziatan grupowych nadal
bedg tu obowigzujgce, jako iz stanowig integralng czes¢ procesu tworzenia i operacjona-
lizacji innych metod treningowych, takich jak: trening w ramach sektorow, meta-specja-
listyczny, trening wspoétzawodnictwa. W rzeczywistosci, rutyny oraz sub-rutyny zwigzane
z modelem gry danej druzyny pitkarskiej, muszg by¢é uczone i operacjonalizowane pod-
czas wszystkich sesji treningowych przygotowujgcych do rozgrywki meczowej. Powinny
by¢ przy tej okazji wprowadzane rézne scenariusze, konteksty sytuacyjne, zalecenia co do
tworzonej struktury oraz funkcji, a takze cele przewodnie, ktére charakterystyczne dla kaz-
dej z metod treningowych. Nalezy przy tym podkresli¢, ze modele oraz rutyny treningowe
nie sg operacjonalizowane i rozwijane tylko i wytgcznie w ramach znormalizowanych metod
treningowych, w ramach tego typu treningu zyskujg one po prostu wiekszg wartos¢. Nie
mniej jednak, z punktu widzenia metodologicznego, nie miatoby zadnego sensu by dziata-
nia rutynowe gry nie byty czescig wszystkich innych metod, ktére majg na celu konkretne
przygotowanie druzyny do meczu. W gruncie rzeczy, modyfikacjom ulegajg scenariusze,
zalecenia, cele, ale schematy/modele oraz dziatania rutynowe stworzone na podstawie
modelu gry danej druzyny pozostajg niezmienne, adaptujgc sie do warunkow rzeczywistych
oraz zatozen dotyczgcych sytuacji pojawiajgcych sie na przestrzeni meczu.

Organizacja

Znormalizowane ¢wiczenia treningowe, jako iz sg tworzone na podstawie modelu gry
danej druzyny pitkarskiej, majg na celu ustalenie wyzszych form skoordynowania akcji indywi-
dualnych oraz grupowych poszczegoélnych graczy, tak aby zapewnic¢ stworzenie kontekstu gry
sprzyjajgcego osiggnieciu celu gry — strzeleniu gola, mogg one byc¢ zorganizowane w ramach
czterech podstawowych tematéw: (1) akcje taktyczne polegajgce na organizacji ofensywy
z udziatem trzech pomocnikéw oraz jednego lub dwéch napastnikéw srodkowych, (2) akcje
taktyczne w ramach organizacji ofensywnej z udziatem czterech pomocnikéw oraz jednego
lub dwdéch napastnikdw srodkowych, (3) akcje taktyczne z udziatem obroncéw, pomocnikow
oraz napastnikéw, (4) akcje taktyczne przeprowadzane w ramach specjalnego oporu.



Akcje taktyczne z udziatem
3 pomocnikow oraz
2 napastnikow srodkowych

Opis strukturalny tego typu éwiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie pitkarzy, ktorych funkcje taktyczne sg nastepujgce: pomocnik
(miedzy dziewieciu a dwunastu pitkarzy), napastnicy (trzech do czterech pitkarzy), obron-
cy (dwoch do trzech pitkarzy), bramkarze (jeden lub dwdch pitkarzy).
1.2. Czynnik przestrzeni. Uzywa sie przestrzeni réwnej potowie boiska lub mniejszej,
jednak nigdy nie mniejszej niz przestrzen wytyczana przez linie boczne pola karnego.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne indywidualne, ktére przewazajg
w ramach tych éwiczen to: krotkie prowadzenie pitki, rozne sposoby (niskie, wysokie)
oraz odlegtosci (krotkie, Sredniej dtugosci, dtugie) odebranie pitki, symulacja oraz strzat
na bramke.
Akcje taktyczno-techniczne grupowe, ktére przewazajg w tych cwiczeniach to: prze-
mieszczenia ofensywne w ramach asekuracji, przemieszczenie naprzéd (w strone bramki
przeciwnika), oraz zwdd, akcje z kryciem i bez krycia (pozbawienie krycia), a takze kom-
binacje taktyczne (proste, bezposrednie i posrednie), mur.
1.4. Czynnik czasu wykonania. Realizacja tego rodzaju ¢wiczeh powinna odbywac sie
przy zwigkszonej predkosci, co zmusza pitkarzy do interwencji przy pitce ograniczajg-
cych sie do jednego lub maksymalnie dwoch dotkniec. To ograniczenie pozwoli na pod-
niesienie poziomu gotowosci taktycznej i technicznej pitkarzy.
1.5. Czynnik komunikacji. Zastosowanie charakterystycznych dla gry ofensywnej dziatan
(penetracja, wspomaganie ofensywne, mobilnos$¢) oraz dziatan typowych dla gry defen-
sywnej (przeciwstawianie sig, krycie defensywne oraz utrzymanie réwnowagi).
1.6. Czynnik sprzetowy. Materiaty uzywane do wykonywania tego rodzaju ¢wiczen to: 10
pitek, koszulki w 3 kolorach, ruchoma bramka (preferowana), znaczniki oraz paliki.
Uwagi: podstawowg zasadg dla tego typu ¢wiczen jest zobowigzanie pitkarzy aby wyko-
nywali zadania z okres$long intensywnoscig, od samego rozpoczecia ¢wiczenia az do jego
zakonczenia, czyli od momentu rozpoczecia do chwili gdy pitkarze powrdcg na wezesniej
ustalone pozycje w grupach.



2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Nie przekracza 10 sekund wysitku na jedno powtoérzenie.
2.2. Catkowity czas trwania. Pomiedzy 15 a 25 minut.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna, pomiedzy intensywnoscig na najwyzszym poziomie
(100%) a zblizong do maksymalnej (submax) (85 do 95%). System bedacy tu baza ener-
getyczng to system anaerobowy, w wypadku ktérego mozliwe jest osiggniecie rezimu
anaerobowego w zalezno$ci od ilosci powtdrzen lub redukcji czasu pauzy, czyli poprzez
podniesienie natezenia wysitku w ramach ¢wiczenia.
2.4. Natezenie. 1:4 lub 1:5 (10 sekund maksymalnego wysitku lub wysitku na poziomie
zblizonym do maksymalnego (submax) przy 40 do 50 sekundach na regeneracje), ten
czas przeznaczony na regeneracje wystarcza aby pitkarze rozpoczeli nastepne powto-
rzenie ¢wiczenia przy stanie 100 do 140 uderzen serca na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita ilos¢é powtdrzen jednego ¢wiczenia o okreslonych parame-
trach to 18 do 30 powtdrzen.

W ramach tego tematu przyjrzymy sie konkretnie akcjom taktycznym ustanowionym
przez: (1) trzech pomocnikéw, (2) dwdch pomocnikéw i napastnika, oraz (3) trzech pomocni-
kéw oraz dwéch napastnikéw.

Cwiczenia nr 704 A, B i C Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik prawy (B) wykonuje krotkie prowadzenie podaje pitke, na (B1), do pomocnika
srodkowego (A) (kombinacja prosta).
2. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje te same dziatania co jego kolega, czyli krétkie pro-
wadzenie oraz podanie do tegoz samego pomocnika prawego (B), na (B2) (kombinacja
taktyczna prosta).
3. Pomocnik prawy (B) ponownie realizuje krotkie prowadzenie pitki i dosrodkowuje do
pomocnika srodkowego (A), na (A2).
4. Pomocnik srodkowy (A) przy wejsciu na pole karne poda-
je do pomocnika lewego (C), na (C1).
5. Lewy pomocnik (C) wykonuje
strzat na bramke.
6. Wszyscy pitkarze jak
najszybciej wracajg na
swoje pozycje w gru-
pach badz tez na pozycje
wczesniej ustalone. Poziom
trudnosci tego ¢éwiczenia moze
zosta¢ podniesiony poprzez wpro-
wadzenie graczy obrony, co tworzy
dwa nastepujgce poziomy trudnosci (kto-
re to mogg odnosic sie wszystkich ¢wiczen
opisanych w ramach biezgcego tematu). Schemat 780. Cwiczenie treningowe nr 704A




P Utrudnienie 1. Gracz obrony (X) wcho-
: ~~ T dzi na boisko dopiero po tym jak
] _Eé&‘“\ wykonane zostanie pierw-
- sze podanie.

:F' Akcja 3x1 + Bramkarz.
Utrudnienie 2. Gracz obro-
ny (X) jest juz ustawiony
na boisku, podczas gdy gracz
obrony (Z) przemieszcza sie w stro-
ne srodka boiska, na pozycje (B2), po
tym jak prawy pomocnik podaje pitke do po-
mocnika srodkowego.

Akcja 3x2+Bramkarz

Schemat 781. Cwiczenie treningowe
nr 704B

Cwiczenia nr 705. Anali-

za przebiegu ¢wiczenia.
1. Lewy pomocnik (B) wy-
konuje krotkie prowadzenie
pitki prostopadle i réwnolegle do
linii pola karnego, na (B1), podaje
pitke do pomocnika S$rodkowego (A),
na (A1), (kombinacja taktyczna prosta),
a nastepnie kontynuuje przemieszczanie sie
wzdtuz linii wyznaczajgcej pole karne. Schemat 782. Cwiczenie treningowe
2. Pomocnik srodkowy (A) podaje z powrotem pitke do po- nr704c
mocnika lewego (B) (kombinacja taktyczna bezposrednia).
3. Pomocnik lewy (B) prowadzi pitke w kierunku znacznika,
zmienia jej kierunek i wy-
konuje podanie w strone
wejscia na pole karne, do \
Srodkowego  pomocnika
obrony (A).
4. Pomocnik srodkowy (A)
wykonuje strzat na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje po-
zycje w ramach grup, badz tez
na pozycje wczesniej ustalone.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie, zaczynajgc je po stronie

przeciwnej (C). Schemat 783. Cwiczenie treningowe nr 705



Cwiczenia nr 706. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (B) prowadzi pitke rownolegle do linii pola karnego, na (B1), podaje pitke
do pomocnika na przeciwne;j stronie pola (C) (kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (C), na (C1), podaje do pomocnika srodkowego (A) (kombinacja tak-
tyczna posrednia).
3. Pomocnik srodkowy (A), na (A1), podaje pitke z powrotem na wejscie na pole karne, do
pomocnika lewego (B), na (B1) (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Lewy pomocnik (B) wykonuje strzat na bramke
5. Wszyscy pitkarze jak g
najszybciej wracajg na
swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wcze-
$niej ustalone.
6. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie zaczynajgc
po stronie przeciwnej (C) od
pitkarza (C). Poziom trudnosci
tego cEwiczenia moze zostad
zwigkszony jesli wprowadzi sie
dodatkowego gracza obrony, tak
jak to opisano

Schemat 784. Cwiczenie treningowe nr 706

Cwiczenia nr 707. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (B) wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po ktéorym nastepuje dosrod-
kowanie na przeciwng strong gry, na (C1), dokad to przemieszcza sie lewy pomocnik (C)
(kombinacja taktyczna prosta).
2. Lewy pomocnik (C), podaje na wejscie na pole karne, gdzie powinien sie pojawi¢ pomoc-
nik srodkowy (A) (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Pomocnik s$rodkowy wykonuje
i strzat na bramke (A).
o ,}.. K 4. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
; A wracajg na swoje pozycje w gru-
pach, badz tez na pozycje wcze-
$niej ustalone.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie zaczynajgc po stronie
przeciwnej (C) od pitkarza (C).
+» Poziom trudnosci tego ¢wi-
% . czenia moze zostaé zwigk-
1@ szony jesli wprowadzi sie
\\ dodatkowego gracza obrony.

Al

o= 4

Schemat 785. Cwiczenie treningowe nr 707



Cwiczenia nr 708. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do pomocnika lewego (C), na (C1) (kombina-
cja taktyczna prosta).
2. Lewy pomocnik (C) podaje do pomocnika prawego (B), na (B1) (kombinacja taktyczna
posrednia). .
3. Prawy pomocnik (B) po- ;
daje z powrotem pitke do :
pomocnika lewego (C); do
strefy na wejsciu na pole
karne (kombinacja taktycz-
na posrednia).
4. Prawy pomocnik (C), na
(C2), oddaje strzat na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje pozy-
cje w grupach, bgdz tez na pozy-
cje wczesniej ustalone.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od podania (A) na druga strone do gracza (B).

Schemat 786. Cwiczenie treningowe nr 708

Cwiczenia nr 709. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (B), na (B1) ((kombi-
nacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) podaje do pomocnika srodkowego (A), na (A1) (kombinacja taktycz-
na bezposrednia).
3. Pomocnik srodkowy (A) ponownie podaje pitke do pomocnika prawego (B) do strefy
sprzyjajgcej wykonaniu dosrodkowania (kombinacja taktyczna bezposrednia).
4. Prawy pomocnik (B) dosrodkowuje, majgc do wyboru dwie mozliwosci: A. Dosrodkowa-
nie na wejscie na pole karne, gdzie pojawia pomocnik srodkowy (A), ktéry ma wykonaé
strzat na bramke B. Dosrodkowania
do strefy przy drugim stupku, dokad
przemieszcza sie lewy pomocnik
(C), na (C1), ktéry to moze wyko-
nac strzatu na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak najszyb-
ciej wracajg na swoje pozycje
w grupach, badz tez na pozycje
wczesniej ustalone.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie podaniem od (A)
na przeciwng strone (do gra-
cza C).

Schemat 787. Cwiczenie treningowe nr 709



Cwiczenia nr 710. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (B) wykonuje krotkie prowadzenie pitki po przekagtnej terenu gry, pod-
czas gdy pomocnik srodkowy (A) zmienia pozycje w ramach przemieszczenia w ramach
asekuracji na skrzydle.
2. Pomocnik $rodkowy (A), w momencie wykonywania dosrodkowania do kolegi, pozostaje
w posiadani pitki (crossover) i wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po ktéorym nastepuje
dtugie podanie na drugg strong do pomocnika lewego (C), na (C1) (kombinacja taktyczna
prosta).
3. Lewy pomocnik (C), na (C1),
wykonuje dosrodkowanie
w pole karne, do pomoc-
:F' nika srodkowego (B), na
(B2).
4. Pomocnik prawy (B) od-
daje strzat na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wczesniej ustalone.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie od prze-
ciwnej strony, od pitkarza (C).

Schemat 788. Cwiczenie treningowe nr 710

Cwiczenia nr 711. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pitkarz ustawiony w tylnej czesci, na linii koncowej, wykonuje dtugie, ptaskie podanie do
pomocnika srodkowego (A), na (A1) (kombinacja taktyczna prosta).
2. Pomocnik srodkowy (A) niezwtocznie podaje pitke do pomocnika prawego (B), na (B1)
(kombinacja taktyczna posrednia).
3. Prawy pomocnik (B) podaje pitke na przeciwng strone przestrzeni gry, do pomocnika le-
wego (C), ktory po wykonaniu przemieszczeniu ofensywnego na przéd, na (C1), wykonuje
przemieszczenie ze zwodem do wewnatrz pola karnego.
4. Lewy pomocnik (C) oddaje strzat z pozycji (C2). Poag
5. Gracz obrony (X) moze wigczyé . e i
sie do akcji w réznych
momentach tego c¢wi-
czenia, czyli na przy-
ktad, w momencie po-
dania od (B) do (C) (mniej
skomplikowana sytuacja), od
(A) do (B) ($redni poziom trud-
nosci) lub przy pierwszym poda-
niu do (A).
6. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wczesniej ustalone. Schemat 789. Cwiczenie treningowe nr 711




Cwiczenia nr 712. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje krotkie prowadzenie w kierunku bramki, ustawiajgc
tym samym na pozycji gracza obrony, ktéry go blokuje i niezwtocznie podaje pitke do pra-
wego pomocnika (B), na (B1) (kombinacja taktyczna prosta).

2. Prawy pomocnik (B) podaje pitke z powrotem do pomocnika $srodkowego (A) (kombina-
cja taktyczna bezposrednia), ktory przedostaje sie na tytach obrony.

3. Pomocnik srodkowy (A), w momencie uzyskania pozycji bedzie mogt oddac strzat na
bramke lub podac pitke do lewego pomocnika
(C) (kombinacja taktyczna posred-
nia).

4. Lewy pomocnik (C) po
wykonaniu  przemiesz-
czenia ofensywnego na
przéd; na (C1) przemiesz-
cza sie wykonujgc zwod i da-

lej do wewnatrz pola karnego,
w celu oddania strzatu na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wczesniej ustalone.

Schemat 790. Cwiczenie treningowe nr 712

Cwiczenia nr 713. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (B) wykonuje krotkie prowadzenie pitki, po ktérym nastepuje podanie do
pomocnika srodkowego (A) (kombinacja taktyczna prosta).
2. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do pomocnika lewego (C), na (C1) (kombinacja
taktyczna posrednia).
3. Lewy pomocnik (C) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (A) (kombinacja tak-
tyczna bezposrednia).
P ) );%5 4. Pomocnik srodkowy (A) niezwtocz-
iy Ne podaje pitke do pomocnika
% prawego (B), na (B2) (kom-
%\\ binacja taktyczna posred-
| nia.
5. Prawy pomocnik (B) po
krétkim prowadzeniu pitki,
dosrodkowuje na wejscie na
pole karne, do pomocnika $rod-
kowego (A) (kombinacja taktyczna
prosta). Pomocnik $rodkowy ma tu do
wyboru dwa rozwigzania: wykonac strzat na
bramke lub poda¢ pitke do lewego pomocnika
Schemat 791. Cwiczenie treningowe nr 713 (C), na (C3) (kombinacja taktyczna posrednia).
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6. Lewy pomocnik (C), po wykonaniu przemieszczenia ofensywnego na przéd, na (C1),
wykonuje przemieszczenie ze zwodem do wewnagtrz pola karnego w celu oddania strzatu
na bramke.

7. Gracze obrony (X) oraz (Y) mogg wtgczy¢ sie do akcji jaka rozwijana jest przez graczy
atakujgcych. Nie mniej jednak, po wykonaniu ostatniego podania, od pomocnika srodkowe-
go do pomocnika prawego, gracz obrony (Y) powinien starac sie unikng¢ dosrodkowania
do pomocnika $rodkowego, zas gracz obrony (X) powinie nie dopusci¢ do oddania strzatu
na bramke.

8. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, bgdz tez na po-
zycje wczesniej ustalone.

Cwiczenia nr 714. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (C) wykonuje prowadzenie pitki w kierunku bramki. Jednoczesnie, po-
mocnik srodkowy (A) wykonuje przemieszczenie ofensywne w celu wsparcia tylnej obrony,
poprzedzone przemieszczeniem ze zwodem. W tym momencie, lewy pomocnik, bedgc na-
ciskany przez obrone, podaje pitke do pomocnika srodkowego (A), na (A2).

2. Pomocnik srodkowy (A), gdy gdy obrona bedzie w trakcie krycia graczy defensywy, prze-
chodzi do konfrontaciji, zas atakujgcy powinien podac¢ pitke do pomocnika prawego (B), na
(B2) (kombinacja taktyczna posrednia).

3. Prawy pomocnik (B) po wykonaniu przemieszczenia ofensywnego na przdd; na (B1), wy-
konuje przemieszczenie ze zwodem w kierunku

tu na bramke.

4. Wszyscy pitkarze jak
najszybciej wracajg na
swoje pozycje w gru-
pach, badz tez na pozycje
wczesniej ustalone.

5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwnej,
od gracza (B).

Cwiczenia nr 715. Analiza przebiegu éwi- Schemat 792. Cwiczenie treningowe nr 714
czenia
1. Prawy pomocnik wykonuje dtugie prowadzenie pitki az do chwili gdy zostanie zatrzyma-
ny przez obrone (Y). W tym momencie, podaje pitke do pomocnika srodkowego (A), ktory
towarzyszyt mu gdy ten sie przemieszczat.
2. Pomocnik srodkowy (A) w momencie gdy jest wykonywany na nim pressing przez gracza
obrony (X) zatrzymuje sie na swojej pozycji i podaje pitke do lewego pomocnika (C), na
(C2).
3. Lewy pomocnik (C) po wykonaniu progresywnego przemieszczenia ofensywnego (C1),
realizuje przejscie w ramach zwodu na (C2) do wewnatrz pola, majgc na celu oddanie
strzatu na bramke.



P 4. Wszyscy pitkarze jak
- najszybciej] wracajg na
swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wcze-
i $niej ustalone.

5. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie od strony
przeciwnej, od gracza (C).

Schemat 793. Cwiczenie treningowe nr 715

Cwiczenia nr 716. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (B) wykonuje podanie do pomocnika prawego (A), ktéry przemiesz-
cza sie w ramach asekuracji po skrzydle. (kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (A) przemieszcza sie na (A1), podaje niezwtocznie do napastnika srod-
kowego (E), ktdry przemieszcza sie srodkiem (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Napastnik srodkowy (E) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig podajgc pitke
z powrotem do prawego pomocnik (A), na (A2).
4. Prawy pomocnik (A), na (A2), podaje pitke do pomocnika srodkowego (B), ktory prze-
mieszcza sie prostopadle w ramach zwodu i odbiera pitke w strefie umozliwiajgcej wykona-
nie dosrodkowania.
5. Pomocnik srodkowy F
(B), na (B1) wykonuje
bezposrednig kombina-
cje taktyczng wraz z pra-
wym pomocnikiem (A),
na (A3), przy wejsciu na
pole karne.
6. Prawy pomocnik (A),
na (A3) wykonuje strzat na
bramke.
7. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciw-
nej, z udziatem pitkarzy (C),
(D), (F). Schemat 794. Cwiczenie treningowe nr 716




Cwiczenia nr 717. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (C) wykonuje podanie do pomocnika lewego (D), ktory przemiesz-
cza sie po skrzydle ramach asekuracji (kombinacja taktyczna prosta).
2. Lewy pomocnik (D) podaje niezwtocznie pitke do drugiego napastnika srodkowego (F),
za$ pierwszy napastnik srodkowy (E) symuluje wejscie w tor poruszania sie pitki.
3. Pierwszy napastnik srodkowy (F) zagrywa bezposrednio do lewego pomocnika (D),
na (D1).
4. Lewy pomocnik (D), na (D1), podaje niezwtocznie do pierwszego napastnika srodkowe-
b go (E), ktory przemieszcza sie pro-
5 — stopadle w ramach zwodu i na (E1)
: _:‘\ zagrywa bezposrednio do tego
, T, samego lewego pomocnika (D)
4 ‘?{ A na (D2).

5. Lewy pomocnik (D), dosrod-
kowuje do strefy, do ktorej
przemieszcza sie prosto-
| iy, padle pierwszy napastnik
srodkowy (F), ktéry to od-

“ daje strzat na bramke.
' 6. CGwiczenie rozpoczyna
sie ponownie od strony
przeciwnej, z udziatem pit-
karzy (A), (B), (E) oraz (F).

Schemat 795. Cwiczenie treningowe nr 717

Cwiczenia nr 718. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (B), ktéry przemiesz-
cza sie $rodkiem (kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) podaje z powrotem do pomocnika srodkowego (A), na pozycje A1,
a sam przemieszcza sig na pozycje B1.
3. Pomocnik srodkowy (A) ponownie podaje pitke do pomocnika prawego na pozycje B1,
jednoczesnie niezwtocznie przemieszcza sie na linie wyznaczajgcg pole karne, na A2.
4. Prawy pomocnik (B), f
na pozycje B1, niespo-
dziewanie dosrodkowuje
do pomocnika lewego (C),
co wymaga od tego prze-
mieszczenia po skosie ‘l‘
w ramach zwodu na (C1).
5. Pomocnik lewy (C), ‘
otrzymuje pitke i wykonuje
kombinacje posrednig z po-
mocnikiem srodkowym (A), na
pozycje (A2).
6. Pomocnik srodkowy (A), wyko-

nuje strzat na bramke. Schemat 796. Cwiczenie treningowe nr 718



7. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie od podania pitki pomocnika $rodkowego (A) do
pomocnika lewego (C).

Cwiczenia nr 719. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (B), ktéry przemiesz-
cza sie w ramach wsparcia frontowego (kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) z powrotem podaje do pomocnika srodkowego (A), na pozycje A1
i sam przemieszcza sig na wejscie na pole karne, na pozycje B1.
3. Pomocnik srodkowy (A), na pozycje A1, niezwtocznie wykonuje dosrodkowania, co wy-
B . maga od lewego pomocnika (C) aby
poruszajgc sie po przekatnej, na po-
zycje C1.
4. Lewy pomocnik (C), otrzymu-
je pitke i wykonuje kombinacje
posrednig z pomocnikiem pra-
wym (B), na pozycje B1.
5. Prawy pomocnik (B), wyko-
nuje strzat na bramke.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od podania pitki
pomocnika $rodkowego (A)
do pomocnika lewego (C).

Schemat 797. Cwiczenie treningowe nr 719

Cwiczenia nr 720. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik lewy (C) wykonuje dtugie i wysokie podanie do pomocnika prawego (B), ktory
to przemieszcza do przodu na pozycje B1 (kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) wykonuje kombinacje posrednia z pomocnikiem srodkowym (A), co
wymaga jego przemieszczenie sie na pozycje A1.
3. Pomocnik srodkowy (A), na pozycji A1, niezwtocznie dosrodkowuje, wymuszajgc tym sa-
mym aby pomocnik lewy [
(C), przemiescit sie po linii \
przekatnej na pozycje C1.
4. Lewy pomocnik (C),
otrzymuje pitke i wykonu-
je kombinacje posrednig
z pomocnikiem prawym (B),
pozycja B2.
5. Prawy pomocnik (B), wyko-
nuje strzat na bramke.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od podania pitki po-
mocnika prawego (B) do pomoc-

nika lewego (C). Schemat 798. Cwiczenie treningowe nr 720



Cwiczenia nr 721. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje krotkie prowadzenie pitki, po czym podaje do po-
mocnika prawego (B), ktéry przemieszcza sie do przodu, (na pozycje B1) ( kombinacja
taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) na pozycje B1, wykonuje krotkie prowadzenie pitki, po ktérym naste-
puje dosrodkowanie, ktére wymaga przemieszczenia sie po przekgtnej pomocnika srodko-
wego (A), na pozycje A1. b
3. Pomocnik srodkowy (A)
otrzymuje pitke i wykonu- \
je kombinacje posrednig
z pomocnikiem lewym (C),
na pozycje C1.
4. Lewy pomocnik (C) wy-
konuje strzat na bramke.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od wykonania pro-
wadzenia pitki, po ktérym to
nastepuje podanie pomocnika
srodkowego (A) do pomocnika
lewego (C).

Schemat 799. Cwiczenie treningowe nr 721

Cwiczenia nr 722. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Pomocnik srodkowy (B) wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje do pomoc-

nika srodkowego (A), ktory przemieszcza sie do przodu (kombinacja taktyczna prosta) na

pozycje A1.

2. Pomocnik srodkowy (A) na pozycje A1, wykonuje kombinacje bezposrednig z pomocni-

kiem prawym (B), podajgc pitke na B1.

3. Pomocnik prawy (B) wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po ktérym nastepuje dosrodko-
wanie do pomocnika srodkowego (A),

p A ktéry to przemieszcza sie prostopadle
75 m , A na pozycje A2.
e 4. Srodkowy pomocnik (A) przyj-

muje pitke i wykonuje kombinacje
posrednig z pomocnikiem lewym
(C).
5. Lewy pomocnik (C) oddaje
strzat na bramke.

6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od wykonania pro-
wadzenia pitki, po ktérym to
nastepuje podanie pomocni-
ka lewego (C) do pomocnika

Schemat 800. Cwiczenie treningowe nr 722 srodkowego (A).



2. Akcje taktyczne wykonywane przez trzech pomocnikéw
oraz jednego napastnika srodkowego

Cwiczenia nr 723. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik lewy (B) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A) (kombinacja tak-
tyczna prosta).
2. Srodkowy pomocnik (A) podaje pitke do prawego pomocnika (C), na (C1). (kombinacja
taktyczna prosta).
3. Prawy pomocnik (C) niezwtocznie podaje pitke do napastnika srodkowego (D), ktéry to
zmienia swojg pozycje (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napastnik (D) wykonuje kombinacje z pomocnikiem lewym (B), na pozycje B1
oraz przemieszcza sie na pole karne wykonujgc p
zwéd (kombinacja taktyczna po- .
Srednia).
5. Lewy pomocnik (B), #-¥
wykonuje podanie do
napastnika (D) (kombi-
nacja taktyczna bezpo-
Srednia).
6. Napastnik $rodkowy (D) wy-
konuje strzat na bramke.
7. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach,
badz tez na pozycje wczesniej ustalone.
8. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie od Schemat 801. Cwiczenie treningowe nr 723
strony przeciwnej, od pitkarza (C).

Cwiczenia nr 724 A oraz B. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Napastnik srodkowy (E) wykonuje krotkie prowadzenie pitki i podaje jg do prawego po-
mocnika (D) w ramach przemieszcze-
nia ofensywnego (kombinacja tak-
tyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (D) podaje pitke
w kierunku wejscia na pole karne,
M do $rodkowego pomocnika (C),
na (C1) (kombinacja taktyczna
posrednia).
3. Pomocnik s$rodkowy (C)
wykonuje  przemieszczenie

f

ofensywne prostopadte
w ramach zwodu i strzela
na bramke.

. 4. Wszyscy pitkarze jak naj-
Schemat 802. Cwiczenie treningowe nr 724 A szybciej wracajg na swoje



pozycie w grupach, badz f
tez na pozycje wczesniej
ustalone.

5. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie od strony
przeciwnej, od napastnika
srodkowego (A).

Schemat 803. Cwiczenie treningowe nr 724 B

Cwiczenia nr 726. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje krétkie prowadzenie pitki oraz podanie do napastnika
srodkowego (D), ktory to jest kryty przez obrone, przemieszcza sie ofensywnie w ramach
asekuracji frontowej (kombinacja taktyczna prosta).
2. Srodkowy napastnik (D) podaje pitke z powrotem do pomocnika srodkowego (A), na (A1),
ktory uwalnia sie od krycia w ramach wsparcia frontowego (kombinacja taktyczna prosta).
3. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie pitki do pomocnika prawego (B), ktéry to
przemieszcza sie w ramach dziatan ofensywnych w strone bramki przeciwnika na B1 (kom-
binacja taktyczna posrednia).
4. Prawy pomocnik (B), gdy tylko znajdzie sig¢ w posiadaniu pitki ma do wyboru dwa roz-
wigzania:
A. Wykonuje dosrodkowanie na tyty obrony, gdzie znajduje sie pomocnik srodkowy (A),
ktory po podaniu do napastnika srodkowego (D) wykonuje przemieszczenie ofensywne
po skosie
B. Dosrodkowanie w rég pola karnego, gdzie B

poprzez przemieszczenie ofen- - e
sywne po skosie w ra- /
mach zwodu uwalnia \f S

sie od krycia napastnik
Ssrodkowy (D).
5. Wszyscy pitkarze jak
najszybciej wracajg na swoje
pozycje w grupach, bagdz tez na
pozycje wczesniej ustalone.

Schemat 804. Cwiczenie treningowe nr 726



Cwiczenia nr 727. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik lewy (A) wykonuje krétkie prowadzenie pitki oraz podanie do pomocnika pra-
wego (B), na (B1) ktéry to uwalania sie od krycia w ramach wsparcia skrzydtowego (kom-
binacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (B) niezwtocznie zwraca pitke do tego samego kolegi (A), na (A2), a to
przy wykonaniu prostopadtego przemieszczenia ofensywnego w ramach zwodu (kombi-
nacja taktyczna prosta). Jednoczesnie do tej akcji, napastnik srodkowy (C) zaczyna prze-
mieszczac sie prostopadle.
3. Lewy pomocnik (A), na (A1) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (C), na (C2)
(kombinacja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napastnik (C) otrzymuje wsparcie frontowe od pomocnika prawego (B), na (B2)
podajgc mu pitke (kombinacja taktyczna posrednia) po czym wykonuje zwéd z przemiesz-
czeniem ofensywnym prostopadtym.
B 5. Prawy pomocnik (B), wykonuje
kombinacje z napastnikiem Srodko-
wym (C) podajgc mu pitke, na (C3)
(kombinacja taktyczna bezposred-
nia).
6. Napastnik srodkowy (C) wy-
konuje strzat na bramke.

7. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje po-
zycje w grupach, bagdz tez na
pozycje wczesniej ustalone.
8. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciw-

Schemat 805. Cwiczenie treningowe nr 727 nej, od srodkowego napast-
nika (B).

Cwiczenia nr 728 A oraz B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna przed wykoniczeniem. Cwiczenie
jest zorganizowane w taki sposob aby
wykonywac¢ je na jedna
i na drugg bramke.
1. Pomocnik  $rodko-
wy (F) wykonuje poda-
nie do pomocnika prawe-
go (D).
2. Prawy pomocnik (D) podaje
pitke z powrotem do pomocni-
ka srodkowego (F), ktéry wykonat
przemieszczenie ofensywne na przod,
w strone bramki (kombinacja taktyczna
bezposrednia). Schemat 806. Cwiczenie treningowe nr 728A



3. Srodkowy pomocnik (F)
wykonuje podanie pitki do
napastnika srodkowego
(G), ktory przemieszcza sie
w ramach asekuracji fron-
towej (kombinacja taktycz-
na prosta).
4. Srodkowy napastnik od razu
podaje pitke z powrotem do pomoc-
nika srodkowego (F), ktéry wykonuje
przemieszczenie w ramach asekuracji fron-
towej (kombinacja taktyczna prosta).

5. Pomocnik srodkowy (F) wykonuje podanie do po-
Schemat 807. Cwiczenie treningowe nr 728B mocnika lewego (E), na (E1), wykonujgc przemieszcze-
nie ofensywne na przéd, w strone bramki przeciwnika (kombinacja taktyczna posrednia).

6. Lewy pomocnik (E) wykonuje podanie do pitkarza (C), ktory przemieszcza sie w ramach

asekuracji frontowej na (C1) (kombinacja taktyczna prosta).

7. Pitkarz (C) oddaje z powrotem pitke do pomocnika lewego (E), na (E2), wykonujgc prze-

mieszczenie w ramach asekuracji frontowe;.

8. Pomocnik lewy (E), w momencie gdy przejmuje pitke, ma do wyboru dwie mozliwosci:
A. Wykonuje dosrodkowanie do strefy przy pierwszym stupku, dokad przemiescit sie na-
pastnik srodkowy (G), na (G1), wykonujgc zwdd z przemieszczeniem po skosie
B. Dosrodkowanie do strefy przy drugim stupku, dokgd przemiescit sie pomocnik $rodko-
wy (F), na (F1), wykonujgc zwdd z przemieszczeniem po skosie.

9. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, bgdz tez na po-

zycje wczesniej ustalone.

10. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie od strony przeciwnej, od $rodkowego pomocni-

ka (A).

Cwiczenia nr 729. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik prawy (A) wykonuje podanie do
kolegi ustawionego na linii konco-
wej (B).

2. Pitkarz (B) wykonuje
przemieszczenie ofen-
sywne w ramach ase-
kuracji frontowej i podaje
pitke z powrotem do tego sa-
mego prawego pomochnika (A).

3. Pomocnik prawy (A), w mo-
mencie gdy przejmuje pitke, nie-
zwtocznie wykonuje dosrodkowanie,
przy czym ma do wyboru dwie mozliwo-

Sci: Schemat 808. Cwiczenie treningowe nr 729



A. Do strefy przy 1° stupku, podanie do srodkowego napastnika (D), poprzez przemiesz-
czenie ofensywne do w ramach zwodu po skosie.
B. Do strefy przy 2° stupku, podanie do srodkowego napastnika (C), poprzez przemiesz-
czenie ofensywne do ze zwrotem po skosie.
4. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, badz tez na po-
zycje wczesniej ustalone.
5. Cwiczenie kontynuuje sie od strony przeciwnej, od lewego pomocnika (E).

Cwiczenia nr 730. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Napastnik srodkowy (E) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (D), na (D1) (kom-
binacja taktyczna prosta).
2. Srodkowy pomocnik (D) podaje pitke pomocnika prawego (F), na (F1), wykonuje prze-
mieszczenie ofensywne w ramach asekuracji frontowej i podaje pitke do drugiego srodko-
wego pomocnika (C), na (C1) (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Srodkowy pomocnik (C) wykonuje podanie pitki do napastnika $rodkowego (E), ktory
wykonuje przemieszczenie
R«
F—sf !

Ewg o ingg
SRR

S

prostopadte ze zwodem

(kombinacja taktyczna po- ¢
$rednia). ¥
4. Srodkowy napastnik (E) E
wykonuje strzat na bram-
ke.

5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje po-
zycje w grupach, bgdz tez na
pozycje wczesniej ustalone.

6. Cwiczenie kontynuuje sie od
strony przeciwnej, od napastnika  *

srodkowego (A). Cogiron 5,

Schemat 809. Cwiczenie treningowe nr 730

Cwiczenia nr 731 A. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna tgczaca pitkarzy obrony, pomocnikdw oraz napastnikéw bez strzatu na bram-
ke, z rotacjg pitkarzy lewego skrzydta.
1. Srodkowy gracz obrony (A) wykonuje podanie do lewego obroricy (B), na (B1) (kombina-
cja taktyczna prosta).
2. Lewy gracz obrony (B) wykonuje bezposrednie podanie do srodkowego napastnika (D),
na (D1) (kombinacja taktyczna posrednia)
3. Napastnik srodkowy (D) niezwtocznie podaje pitke do pomocnika srodkowego (C) (kom-
binacja taktyczna posrednia).
4. Pomocnik srodkowy (C) wykonuje podanie do lewego gracza obrony (B), na (B2) (kom-
binacja taktyczna posrednia), do strefy umozliwiajgcej wykonanie dosrodkowania, poprzez
przemieszczenie ofensywne prostopadte .
5. Lewy gracz obrony (B) wykonuje dosrodkowanie do strefy przy 2° stupku, gdzie znajduje
sie obronca srodkowy (E), ktéry to rozpoczyna ponownie ¢wiczenie od drugiej strony.



p Patecho b sequenia 6. Obronca srodkowy (E) wykonuje po-
danie do lewego gracza obrony (F), na
(F1) (kombinacja taktyczna prosta).
7. Lewy obronca (F) wykonuje po-
* danie bezposrednio do napastnika
srodkowego (H) (kombinacja tak-
tyczna posrednia).
8. Napastnik $rodkowy (H) nie-
zwtocznie wykonuje podanie
do pomocnika srodkowego (G)
o (kombinacja taktyczna posred-
d ﬁﬁ:“;-"‘““\ nia).
9. Srodkowy pomocnik (G)
o oenhc b ssmmmda  wykonuje podanie do lewego
Schemat 810. Cwiczenie treningowe nr 731A obroncy (F), na (F2) (kombinacja taktyczna posred-
nia), do strefy umozliwiajgcej wykonanie dosrodko-
wania, poprzez wykonanie przemieszczenia ofensywnego prostopadtego ze zwodem.
10. Lewy obronca (F) wykonuje dosrodkowanie do strefy przy 2° stupku, gdzie znajduje sie
obronca srodkowy (A), ktéry to rozpoczyna ponownie ¢wiczenie od drugiej strony.

Cwiczenia nr 731 B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna tgczaca pitkarzy obrony, pomocnikéw oraz napastnikow bez strzatu na bram-
ke, z rotacjg pitkarzy prawego skrzydta.
1. Srodkowy gracz obrony (E) wykonuje podanie do prawego pitkarza obrony (F), na (F1)
(kombinacja taktyczna prosta).
2. Prawy obronca (F) wykonuje bezposrednie podanie do srodkowego napastnika (H) (kom-
binacja taktyczna posrednia).
3. Napastnik srodkowy (H) niezwtocznie podaje pitke do pomocnika srodkowego (G) (kom-
binacja taktyczna posrednia).
4. Pomocnik srodkowy (G) wykonuje podanie do prawego gracza obrony (F), na (F2) (kom-
binacja taktyczna posrednia), do strefy sprzyja- P

"

mieszczenie ofensywne
prostopadte ze zwodem.
5. Prawy gracz obrony
(F) wykonuje dosrodko-
wanie do strefy przy 2°
stupku, gdzie znajduje sie
obronca srodkowy (A), ktéry to
rozpoczyna ponownie c¢wiczenie
od drugiej strony.

6. Obronca srodkowy (A) wykonuje po-
danie do prawego gracza obrony (B), na
(B1) (kombinacja taktyczna prosta). Schemat 811. Cwiczenie treningowe nr 731B



7. Prawy obronca (B) wykonuje podanie bezposrednio do napastnika srodkowego (D)
(kombinacja taktyczna posrednia).

8. Napastnik srodkowy (D) niezwtocznie wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (C)
(kombinacja taktyczna posrednia).

9. Srodkowy pomocnik (C) wykonuje podanie do lewego obrorcy (B), na (B2) (kombinacja
taktyczna posrednia), do strefy umozliwiajgcej wykonanie dosrodkowania, poprzez wyko-
nanie przemieszczenia ofensywnego prostopadtego ze zwodem.

10. Prawy obronca (B) wykonuje dosrodkowanie do strefy przy 2° stupku, gdzie znajduje sie
obronca srodkowy (E), ktéry to rozpoczyna ponownie ¢wiczenie od drugiej strony.

Cwiczenia nr 732 A, B, C, D, E, F, G oraz H. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje krétkie prowadzenie pitki, na (A1) i podaje do pomoc-
nika lewego (C), na (C1).
2. Lewy pomocnik (C) wykonuje podanie do srodkowego napastnika (D), na (D1) (kombi-
nacja taktyczna posrednia), ktéry to wykonuje przemieszczenie ofensywne ze zwodem,
réwnolegle do linii koncowe;j.
3. Napastnik $srodkowy (D) podaje pitke z po- i
wrotem do pomocnika $rodkowego W\
(A), na (A2) (kombinacja & AD) e
taktyczna prosta). 2
4. Pomocnik $rodkowy
(A) moze wykonac strzat
na bramke, lub podac pitke
do pomocnika prawego (B),
na (B2) (kombinacja taktyczna
posrednia).
5. Prawy pomocnik (B) wykonuje
strzat na bramke.
6. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wra-
cajg na swoje pozycje w grupach, badz tez Schemat 812. Cwiczenie treningowe nr 732A
na pozycje wczesniej ustalone.
7. Takie samo éwiczenie mozna tak-
ze urozmaici¢, poprzez
przemieszczeniu  krzy-
zowym pomocnika $rod-
kowego (A) oraz pomoc-
nika prawego (B). W tym
wypadku, pomocnik prawy
(B) pojawia sie przy wejsciu na
pole karne tak aby méc wykonacé
ostatnie podanie, podczas gdy po-
mocnik srodkowy (A) bedzie miat za
zadanie wykonanie strzatu na bramke
(¢wiczenie treningowe nr 732C). Trudnosé Schemat 813. Cwiczenie treningowe nr 732B




tych ¢wiczen moze zostaé zwiek-
szona poprzez wprowadzenie
graczy obrony, co pozwoli na
" stworzenie nastepujgcych piec
. poziomdw bazowych (mozliwych
do wprowadzenia we wszystkich
¢wiczeniach opisanych w tym te-

Utrudnienie 1 (¢wiczenie
treningowe nr 732D). Gracz
obrony (X) ustawiajgc sie
z boku stupka bramki wchodzi

na pole dopiero po tym jak zosta-
nie wykonane pierwsze podanie.
Sytuacja 3x1+ Bramkarz

: Utrudnienie 2 (¢wiczenie trenin-

gowe nr 732E). Gracz obrony (X)

zawsze kryje napastnika srodko-
wego (D)

Sytuacja 3x1+Bramkarz.

Schemat 816. Cwiczenie treningowe nr 732E

Utrudnienie 3 (¢wiczenie
treningowe nr 732F). Gracz
obrony (X) zawsze kry-
je napastnika $rodkowego
(D) podczas gdy pitkarz (Y),
ustawiony obok stupka bramki,
wchodzi na pole dopiero po wyko-
naniu pierwszego podania. Sytuacja
3x2+Bramkarz.

Schemat 817. Cwiczenie treningowe nr 732F



P Utrudnienie 4 (¢wiczenie trenin-
— gowe 732G). Gracz obrony (X)
'_ :::\\_\ zawsze kryje napastnika $rod-

:;:\P kowego (D), podczas gry pitkarz
. (Y) wykonuje krycie defensywne,
po czym przechodzi do krycia
pomocnika $rodkowego, na po-
zycji (A2). Sytuacja 3x2+Bramkarz.

Schemat 818. Cwiczenie treningowe nr 732G

Utrudnienie 5  (¢wiczenie
treningowe 732H). Gracz
obrony (X) zawsze kryje
napastnika Srodkowego
(D), podczas gdy pitkarz (Y)
wykonuje krycie defensywne,
po czym przechodzi do krycia
pomocnika srodkowego, na pozycji
(A2). Gracz obrony (Z), ustawiony obok
stupka bramki, przemieszcza sie na sro-
dek pola po tym jak zostanie wykonane po- Schemat 819. Cwiczenie treningowe nr 732H
danie napastnika srodkowego do pomocnika

srodkowego. Sytuacja 3x3+Bramkarz.

Cwiczenia nr 733. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A).

B 2. Pomocnik $rodkowy (A) podaje mu pitke
1 .

z powrotem, na (B1) (kombinacja bez-
%\ posrednia).
- , 3. Pomocnik lewy (B), na (B1),
{ podaje pitke do napastnika $rod-
kowego (D) (kombinacja taktycz-
na posrednia).
4. Srodkowy napastnik (D) poda-
je pitke do pomocnika srodkowego
(A), na (A1), (kombinacja taktyczna
prosta)
5. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do
Schemat 820 Cwiczenie treningowe nr 733 pomocnika prawego (C) na (C1).

-




6. Pomocnik prawy (C) po otrzymaniu pitki ma do wyboru trzy opcje dosrodkowania:

A. Do strefy przy pierwszym stupku, do napastnika srodkowego (D).

B. Do strefy przy drugim stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (A).

C. Do strefy frontowej pola karnego, dokgd przemieszcza sie pomocnik lewy (B).
7. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, bgdz tez na po-
zycje wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci ¢wiczenia moze zosta¢ podniesiony poprzez wprowadzenie pitkarzy
obrony.

Cwiczenia nr 734. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A).
2. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do napastnika srodkowego (D) (kombinacja tak-
tyczna posrednia).
3. Napastnik srodkowy (D), podaje niezwtocznie pitke do pomocnika prawego (C), na (C1),
(kombinacja taktyczna posrednia).
4. Prawy pomocnik (C) po otrzymaniu pitki ma do wyboru trzy opcje dosrodkowania:
A. Do strefy przy pierwszym stupku, do napast-
nika srodkowego (D).
B. Do strefy przy dru-
gim stupku, dokad
przemieszcza sie
pomocnik $rodko-
wy (A).
C. Do strefy fron-
towej pola karnego,
dokad przemieszcza
sie pomocnik lewy (B).
5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje pozy-
cje w grupach, bgdz tez na pozycje
wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci éwiczenia moze zosta¢ podniesiony
poprzez wprowadzenie pitkarzy obrony, zorganizowanej, tak jak zostato to objasnione dla
¢éwiczenia treningowego nr 627.

[

Schemat 821. Cwiczenie treningowe nr 734

Cwiczenia nr 735. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (C, na C1).
2. Pomocnik prawy (C) wykonuje dosrodkowanie do pomocnika lewego (B), na (B1) (kom-
binacja taktyczna posrednia).
3. Pomocnik lewy (B) podaje pitke do pomocnika $rodkowego (A), na (A1) (kombinacja
taktyczna posrednia).
4. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do napastnika srodkowego (D).
5. Srodkowy napastnik (D) po otrzymaniu pitki ma do wyboru trzy opcje taktyczne:



A. Wykonuje kombinacje z pomocnikiem lewym (B), tak aby ten, przemieszczajgc sie
niezwtocznie na drugg strong, mogt wykonac strzat na bramke
B. Wykonuje kombinacje z pomocnikiem prawym (C), tak aby ten, przemieszczajgc sie
niezwtocznie na drugg strone, mogt wykonac strzat na bramke
C. Wykonuje w strefie
frontowej pola karnego

X kombinacje z pomoc-
4 nikiem srodkowym (A),
.

B przemieszczajgc sie na
"jednq badz na druga
strone.

6. Wszyscy pitkarze
jak najszybciej wracajg
na swoje pozycje w grupach,
bgdz tez na pozycje wczesniej
ustalone.

Stopien trudnosci ¢wiczenia moze zostac
podniesiony poprzez wprowadzenie pitkarzy
obrony.

Schemat 822. Cwiczenie treningowe nr 735

Cwiczenia nr 736. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik lewy (B) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (D).
2. Napastnik srodkowy (D) podaje pitke do pomocnika srodkowego (A), na (A1).
3. Pomocnik srodkowy podaje do pomocnika prawego (C), na (C1) (kombinacja taktyczna
posrednia).
4. Pomocnik prawy (C) po otrzymaniu pitki ma do wyboru trzy opcje dosrodkowania:
A. Do strefy przy pierwszym stupku, do napastnika srodkowego (D).
B. Do strefy przy drugim stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (A).
C. Do strefy frontowej pola karnego, do-
kad przemieszcza sie pomocnik
lewy (B).
5. Wszyscy pitkarze
jak najszybciej wra-
cajg na swoje pozy-
cje w grupach, badz
tez na pozycje wcze-
$niej ustalone.
Stopien trudnosci ¢wicze-
nia moze zosta¢ podniesio-
ny poprzez wprowadzenie pit-
karzy obrony.

Schemat 823. Cwiczenie treningowe nr 736



Cwiczenia nr 737. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje krotkie prowadzenie pitki i podaje jg do napastnika
srodkowego (D), ktory to jest kryty przez pitkarza obrony.
2. Napastnik srodkowy (D) podaje niezwtocznie pitke z powrotem do pomocnika $rodko-
wego (A), na (A1).
3. Pomocnik srodkowy (A) podaje do pomocnika prawego (B), na (B1) (kombinacja taktycz-
na posrednia).

4. Pomocnik prawy (B)
po otrzymaniu pitki ma

.
: R do wyboru dwie opcje
3 dosrodkowania:

4 nw A. Do strefy na tytach
; obrony, gdzie napastnik
Ssrodkowy uwalnia sie
od krycia (D).
B. Do naroznika pola kar-
nego, dokad przemieszcza sie
pomocnik srodkowy (A).
5. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach, badz
tez na pozycje wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci ¢wiczenia moze zosta¢ podnie-
siony poprzez wprowadzenie pitkarzy obrony.

i

Schemat 824. Cwiczenie treningowe nr 737

Cwiczenia nr 738. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik prawy (B) wykonuje krotkie prowadzenie pitki i dosrodkowuje do kolegi po
drugiej stronie, do pomocnika lewego (C), na (C1) (kombinacja taktyczna prosta).
2. Pomocnik lewy (B) podaje niezwtocznie pitke do napastnika srodkowego (D) (kombina-
cja taktyczna posrednia).
3. Napastnik srodkowy (D) przemieszcza sie ze swojej pozycji bazowej i niezwtocznie po-
daje z powrotem pitke do pomocnika srodkowego (A), na (A1) (kombinacja taktyczna po-
Srednia). p
4. Pomocnik srodkowy oddaje
strzat na bramke:
5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje po-
zycje w grupach, bgdz tez na
pozycje wczesniej ustalone.
Stopien  trudnosci  ¢wiczenia
moze zosta¢ podniesiony poprzez
wprowadzenie pitkarzy obrony.

Schemat 825. Cwiczenie treningowe nr 738



Cwiczenia nr 739. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik $rodkowy (A) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (D) (kombinacja
taktyczna prosta).
2. Napastnik srodkowy (D) niezwtocznie podaje pitke do pomocnika prawego (B), na (B1)
i po wykonaniu podania przemieszcza sie na przeciwng strone (kombinacja taktyczna po-
Srednia). B
3. Pomocnik prawy (B) podaje
z powrotem pitke do napast-
nika s$rodkowego, na (D1)
(kombinacja taktyczna bezpo-
$rednia).
4. Napastnik srodkowy (D) od-
daje strzat na bramke:
5. Wszyscy pitkarze jak najszyb-
ciej wracajg na swoje pozycje
w grupach, badz tez na pozycje
wczesniej ustalone.

Schemat 826. Cwiczenie treningowe nr 739

Cwiczenia nr 740. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje dtugie i doktadne podanie do pitkarza ustawionego

blisko linii korncowej (B) (kombinacja taktyczna prosta).

2. Gracz ten niezwtocznie podaje pitke do pomocnika lewego (C) na (C1) (kombinacja

taktyczna posrednia).

3. Pomocnik lewy (C) dosrodkowuje do napastnika srodkowego (D), ktory to przemieszcza

sie ze swojej pozycji bazowej na (D1) (kombinacja taktyczna posrednia).

4. Napastnik srodkowy (D) przejmuje dosrodkowanie, podajgc pitke do pomocnika $rodko-

wego (A), na (A1) (kombinacja taktyczna posrednia).

5. Pomocnik $rodkowy

(A) oddaje strzat na

bramke.

6. Wszyscy pitkarze jak
I' najszybciej wracajg na
’ swoje pozycje w gru-
pach, badz tez na pozy-
cje wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci éwicze-
nia moze zosta¢ podniesiony

poprzez wprowadzenie pitkarzy

obrony.

Schemat 827. Cwiczenie treningowe nr 740



Cwiczenia nr 741. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pomocnik $rodkowy (A) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (B) (kombinacja
taktyczna prosta).
2. Napastnik srodkowy (B) podaje niezwtocznie pitke z powrotem do tego samego pitka-
rza (A), na (A1) (kombinacja taktyczna prosta), przemieszczajgc sie na drugg strone w sto-
sunku do podania, ktére to bedzie wykonane przez pomocnika srodkowego.
3. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do pomocnika prawego (C), na (C1) (kombinacja
taktyczna posrednia).
4. Pomocnik prawy (C) szybko okrgza znaczniki a przy ostatnim wykonuje dosrodkowanie,
majgc do wyboru jedng z trzech opcji:
A. Do strefy przy pierwszym stupku, do pomocnika $rod-
kowego (A). )
B. Do strefy przy drugim stupku, do na-
pastnika srodkowego (B).
C. Do strefy frontowej pola
karnego , do pomocnika le-
wego (D).
5. Wszyscy pitkarze jak naj-
szybciej wracajg na swoje pozy-
cje w grupach, bgdz tez na pozycje
wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci ¢wiczenia moze zostaé

podniesiony poprzez wprowadzenie pitkarzy
obrony. Schemat 828. Cwiczenie treningowe nr 741

Cwiczenia nr 742. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy gracz obrony (A) wykonuije dtugie i doktadne podanie do pomocnika prawego
(B) (kombinacja taktyczna prosta).
2. Pomocnik prawy (B) podaje pitke do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja taktyczna
prosta).
3. Pomocnik srodkowy (C) podaje
pitke do nastepnego
pomocnika  $rodko-
wego (D) (kombina-
cja taktyczna prosta).
4. Pomocnik srodko-
wy (D) podaje pitke
do pomocnika lewe-
go (E) (kombinacja tak-
tyczna prosta).
5. Pomocnik lewy (E) podaje
pitke do kolegi ustawionego na
tylnej linii pola gry (G) (kombinacja
taktyczna posrednia). Schemat 829. Cwiczenie treningowe nr 742




6. Pitkarz (G) podaje z powrotem pitke do pomocnika lewego (E), na (E1) (kombinacja
taktyczna prosta).
7. Pomocnik lewy (E), w momencie gdy przejmie pitke, wykonuje dosrodkowanie, majgc do
wyboru jedng z trzech opcji:

A. Do strefy przy pierwszym stupku, do pomocnika srodkowego (C).

B. Do strefy przy drugim stupku, do drugiego pomocnika srodkowego (D).

C. Do strefy frontowej pola karnego, do napastnika srodkowego (F).
8. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, bgdz tez na po-
zycje wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci ¢wiczenia moze zosta¢ podniesiony poprzez wprowadzenie pitkarzy
obrony.

Cwiczenia nr 743. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Srodkowy pitkarz obrony (A) wykonuije dtugie i doktadne podanie do pomocnika prawego

(B) (kombinacja taktyczna prosta).

2. Pomocnik prawy (B) podaje pitke do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja taktyczna

prosta).

3. Pomocnik srodkowy (C) podaje pitke do napastnika srodkowego (F), (kombinacja tak-

tyczna posrednia).

4. Napastnik srodkowy (F) podaje pitke do nastepnego pomocnika srodkowego (D) (kom-

binacja taktyczna prosta)

5. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke do pomocnika lewego (E) na (E1) (kombinacja

taktyczna posrednia)

6. Pomocnik lewy (E) podaje pitke do kolegi ustawionego na linii koncowej pola gry (G)

(kombinacja taktyczna prosta).

7. Pitkarz (G) ponownie podaje pitke do pomocnika lewego (kombinacja taktyczna prosta).

8. Lewy pomocnik (E), w momencie gdy znajduje sie w posiadaniu pitki, ma do wyboru

jedng z trzech opcji dosrodkowania:

A. Do strefy przy pierwszym stupku, do napastnika srodkowego (F).
B. Do strefy przy drugim stupku,
do pomocnika sSrodkowe-

go (D).

C. Do strefy frontowej
p pola karnego, do dru-
: giego pomocnika $rod-
kowego (C).

9. Wszyscy pitkarze
jak najszybciej wracajg na
swoje pozycje w grupach, bgdz

tez na pozycje wczesniej ustalone.
Stopien trudnosci éwiczenia moze zo-
sta¢ podniesiony poprzez wprowadzenie
pitkarzy obrony.

Schemat 830. Cwiczenie treningowe nr 743



Cwiczenia nr 744 A oraz B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna przed wykonczeniem. Cwiczenie jest zorganizowane tak aby mogto byé re-
alizowane na jedng oraz na drugg bramke
1. Srodkowy pomocnik (F) wykonuje podanie do pomocnika prawego (D) (kombinacja tak-
tyczna prosta).
2. Pomocnik prawy (D) niezwtocznie podaje pitke z powrotem do tego samego pitkarza (F),
na (F1) (kombinacja taktyczna bezposrednia)
3. Pomocnik $rodkowy (F) podaje pitke do pomocnika lewego (E), na (E1) (kombinacja
taktyczna prosta).
4. Pomocnik lewy (E) podaje pitke do kolegi
(C) ustawionego na (C1) w taki
spos6b aby asekuro-
waé jego dziatania
(kombinacja taktycz-
na posrednia).
5. Pitkarz (C) podaje
pitke z powrotem do
tego samego lewego
pomocnika (E) na (E2)
(kombinacja taktyczna pro-
sta).
6. Pomocnik lewy (E) w momen-
cie gdy znajduje sie w posiadaniu

majgc do wyboru jedng z dwdch opgiji Schemat 831. Cwiczenie treningowe nr 744A
podania, dosrodkowuije:

A. Do strefy przy pierwszym stupku, do pomocnika prawego (D), na (D1).

B. Do strefy przy drugim stupku, do pomocnika srodkowego (F), na (F2).
7. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach, bgdz tez na po-
zycje wczesniej ustalone.

8. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciw-

L. 3 nej bramki, zaczynajgc
k“‘-ﬂp

od pitkarza (A).

Schemat 832. Cwiczenie treningowe nr 744B



Cwiczenia nr 745 A oraz B. Analiza przebiegu éwiczenia

Akcja taktyczna przed wykoniczeniem. Cwiczenie jest zorganizowane tak aby mozliwe byto

wyjscie prawg strong lub lewg strong terenu gry.
1. Napastnik Srodkowy (A)
wykonuje dtugie i precyzyj-
ne podanie do pomocnika
$rodkowego (C) (kombina- *® &
cja taktyczna prosta) i prze- f
mieszcza sie po linii pola
karnego.
2. Pomocnik srodkowy (C) po-
daje pitke frontem do pomocni-
ka lewego (B) (kombinacja tak-
tyczna posrednia).
3. Pomocnik lewy (B) podaje pitke
do drugiego pomocnika srodkowego

(D) (kombinacja taktyczna posred- Gamima]
nia).

Schemat 832. Cwiczenie treningowe nr 745A

4. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke

do napastnika srodkowego (A) na (A2)

(kombinacja taktyczna posrednia).

5. Napastnik $rodkowy (A) oddaje
strzat na bramke.

6. Wszyscy pitkarze jak najszyb-
ciej wracajg na swoje pozycje
w grupach, bgdz tez na pozycje
wczesniej ustalone.

7. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony prze-
ciwnej, zaczynajgc od pitka-
rza (E).

Schemat 833. Cwiczenie treningowe nr 7458

Cwiczenia nr 746 A oraz B. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy skrzydtowy (B) wykonuje podanie do lewego pomocnika (E) (kombinacja taktyczna
prosta).
2. Lewy pomocnik (E) niezwtocznie podaje do pomocnika $rodkowego (D), ktéry z kolei
podaje do pomocnika prawego (C) (kombinacja taktyczna posrednia)
3. Pomocnik prawy (C) podaje pitke do srodkowego napastnika (F), ktory przekazuje jg
z powrotem do pomocnika srodkowego (D) (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Pomocnik $rodkowy (D) niezwtocznie wykonuje kombinacje wraz z prawym graczem
obrony (A), ktéry przemieszcza sie prostopadle ze zwodem do strefy pozwalajgcej na wy-
konanie dosrodkowania.



5. Prawy skrzydtowy (A), F
na (A1), dosrodkowuje do
napastnika srodkowego (F),
do strefy przy 1° stupku po-
przez przemieszczenie w ra-
mach zwodu po przekatne;j.
6. Pitkarze jak najszybciej wra-
cajg na swoje pozycje.

Schemat 834. Cwiczenie treningowe nr 746A

7. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciwnej,

zaczynajgc od pitkarza lewego
skrzydtowego (A), a konczac
na wykonaniu dosrodkowaniu
przez lewego skrzydtowego (B)

8 do napastnika srodkowego (F)
lub do prawego pomocnika (D),
strefa 2° stupka.

Schemat 835. Cwiczenie treningowe nr 7468

Cwiczenia nr 745. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Prawy skrzydtowy (A) wykonuje podanie do prawego pomocnika (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to przemieszcza sie prostopadle na przod.

2. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje posrednig ze sSrodkowym napastnikiem (F),
ktory od razu oddaje pitke do pomocnika srodkowego (D), ktéry przemieszcza sie w ramach
asekuracji frontowe;j.

3. Pomocnik $rodkowy (D) wykonuje kombinacje posrednig poprzez wykonanie dtugiego
podania, przemieszczenie

prostopadte do pitkarza le- P

wego skrzydtowego (B).

4. Lewy skrzydtowy (B) na
(B1), wykonuje dosrodko-
wanie do napastnika srodko-
wego (F), ktory przemieszcza
sie po przekatnej w ramach
zwodu i strzela na bramke.

5. Pitkarze jak najszybciej wraca-
jg na swoje pozycje.

6. Cwiczenie rozpoczyna sie ponow-
nie od strony przeciwnej, zaczynajgc
od pitkarza lewego skrzydtowego (B). Schemat 836. Cwiczenie treningowe nr 745
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Cwiczenia nr 746. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy skrzydtowy (A) wykonuje podanie do prawego pomocnika (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to przemieszcza sie prostopadle na przod.
2. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje posrednig ze srodkowym pomocnikiem (D),
ktory od razu oddaje pitke do prawego pitkarza obrony (A), na (A1).
3. Prawy obronica (A) wykonuje prowadzenie pitki do wewnatrz pola karnego i podaje na

wejscie na pole karne dokad ¢

przemieszcza si¢ napastnik
srodkowy (F) po wykonaniu
zwodu z przemieszczeniem
prostopadtym.

4. Srodkowy napastnik (F)
wykonuje strzat na bramke
i wszyscy pitkarze jak najszyb-
ciej wracajg na swoje pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciwnej, za-
czynajgc od pitkarza lewego skrzy-
dtowego (B).

Schemat 837. Cwiczenie treningowe nr 746

Cwiczenia nr 747 Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy skrzydtowy (B) wykonuje podanie do lewego pomocnika (E) (kombinacja taktyczna
prosta), ktéry to przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowe;.
2. Lewy pomocnik (E) wykonuje kombinacje posrednig ze Srodkowym pomocnikiem (D),
ktory to z kolei wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F) (ktory przemieszcza
sie w ramach asekuraciji frontowe;.
3. Napastnik srodkowy (D) wykonuje podanie do pomocnika prawego (C), ktéry wykorzy-
stujgc przemieszczenie sie po przekgtnej w ramach zwodu pomocnika srodkowego (D),
podaje mu pitke na (D1)
4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje po-
danie do napastnika srodkowego (F),
ktory to przemieszcza sie po przekatnej
do strefy przy pierwszym stupku, lub
do lewego pomocnika (E), do strefy
przy drugim stupku bramki.
5. Napastnik $rodkowy (F) na
(F1) wykonuje strzat na bramke
i wszyscy pitkarze jak najszyb-
ciej wracajg na swoje pozycje.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwnej,
B od pitkarza lewego skrzydtowe-

Schemat 838. Cwiczenie treningowe nr 747 go (A).



Cwiczenia nr 748. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy skrzydtowy (A) wykonuje podanie do prawego pomocnika (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry to przemieszcza sie w ramach wsparcia frontowego.
2. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje posrednig ze srodkowym pomocnikiem (D),
ktory to zmienia kgt ataku poprzez wykonanie podania na lewg strone, dokad to przemiesz-
cza sie w prostopadle lewy skrzydtowy (B).
3. Lewy skrzydtowy (B), na (B1), wykonuje krotkie prowadzenie pitki i dosrodkowuje do
strefy przy 1° stupku, dokad to przemieszcza sie po skosie napastnika srodkowego (F), lub
do strefy przy 2° stupku, do- p
kad przemieszcza sie prawy |
pomocnik wykonujgcy zwod
prostopadty.
4. Srodkowy napastnik (F),
na (F1), wykonuje strzat na
bramke i wszyscy pitkarze jak
najszybciej wracajg na swoje
pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciwnej, od
pitkarza lewego skrzydtowego (B).

Schemat 839. Cwiczenie treningowe nr 748

Cwiczenia nr 749. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Bramkarz wykonuje podanie do lewego obroncy (B) na (B1), ktéry niezwtocznie wyko-
nuje kombinacje z lewym pomocnikiem (E), ktéry to przemieszcza sie w ramach asekuracji
frontowe;.
2. Lewy pomocnik (E) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (D), ktéry wykonuje
kombinacje posrednig z lewym obroncg (B), na (B2).
3. Lewy obronca (B) wykonuje podanie do lewego pomocnika (E), na (E1), ktéry przemiesz-
cza sie prostopadle poprzez akcje w ramach zwodu (przechodzgc tytem lewego obroncy).
4. Lewy pomocnik (E) na (E1), wykonuje dosrodkowanie do strefy przy 1° stupku, dokad
f przemieszcza sie napastnik srodkowy (F)
ﬁ wykonujgc przemieszczenie w ramach
zwodu po przekatnej, lub tez do strefy
przy 2° stupku, dokad przemieszcza
sie prawy pomocnik, wykonujgc zwod
z przemieszczeniem po przekatnej.
5. Napastnik srodkowy (F), na (F1),
wykonuje strzat na bramke i pit-
karze jak najszybciej wracajg na
swoje pozycje.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwnej,
Schemat 840. Cwiczenie treningowe nr 749 od prawego obroncy (A).




Cwiczenia nr 750. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (A) na (A1), ktdry niezwtocznie wyko-
nuje kombinacje z prawym pomocnikiem (C), ktéry przemieszcza sie w ramach asekuracji
frontowe;.
2. Prawy pomocnik (C) wykonuje niezwtocznie kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D),
ktory to z kolei wykonuje dfugie podanie po przekatnej do prawego obroncy (A), przemiesz-
czajgc sie prostopadle w ramach zwodu.
3. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z prawym pomocnikiem (C) (kombinacja
taktyczna posrednia), co wymaga aby szybko przemiescit sie srodkowy napastnik (D), kto-
remu to podaje on pitke.
4. Srodkowy napastnik (D)
na (D1), podaje pitke do
drugiego $rodkowego na-
pastnika (E), na wejscie na
pole karne, po czym ten dru-
gi wykonuje strzat na bramke.
5. Pitkarze jak najszybciej wra-
cajg na swoje pozycje.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciwnej, od
prawego pomocnika (C).
7. Cwiczenie rozpoczyna sie ponow-
nie od strony przeciwnej, od prawego Schemat 841. Cwiczenie treningowe nr 750
obroncy (A).

p

Cwiczenia nr 751 oraz 752. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (A) wykonuje podanie do srodkowego pomocnika (B) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to niezwtocznie wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (D),
ktory z kolei przemieszcza sie prostopadle w ramach asekuracji frontowej. (kombinacja
taktyczna posrednia)
2. Srodkowy napastnik (D)
ponownie podaje pitke do
pomocnika srodkowego (B)
(kombinacja taktyczna pro-
sta), przemieszczajgc sie
w ramach zwodu po przekat-
nej w strone prawa.
3. Pomocnik $rodkowy (B)
wykonuje kombinacje posred-
nig z pomocnikiem prawym (C)
(kombinacja taktyczna posred-
nia), ktéry to wymaga przemiesz-
czenia napastnika srodkowego (D)
tak aby podac¢ mu pitke. Schemat 842. Cwiczenie treningowe nr 751




B 4. Napastnik $rodkowy (D), na (D1),
podaje pitke do drugiego napastnika
srodkowego (E), na wejscie na pole
karne, a ten strzela na bramke.
5. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje.
6. Cwiczenie rozpoczyna sie po-
nownie od strony przeciwnej, od
prawego pomocnika (C).
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciw-
nej, od prawego obroncy (A).

Schemat 843. Cwiczenie treningowe nr 752

Cwiczenia nr 753. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (A), na (A1), ktéry niezwtocznie wyko-
nuje kombinacje z prawym pomocnikiem (C), ktoéry przemieszcza sie w ramach asekuracji
frontowe;.
2. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D), ktéry zmie-
nia kgt ataku na przeciwny, przemieszcza sie tam prostopadle z wykonaniem zwodu lewy
obronca (B).
3. Lewy obronca (B), na (B1), dosrodkowuje do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza
sie napastnik srodkowy (F) wykonujgc przemieszczenie po skosie w ramach zwodu, lub tez
do strefy przy 2° stupku, dokgd przemieszcza sie prawy pomocnik (C), wykonujgc prze-
mieszczenie  prostopadte
w ramach zwodu. '
4. Napastnik srodkowy (F),
na (F1), wykonuje strzat na
bramke i wszyscy pitkarze
jak najszybciej wracajg na
swoje pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwnej,
od lewego obroncy (B).

Schemat 844. Cwiczenie treningowe nr 753



3. Akcje taktyczne z udziatem trzech pomocnikow
oraz dwoéch napastnikéw srodkowych

Cwiczenia nr 754. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Pitkarz (C) ustawiony jest na linii koricowej terenu gry, skad wykonuje dtugie, ptaskie po-
danie do (A1) lub (B1), ktére to pozycje bedg obstawione przez napastnikow srodkowych,
ktorzy przemieszcza sie tam ze swoich pozycji bazowych.
2. Napastnik srodkowy, ktéry otrzymuje pitke sprawdza czy ma wolng lini¢ strzatu na
bramke. Jesli tak, powinien niezwtocznie oddac¢
strzat na bramke, je$li natomiast na linii
strzatu znajduje sie obronca,
powinien  wykonac¢
podanie do jeden
z kolegow, ktéry be-
dzie mogt strzelic.
3. ObrohAca powinien
przemiesci¢ sie ze swo-
jej podstawowej pozycji tam
gdzie napastnik, zaraz po tym
jak pitkarz (C) wykona podanie.
4. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach lub
na pozycje wczesniej ustalone. Schemat 845. Cwiczenie treningowe nr 754

Cwiczenia nr 755. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (B) wykonuje podanie do srodkowego pomocnika (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to podaje do prawego pomocnika (A) (kombinacja taktyczna posrednia).
2. Prawy pomocnik (A) wykonuje przemieszczenie ofensywne na przoéd,, po czym wykonuje
dtugie i wysokie podanie pitki do drugiego napastnika srodkowego (E).
3. Napastnik srodkowy (E) wykonuje
niezwtocznie podanie do po-

N mocnika lewego (B),
. %\ na (B1) ktéry wykonu-

ch przemieszczenie
ofensywne w ramach
asekuracji  frontowej,
podaje pitke do pierw-
szego napastnika $rod-
kowego (D), ktéry wykonuje
przemieszczenie ofensywne po

skosie w ramach zwodu (wykorzystujgc
przestrzen stworzong przez drugiego na-
pastnika srodkowego, ktory przemiescit sie aby
Schemat 846. Cwiczenie treningowe nr 755 odebrac pitke od prawego pomocnika.)




4. Napastnik srodkowy (D) w momencie gdy znajduje sie przy wejsciu na pole karne, odbie-
ra pitke i wykonuje strzat na bramke.

5. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach lub na pozycje
wczesniej ustalone.

Cwiczenia nr 756. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy napastnik (C) wykonuje podanie do pomocnika prawego (A) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry to podaje pitke do napastnika srodkowego (E) (kombinacja taktyczna
posrednia).

2. Srodkowy napastnik (E), ktéry przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowej wykonuje
podanie do lewego pomocnika (D), na (D1), ktéry wykonuje przemieszczenie ofensywne
prostopadte w ramach zwodu.
3. Lewy pomocnik (D), gdy otrzymuje pitke podaje ja dalej, majgc do wyboru jedng z trzech
opcji:
A. Do strefy przy pierwszym stupku, gdzie pojawi sie srodkowy napastnik (F), ktéry wyko-
nuje przemieszczenie ofensywne po skosie w ramach zwodu.
B. Do strefy przy drugim stupku, gdzie pojawi sie
napastnik srodkowy (E), ktory wykonuje
przemieszczenie ofensyw-

ne po skosie w ra- _j,—""‘:;?ﬁ‘
..-rr!\f '

mach zwodu.
C. Do strefy fronto-
wej pola karnego,
gdzie pojawi sie
pomocnik  Srodkowy
(C), ktéry wykonuje prze-
mieszczenie ofensywne pro-
stopadte w ramach zwodu.
4. Wszyscy pitkarze jak najszybciej
wracajg na swoje pozycje w grupach lub
na pozycje wczesniej ustalone.

. N
B .

Schemat 847. Cwiczenie treningowe nr 756

Cwiczenia nr 757. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (C), wykonuje przemieszczenie na przdd i podaje do napastnika srod-
kowego (E) (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Srodkowy napastnik (E), przemieszcza sie w ramach asekuraciji frontowej, otrzymuje
pitke i podaje jg do pomocnika srodkowego (A) (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje podanie do napastnika $srodkowego (D) (kombina-
cja taktyczna posrednia), ktéry wykonuje przemieszczenie ofensywne po skosie w ramach
zwodu (wykorzystujgc przestrzen jaka tworzy sie w momencie gdy drugi napastnik srodko-
wy zmienit pozycje aby odebrac pitke podawang mu przez pomocnika srodkowego).
5. Napastnik srodkowy (D) podaje od razu pitke do lewego pomocnika (B), na (B1) (kom-



binacja taktyczna po-

Srednia), wykonujgc
l- X przemieszczenie ofen-
e K sywne prostopadte

] p w ramach zwodu

I' 6. Lewy pomocnik (B),
w momencie gdy do-
staje w posiadanie pit-

ke, ma do wyboru jednag

z trzech opcji podania:

A. Do srodkowego napastnika (E),
ktory atakuje strefe przy pierwszym
stupku wykonujgc przemieszczenie ofen-
sywne w ramach zwodu.

Schemat 848. Cwiczenie treningowe nr 757 B. Do srodkowego napastnika (D), ktory atakuje

strefe przy drugim stupku, wykonujgc przemieszczenie
ofensywne po skosie w ramach zwodu.
C. Do pomocnika srodkowego (A), ktory atakuje strefe centralng przy wejsciu na pole kar-
ne poprzez wykonanie przemieszczenia ofensywnego prostopadtego w ramach zwodu.

7. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wracajg na swoje pozycje w grupach lub na pozycje

wczesniej ustalone.

Cwiczenia nr 758. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry niezwtocznie wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (D),
ktory przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowe;.
2. Srodkowy napastnik (D), wykonuje podanie do lewego pomocnika (B) (kombinacja tak-
tyczna posrednia)
3. Lewy pomocnik (B) gdy otrzymuje pitke, ma do wyboru jedng z dwéch opcji taktycz-
nych, (i) podac pitke w strone wejscia na pole karne, dokad przemieszcza sie srodkowy po-
mocnik (C), ktéry wykonuje B
przemieszczenie prostopa-
dte w ramach zwodu, lub
do (ii) napastnika $rodko-
wego (D), ktéry to wykonuje
przemieszczenie po skosie
w ramach zwodu.
4. Napastnik srodkowy (D),
na (D1) wykonuje strzat na
bramke i wszyscy pitkarze wraca-
jg jak najszybciej na swoje pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie ponow-
nie od strony przeciwnej, zaczynajgc
od lewego pomocnika (B). Schemat 849. Cwiczenie treningowe nr 758




Cwiczenia nr 759. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Prawy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja tak-

tyczna prosta), ktdry niezwtocznie wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (D),

ktory przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowe;j.

2. Srodkowy napastnik (D), wykonuje podanie do drugiego napastnika $rodkowego (E),
B ktoéry niezwtocznie wykonuje kombina-
‘Li"- cje posrednig z pomocnikiem srodko-
~ a :\ wym (C), ktdry to przemieszcza sie
do wejscia na pole karne wykonujgc
przemieszczenie prostopadte w ra-
mach zwodu.

3. Srodkowy pomocnik (C), na
(C1) wykonuje strzat na bramke
i wszyscy pitkarze wracajg jak
najszybciej na swoje pozycje.
4. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciw-
nej, zaczynajgc od lewego po-

Schemat 850. Cwiczenie treningowe nr 759 mocnika (B).

T
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Cwiczenia nr 760. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry niezwtocznie wykonuje kombinacje z lewym pomocnikiem (B).
2. Lewy pomocnik (B), wykonuje podanie do drugiego napastnika srodkowego (D), ktéry
niezwtocznie podaje pitke z powrotem do pomocnika srodkowego (C) (kombinacja taktycz-
na posrednia).
3. Srodkowy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z napastnikiem $rodowym (E), podajgc
pitke na wejscie na pole karne dokad to ten drugi przemieszcza sie wykonujgc przemiesz-
czenie po skosie w ramach B
zwodu. \
4. Srodkowy napastnik (E),
na (E1), wykonuje strzat na
bramke i wszyscy pitkarze
wracajg jak najszybciej na
swoje pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwne;j,
zaczynajgc od lewego pomocni-
ka (B).

Schemat 851. Cwiczenie treningowe nr 760



Cwiczenia nr 761. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (B) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry niezwtocznie wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (E).
2. Srodkowy napastnik (E), od razu wykonuje kombinacje z drugim napastnikiem $rodko-
wym (D), ktéry oddaje mu pitke.
B 3. Srodkowy napastnik (E) wykonuje
' j’ kombinacje posrednig ze srodkowym
pomocnikiem (B), ktéry wykonuje
przemieszczenie po skosie w ra-
mach zwodu po czym strzela na
bramke.
4. Po oddaniu strzatu na bram-
ke wszyscy pitkarze wracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
a cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciw-
nej, zaczynajgc od prawego
pomocnika (C).

Schemat 852. Cwiczenie treningowe nr 761

Cwiczenia nr 762. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Prawy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika $srodkowego (C) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktéry niezwtocznie wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (E).
2. Srodkowy napastnik (E), wykonuje podanie do drugiego pomocnika lewego (B), ktéry
wykorzystuje przemieszczenie po skosie napastnika srodkowego (D) w lewg strone aby
podac mu pitke.
3. Srodkowy napastnik (D) na (D1) wykonuje dosrodkowanie do strefy przy 1 stupku, dokad
przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), wykonujgcy przemieszczenie po skosie, lub do
przy 2 stupku, dokgd przemieszcza sie prawy pomocnik (A), wykonujgcy w tym celu prze-
mieszczenie  prostopadte B
w ramach zwodu. '
4. Srodkowy napastnik (E),
na (E1), wykonuje strzat na
bramke i wszyscy pitkarze
wracajg jak najszybciej na
swoje pozycje.
5. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwne;j,
zaczynajgc od lewego pomocni-
ka (B).

Schemat 853. Cwiczenie treningowe nr 762



Cwiczenia nr 763. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Bramkarz wykonuje podanie do lewego pomocnik (D), ktdry niezwtocznie wykonuje kom-
binacje ze srodkowym obroncg (B).
2. Srodkowy obronca (B), podaje pitke do lewego obroAcy (C), na (C1), ktéry to wykonuje
przemieszczenie na przod po skrzydle, zmienia kat przeprowadzania ataku poprzez wyko-
nanie dtugiego i wysokiego podania na drugg strone, do pomocnika prawego (F).
3. Prawy pomocnik (F) wykonuje podanie do srodkowego napastnika (H), ktéry niezwtocz-
nie wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem srodowym (E).
4. Srodkowy pomocnik (E), ponownie zmienia kat ataku podajgc pitke do lewego obroricy
(C), na (C2), tak aby moc dosrodkowac.
5. Lewy obronca (C), na (C2), dosrodkowuje do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza
sie srodkowy napastnik (G) wykonujgcy przemieszczenie po skosie w ramach zwodu, lub
do strefy przy 2° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (H), ktéry to wykonu-
je w tym celu przemieszczenie po skosie w ramach zwodu, lub do wejscia na pole karne,
dokad przemieszcza si¢ pomocnik srodkowy (E), ktory w tym celu wykonuje przemieszcze-
nie de prostopadte w ramach zwodu.
6. Po tym jak jeden z tych graczy odda strzat na bramke, wszyscy pitkarze wracajg jak naj-
szybciej
na swoje |
pozycje
bazowe,
a céwicze-
nie rozpo-
czyna sie
ponownie
od prawej
strony.

Schemat 855. Cwiczenie treningowe nr 763B



Cwiczenia nr 764. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Lewy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A), ktéry to oddaje mu
pitke, na (B1) (kombinacja taktyczna bezposrednia).

2. Lewy pomocnik (B), na (B1), wykonuje podanie w powietrzu do 2° napastnika srodkowe-
go (E), ktory to podaje do pomocnika srodkowego (A) (kombinacja posrednia).
3. Srodkowy pomocnik (A) odbiera pitke na (A1) wykonujgc najpierw przemieszczenie ofen-
sywne w ramach asekuracji frontowej, wykonuje podanie do pomocnika prawego (C), ktéry
z kolei wykonuje przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu.
4. Prawy pomocnik (C), w momencie gdy przejmuje pitke, powinien dosrodkowac do jedne-
go z nastepujgcych pitkarzy:
A. Napastnika srodkowego (D), ktéry atakuje strefe przy 1° stupku, poprzez przemiesz-
czenie ofensywne w ramach zwodu.
B. Napastnika srodkowego (E), kto-
ry atakuje strefe przy 2°
stupku, wczesniej
wykonujgc  prze-
mieszczenie ofen-
sywne po skosie
w ramach zwodu.
C. Pomocnika $rodko-
wego (A), ktéry kontynuuje
swoj ruch prostopadty w ra-
mach zwodu i atakuje strefe cen-
tralng, przy wejsciu na pole karne.
5. Wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje w grupach lun pozycje
wczesniej ustalone.

Schemat 856. Cwiczenie treningowe nr 764

Cwiczenia nr 765. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika prawego (A), na (A1) (kombi-
nacja taktyczna prosta).
2. Prawy pomocnik (A), wykonuje podanie do drugiego pomocnika srodkowego (F), ktéry to
przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowej (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Napastnik srodkowy (F) oddaje pitke z powrotem do pomocnika $rodkowego (C), na
(C1), ktory to przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowej i wykonuje podanie do na-
pastnika srodkowego (E) (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napastnik (E) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (B), ktéry to z ko-
lei podaje do prawego pomocnika (A), na (A2) (kombinacja taktyczna posrednia), wykonu-
jac w tym celu przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu.
5. Srodkowy pomocnik (A), w momencie gdy otrzymuije pitke, powinien dosrodkowad, wy-
bierajgc jedng z wymienionych ponizej opcji:
A. Do napastnika (F), ktéry atakuje strefe przy 1° stupku wykonujgc najpierw przemiesz-
czenie ofensywne po skosie w ramach zwodu.



B. Do napastnika (E), ktory atakuje

strefe przy 2° stupku wykonujgc
k najpierw przemieszcze-
:t?\ nie ofensywne po sko-
' P sie w ramach zwodu.
C. Do pomocnika srod-
kowego (C), ktory to
kontynuuje swoj ruch
prostopadty w ramach zwo-
du i atakuje strefe centralng
przy wejsciu na pole karne.
6. Wszyscy pitkarze jak najszybciej wra-
cajg na swoje pozycje w grupach lub na po-
zycje wczesniej ustalone.

Schemat 856. Cwiczenie treningowe nr 765.
Cwiczenia nr 766. Analiza przebiegu éwiczenia

1. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika prawego (A), na (A1) (kombi-

nacja taktyczna prosta).

2. Prawy pomocnik (A), wykonuje podanie do 2 pomocnika srodkowego (F), ktéry to prze-

mieszcza sie w ramach asekuracji frontowej (kombinacja taktyczna posrednia).

3. Napastnik srodkowy (F) oddaje pitke z powrotem do pomocnika $rodkowego (C), na

(C1), ktory to przemieszcza sie w ramach asekuracji frontowej i wykonuje podanie do na-

pastnika srodkowego (E) (kombinacja taktyczna posrednia).

4. Srodkowy napastnik (E) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (B), ktdry to z ko-

lei podaje do lewego pomocnika (D), na (D1) (kombinacja taktyczna posrednia), wykonujgc

w tym celu przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu.

5. Lewy pomocnik (D), w momencie gdy otrzymuje pitke, powinien dosrodkowac, wybiera-

jac jedng z wymienionych ponizej opcji:
A. Do napastnika (E), ktory atakuje strefe przy 1° stupku wykonujgc najpierw przemiesz-
czenie ofensywne po skosie w ramach zwodu. p
B. Do napastnika (F), ktéry ata- b wme
kuje strefe przy 2° .
stupku wykonujac __’—-'"'J*'”'f
najpierw prze- '“g‘ o "‘f:\\
mieszczenie ofen- & 3
sywne po skosie ¥ o1
w ramach zwodu.
C. Do pomocnika $rod-
kowego (C), ktory to konty-
nuuje swoj ruch prostopadty
w ramach zwodu i atakuje strefe
centralng przy wejsciu na pole karne

6. Wszyscy pitkarze jak najszybciej powra-

cajg na swoje pozycje w grupach. Schemat 857. Cwiczenie treningowe nr 766




Cwiczenia nr 767. Analiza przebiegu éwiczenia
1. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje dtugie i ptaskie podanie do pitkarza (A) (kombinacja
taktyczna prosta), ktory to podaje pitke do gracza (C), a ten oddaje zndéw pitke do pitka-
rza (A).
2. Pitkarz (A), wykonuje dtugie i wysokie podanie do pitkarza (F), ktéry dosrodkowuje, ma-
jgc do wyboru jedng z trzech opcji:
A. Do pitkarza (E), ktory atakuje strefe przy 1° stupku wykonujgc najpierw przemiesz-
czenie ofensywne po skosie w ramach

B. Do pitkarza (C), ktéry
atakuje strefe przy 2°
s stupku wykonujgc naj-
" pierw przemieszczenie
ofensywne po skosie
w ramach zwodu.
C. Do pitkarza (D), ktory to
atakuje strefe centralng przy
wejsciu na pole karne wykonujgc
przemieszczenie prostopadte w ramach
zwodu.
3. Wszyscy pitkarze wracajg jak najszybciej na
Schemat 858. Cwiczenie treningowe nr 767 swoje pozycje w grupach.

Cwiczenia nr 768 A, B oraz C. Analiza przebiegu éwiczenia

Akcja taktyczna tgczgca dziatania pomocnikow i napastnikow.
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika lewego (B), na (B1), (kombi-
nacja taktyczna prosta).
2. Lewy pomocnik (B) niezwtocznie wykonuje podanie do napastnika $rodkowego (C)
(kombinacja taktyczna posrednia).
3. Srodkowy napastnik (C) podaje pitke do drugiego $rodkowego napastnika (D) (kombina-
cja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napast- f
nik (D) podaje pitke do |
lewego pomocnika (B)
(kombinacja taktyczna
posrednia).
5. W zaleznosci od spo-
sobu oraz odlegtosci po-
dania od napastnika $rod-
kowego (D) do pomocnika
lewego (B), ten drugi ma trzy
podstawowe punkty docelowe
do wykonania dosrodkowania,
z czterema opcjami do wyboru: Schemat 859. Cwiczenie treningowe nr 768A




B A. W narozniku pola karnego, do na-
| % pastnika $rodkowego (D), ktory wy-
' © F konuje przemieszczenie ofensywne
prostopadte w ramach zwodu.
B. W strefie 1° stupka, do napastni-
ka srodkowego (E), ktéry wykonu-
je przemieszczenie ofensywne
po skosie w ramach zwodu.
C. W strefie 2° stupka, do na-
pastnika $rodkowego (C),
ktéry wykonuje przemiesz-
czenie ofensywne po skosie
w ramach zwodu.

D. Na wejscie na pole |

karne do pomocnika ﬁ
Srodkowego (A), ktéry
wykonuje przemiesz-

czenie ofensywne
prostopadte w ramach

A
zwodu.

6. Wszyscy pitkarze wraca-
ja jak najszybciej na swoje
pozycje w grupach.

7. Cwiczenie rozpoczyna sie
ponownie od strony przeciwnej,
z wykorzystaniem pomocnika Schemat 861. Cwiczenie treningowe nr 768C
srodkowego (A) lub pomocnika prawe-

go (F) oraz innych napastnikéw (E) (C) (D).

Cwiczenia nr 769. Analiza przebiegu éwiczenia

Akcja taktyczna tgczgca dziatania pomocnikéw i napastnikow.
1. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje podanie do $rodkowego napastnika (C) w ramach
asekuracji frontowe;j.
2. Srodkowy napastnik (C) oddaje pitke do drugiego pomocnika srodkowego (A), na (A1)
(kombinacja taktyczna posrednia)
3. Srodkowy pomocnik (A) od razu podaje pitke do drugiego $rodkowego napastnika (D), na
(D1), ktéry to wykonuje przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu (kombi-
nacja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napastnik (D) podaje pitke do prawego pomocnika (E), na (E1) (kombinacja
taktyczna posrednia).
5. Prawy pomocnik (E) podaje pitke do kolegi (H), ktory przemieszcza sie z linii korncowej
i niezwtocznie podaje znowu pitke do tego samego prawego pomocnika (E), na (E2).



6. Prawy pomocnik (E) ma do wyboru trzy nastepujgce opcje, polegajgce na wykonaniu
dosrodkowania do:
A. Strefy 1° stupka, do napastnika srodkowego (C), ktéry wykonuje przemieszczenie
ofensywne po skosie w ramach zwodu.
b B. Strefy 2° stupka, do napastnika
Lﬁ&h ~ srodkowego (D), ktéry wykonuje
: Rprzemieszczenie ofen-
g N h ., ?\ sywne po skosie w ra-
AN . m b mach zwodu.
2 “~ C. Do strefy na wejciu
na pole karne, do po-
mocnika  $srodkowego
(A), ktéry wykonuje prze-
mieszczenie ofensywne prosto-
padte w ramach zwodu.
7. Jeden z tych graczy wykonuje strzat
na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak
najszybciej na swoje pozycje w grupach.

Schemat 862. Cwiczenie treningowe nr 769

Cwiczenia nr 770 A. Analiza przebiegu éwiczenia

Akcja taktyczna tgczgca dziatania pomocnikoéw i napastnikow, wykonywana na jednym ze

skrzydet terenu gry poprzez graczy prawoskrzydtowych, lub tez po drugiej stronie, poprzez

graczy lewoskrzydtowych.
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie i od razu przemieszcza sie tak aby znéw
przyjac pitke na (A1), nastepnie wykonuje podanie w powietrzu (powyzej przeszkody) do
srodkowego napastnika (B) (kombinacja taktyczna prosta), ktéry to wykonuje przemiesz-
czenie ofensywne kryjgce frontowe.
2. Srodkowy napastnik (B) od-
daje pitke do pomocnika
srodkowego (A), na
(A2) (kombinacja
taktyczna prosta).
3. Srodkowy po-
mocnik (A) poda- ‘/\
je pitke do prawe-
go pomocnika (D)
(kombinacja taktycz-
na posrednia).
4. Prawy pomocnik (D) wy-
konuje podanie do 2° napastnika
srodkowego (C) (kombinacja taktyczna

posrednia). Schemat 863. Cwiczenie treningowe nr 770A



5. Srodkowy napastnik (C) oddaje pitke prawemu pomocnikowi (D), na (D1), do strefy
umozliwiajgcej wykonanie dosrodkowania.
6. Prawy pomocnik (D) w momencie gdy otrzymuje pitke, ma do wyboru trzy nastepujgce
opcje, polegajgce na wykonaniu dosrodkowania do:
A. Strefy 1° stupka, do napastnika $srodkowego (B), ktory wykonuje przemieszczenie
ofensywne po skosie w ramach zwodu.
B. Strefy 2° stupka, do napastnika srodkowego (C), ktéry wykonuje przemieszczenie
ofensywne po skosie w ramach zwodu.
C. Do strefy na wejsciu na pole karne, do pomocnika srodkowego (A), ktéry wykonuje
przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu.
7. Podczas gdy jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke, srodkowy pomocnik (D)
kontynuuje przemieszczanie sie na tyt bramki i w momencie gdy znajdzie sie przy chora-
giewce oznaczajgcej naroznik, wykonuje dtugie podanie w powietrzu do jednego z kole-
gow, ktorzy wtasnie rozpoczynajg éwiczenie.
8. Roéwnoczesnie, po drugiej stronie boiska, pitkarze lewego skrzydta zaczynajg to samo
¢wiczenie taktyczne.

Cwiczenia nr 770 B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna tgczgca dziatania pomocnikow i napastnikow.
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie i przemieszcza sie tak aby znéw przyjaé pitke
na (A1). Nastepnie wykonuje podanie w powietrzu (powyzej przeszkody) do srodkowego
napastnika (B) (kombinacja taktyczna prosta), ktéry to wykonuje przemieszczenie ofensyw-
ne kryjgce frontowe.
2. Srodkowy napastnik (B) oddaje pitke do pomocnika $rodkowego (A), na (A2) (kombina-
cja taktyczna prosta).
3. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie do drugiego napastnika $rodkowego (C), na
(C1) (kombinacja taktyczna posrednia).
4. Srodkowy napastnik (C) wykonuje podanie do 2° pomocnika $rodkowego (D).
5. Srodkowy pomocnik (D) oddaje niezwtocznie pitke prawemu pomocnikowi (E), na (E1).
6. Prawy pomocnik (E) po wykonaniu
przemieszczenia  prosto- foo Iy
padte w ramach
zwodu, pozostaje
przy pitce i ma do
wyboru trzy na-
stepujgce opcje,
polegajgce na
wykonaniu  do-
Srodkowania do:
A. Strefy 1° stupka,
do napastnika srodkowe-
go (B), ktéry wykonuje prze-
mieszczenie ofensywne po skosie

w ramach zwodu. Schemat 864. Cwiczenie treningowe nr 770B



B. Strefy 2° stupka, do napastnika srodkowego (C), ktéry wykonuje przemieszczenie
ofensywne po skosie w ramach zwodu.
C. Do strefy na wejsciu na pole karne, do pomocnika srodkowego (A), ktéry wykonuje
przemieszczenie ofensywne prostopadte w ramach zwodu.
7. Podczas gdy jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke, srodkowy pomocnik (D)
kontynuuje przemieszczanie sie na tyt bramki i w momencie gdy znajdzie sie przy chora-
giewce oznaczajgcej naroznik, wykonuje dtugie podanie w powietrzu do jednego z kole-
gow, ktorzy wtasnie rozpoczynajg éwiczenie.

Cwiczenia nr 771 A. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna tgczgca dziatania 4 obrofncéw, 3 pomocnikéw oraz 2 napastnikéw (dosrodko-
wanie wykonywane przez prawego pomochika)
1. Bramkarz wykonuje podanie do obroncy prawego (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, majgc wsparcie frontowe ze strony prawego pomocnika (MD) oraz napast-
nika srodkowego (1° PL), wybiera podanie do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (1°PL) oddaje pitke do prawego pomocnika (DD), na (A1), ktory to
wykonuje podanie dostosowane do przemieszczenia po skosie w ramach zwrotu pomocni-
ka prawego (MD), do strefy umozliwiajgcej dosrodkowanie.
3. Srodkowy pomocnik (DD) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybraé jedng z naste-
pujgcych opg;ji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadfe w ramach zwrotu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwnej.

Schemat 865. Cwiczenie treningowe nr 771A



Cwiczenia nr 771 B. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna w momencie gdy nie jest mozliwe dosrodkowanie.
1. Prawy pomocnik (MD) wykonuje podanie do obroncy prawego (DD), ktéry przekazuje jg
kolejnemu obroncy srodkowemu (DC), ktéry niezwtocznie podaje do obroncy lewego (DE),
a ten od razu wykorzystuje wsparcie frontowe lewego pomocnika (ME) oraz napastnika
Srodkowego (2°PL)i wykonuje podanie do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (2°PL) oddaje pitke do lewego obroncy (DE), ktéry to wykonuje
podanie dostosowane do przemieszczenia po skosie w ramach zwrotu pomocnika lewego
(ME), do strefy umozliwiajgcej dosrodkowanie.
3. Lewy pomocnik (DE) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybra¢ jedng z nastepuja-
cych opciji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje si¢ 1° napastnik srodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadte w ramach zwrotu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwne;j.

Schemat 866. Cwiczenie treningowe nr 771B

Cwiczenia nr 772 A. Analiza przebiegu éwiczenia.

Akcja taktyczna tgczaca dziatania czterech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwoch na-

pastnikow (dosrodkowanie wykonywane przez prawego obronce).
1. Bramkarz wykonuje podanie do obroncy prawego (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, majgc wsparcie frontowe ze strony prawego pomocnika (MD) oraz napast-
nika srodkowego (1° PL), wybiera podanie do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (1°PL) oddaje pitke do prawego pomocnika (MD), ktéry to wykonuje
podanie dostosowane do przemieszczenia po skosie w ramach zwrotu prawego obroncy
(DD), do strefy umozliwiajgcej dosrodkowanie.



3. Prawy obronica (DD) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybra¢ jedng z nastepujg-
cych opcji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwrotu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadfe w ramach zwrotu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak naj-
szybciej

na swoje \ ?M %M\ _ \

pozycje,
rozpoczy-
najgc ¢wi-
czenie od
strony prze-
ciwne;j.

Schemat 867. Cwiczenie treningowe nr 772A

Cwiczenia nr 772 B. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna gdy nie jest mozliwe dosrodkowanie.
1. Prawy obronca (DD) wykonuje podanie do prawego pomocnika (MD) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to od razu podaje do srodkowego obroncy (DC), a ten do kolejnego
obroncy srodkowego (DC). Ten z kolei niezwtocznie podaje do lewego obroncy (DE), ktéry
korzystajgce ze wsparcia frontowego lewego pomocnika (ME) oraz srodkowego napastnika
- (2° PL), wybiera po-
danie do tego dru-
giego.
2. Napastnik
sSrodkowy
(2°PL) od-
daje  pitke
do lewego
pomocnika
(ME), ktéry
to wykonuje
podanie do-
Schemat 868. Cwiczenie treningowe nr 772B stosowane




do przemieszczenia po skosie w ramach zwodu lewego obroncy (DE), do strefy umozliwia-
jgcej dosrodkowanie.
3. Lewy obronca (DE) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybrac jedng z nastepujgcych
opcji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwnej.

Cwiczenia nr 773 A. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczaca dziatania czterech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwdch na-
pastnikow (dosrodkowanie wykonywane przez 1° napastnika srodkowego).
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, korzystajgc ze wsparcia frontowego prawego pomocnika (MD) oraz $rod-
kowego napastnika (1° PL), ktéry wykonuje przemieszczenie w ramach zwodu na lewg
strone pola, wybiera wykonanie podania do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (1°PL) przy dosrodkowaniu, moze wybra¢ jedng z nastepujgcych
opcji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje si¢ lewy pomocnik (ME).
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadte w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
3. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak naj-
szybciej .

na swoje \
pozycije,

rozpoczy-
najgc ¢wi-
czenie od
strony prze-
ciwnej.

Schemat 869. Cwiczenie treningowe nr 773A



Cwiczenia nr 773 B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna gdy nie jest mozliwe dosrodkowanie.

1. Srodkowy napastnik wykonuje podanie do prawego pomocnika (MD) (kombinacja tak-
tyczna prosta), ktory to od razu podaje pitke do srodkowego obroncy (DC), a ten do kolej-
nego $rodkowego obroncy (DC), ktéry niezwtocznie podaje do lewego obroncy (DE). Ten
zas, korzystajgc ze wsparcia lewego pomocnika (ME) oraz napastnika srodkowego (2° PL),
ktory wykonat przemieszczenie na skrzydto w ramach zwodu, wykonuje podanie do tego
drugiego.

2. Napastnik srodkowy (2°PL) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybrac jedng z na-

stepujgcych opciji:

A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.

B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie prawy pomocnik (MD)

C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).

3. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozy-
cje, rozpoczynajgc

¢wiczenie od stro-
ny przeciwne;.

Schemat 870. Cwiczenie treningowe nr 773B

Cwiczenia nr 774 A. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania czterech obroncoéw, trzech pomocnikéw oraz dwéch na-
pastnikow (dosrodkowanie wykonywane przez 2° napastnika srodkowego).
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, korzystajgc ze wsparcia frontowego prawego pomocnika (MD) oraz srod-
kowego napastnika (1° PL), wykonuje podania do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (1°PL) podaje pitke do prawego pomocnika (MD), ktéry wykonuje
podanie do drugiego napastnika srodkowego (2°PL), wykonujgcego przemieszczenie po
skosie w ramach zwodu, do strefy umozliwiajgcej dosrodkowanie.
3. Napastnik srodkowy (2°PL) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybrac¢ jedng z na-
stepujgcych opciji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje si¢ lewy pomocnik (ME).



B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadte w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwnej.
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Schemat 871. Cwiczenie treningowe nr 774A

Cwiczenia nr 774 B. Analiza przebiegu éwiczenia
Akcja taktyczna gdy nie jest mozliwe dosrodkowanie.

1. Srodkowy napastnik ( 2° PL) wykonuje podanie do prawego pomocnika (MD) (kombina-

cja taktyczna prosta), ktéry to od razu podaje pitke do srodkowego obrorncy (DC), a ten do

kolejnego srodkowego obroncy (DC), ktéry niezwtocznie podaje do lewego obroncy (DE).

Ten zas, korzystajgc ze wsparcia lewego pomocnika (ME) oraz napastnika srodkowego (2°

PL), ktéry wykonat przemieszczenie na boczny tor, wykonuje podanie do tego drugiego.

2. Napastnik srodkowy (2°PL) przy wykonaniu dosrodkowania, moze wybrac jedng z na-

stepujgcych opgiji:
A. Po- |
danie
do stre-
fy przy
1° stup-
ku, gdzie
po wyko-
naniu prze-
mieszczenia
po skosie
w ramach zwo-
du, znajduje sie
prawy pomocnik. Schemat 872. Cwiczenie treningowe nr 774B




B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie srodkowy napastnik (1°PL)
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
3. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwnej.

Cwiczenia nr 775 A. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania czterech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwoch na-
pastnikow (dosrodkowanie wykonywane przez lewego pomocnika wykonywane po przeciw-
nej stronie w stosunku do tej, od ktérej akcja sie rozpoczeta).
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, korzystajgc ze wsparcia frontowego prawego pomocnika (MD) oraz $rod-
kowego napastnika (1° PL), wykonuje podania do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (1°PL) od razu oddaje pitke prawemu pomocnikowi (MD), ktory
wykonuje podanie do prawego obroncy (DD), przemieszczajgcego sie w ramach wsparcia
skrzydftowego.
3. Prawy obronca (DD) wykonuje dtugie podanie do pomocnika lewego (ME), ktory nie-
zwtocznie podaje do lewego obroncy (DE) wykonujgcego przemieszczenie prostopadte
w ramach zwodu, co pozwala mu wykonac¢ dosrodkowanie w ramach z jednej z nastepujg-
cych opciji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke i wszyscy pitkarze wracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwnej.
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Schemat 873. Cwiczenie treningowe nr 775A



Cwiczenia nr 775 B. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna gdy nie jest mozliwe wykonie dosrodkowania.
1. Lewy obronca (DE) wykonuje podanie do pomocnika lewego (ME) (kombinacja taktyczna
prosta), ktory to od razu podaje pitke do srodkowego obroncy (DC). Ten za$ przekazuje pit-
ke do drugiego srodkowego obroncy (DC), ktéry od razu podaje do prawego obroncy (DD),
ktory z kolei korzystajgc z wsparcia frontowego prawego pomocnika (MD) oraz srodkowe-
go napastnika (2° PL), wykonuje podania do tego drugiego.
2. Napastnik srodkowy (2°PL) od razu oddaje pitke srodkowemu pomocnikowi (MD), ktéry
wykonuje podanie do prawego obroncy (DD), przemieszczajgcego sie do strefy umozliwia-
jacej wykonanie dosrodkowania.
3. Prawy obronca (DD) wykonujgc dosrodkowanie moze wybra¢ jednej z nastepujgcych
opc;ji:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 2° napastnik srodkowy
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy wykonuje strzat na bramke, wszyscy pitkarze wracajg jak najszybciej
na swoje
pozycje
a cwicze-
nie rozpo-
czyna sie
na nowo
od strony
przeciwne;j.

Schemat 874. Cwiczenie treningowe nr 775B

Cwiczenia nr 776. Analiza przebiegu éwiczenia.

Akcja taktyczna tgczgca dziatania 4 obroncdéw, 3 pomocnikéw oraz 2 napastnikow (dosrodko-

wanie wykonywane przez 2° napastnika srodkowego).
1. Bramkarz wykonuje podanie do prawego obroncy (DD) (kombinacja taktyczna prosta),
ktory to od razu, korzystajgc ze wsparcia frontowego prawego pomocnika (MD) oraz $rod-
kowego napastnika (1° PL), wykonuje podania do tego drugiego.
2. W momencie gdy nastepuje podanie od prawego obroncy (DD) do napastnika $rodko-
wego (1°PL), drugi napastnik srodkowy (2° PL) wykonuje przemieszczenie w ramach zwo-
du frontowego, przechodzi na przdd pierwszego napastnika srodkowego 1° PL kontynuuje
swoj ruch az do sektora skrzydtowego.



3. Srodkowy napastnik (1° PL) wykorzystuje ruch swojego kolegi i podaje mu pitke co stwa-
rza korzystne warunki do wykonania dosrodkowania.
4. Srodkowy napastnik (2° PL) ma do wyboru trzy opcje do wykonania dosrodkowani:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie lewy pomocnik (ME).
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
5. Jeden z tych graczy konczy akcje i wszyscy wracajg jak najszybciej na swoje pozycje,
rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwne;.
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Schemat 875. Cwiczenie treningowe nr 776

Cwiczenia nr 777. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania trzech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwdch napastni-
kow na potowie regulaminowego boiska (dosrodkowanie wykonywane przez prawego obron-
ce).

1. Srodkowy obronca (DC) wykonuje podanie do prawego obrorcy (DD).

2. Prawy obronca (DD) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (1° PL).

3. Napastnik $rodkowy
(1°PL) podaje pitke do pra-
wego pomocnika (MD).

4. Prawy pomocnik (MD) po- -
daje do prawego obroncy (DD). \

5. Prawy obronca (DD) ma do
wyboru jedng z 3 nastepujgcych

opcji dosrodkowania:
A. Podanie do strefy przy 1°
stupku, gdzie po wykonaniu prze-
mieszczenia po skosie w ramach

zwodu, znajduje sie sie 2° napastnik I

Srodkowy. Schemat 876. Cwiczenie treningowe nr 777



B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
6. Jeden z tych graczy konczy akcje i wszyscy pitkarze wracajg jak najszybciej na swoje
pozycje, rozpoczynajgc ¢wiczenie od strony przeciwne;j.

Cwiczenia nr 778. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania trzech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwoch napast-
nikow na potowie regulaminowego boiska (dosrodkowanie wykonywane przez lewego po-
mocnika).
1. Srodkowy obrorca (DC) wykonuje podanie do prawego obroricy (DE).
2. Lewy obronca (DE) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (1° PL).
3. Napastnik srodkowy (1°PL) podaje pitke do lewego obroncy (DE).
4. Lewy obronca (DE) podaje do lewego pomocnika (ME).
5. Lewy pomocnik (ME) ma do wyboru jedng z trzech nastepujgcych opcji dosrodkowania:
A. Podanie do strefy przy 1° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie sie 2° napastnik sSrodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2° stupku, gdzie po wykonaniu przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje sie 1° napastnik srodkowy.
___ C. Podanie do strefy na wejsciu na
pole karne, gdzie po wykonaniu
przemieszczenia prostopadtego
w ramach zwodu, znajduje sie po-
mocnik srodkowy (MC).
& 4 6. Jeden z tych graczy konczy
akcje i wszyscy pitkarze wra-
cajg jak najszybciej na swoje
pozycje, rozpoczynajgc Cwi-
czenie od strony przeciwne;j.
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Schemat 877. Cwiczenie treningowe nr 778

Cwiczenia nr 779. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania trzech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwoch napast-
nikow na potowie regulaminowego boiska (dosrodkowanie wykonywane przez napastnika
srodkowego).
1. Srodkowy obronca (DC) wykonuje podanie do prawego obrorcy (DD).
2. Prawy obronca (DD) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (1° PL), ktéry to prze-
mieszcza sie po skosie w ramach zwodu na skrzydto.
3. Napastnik srodkowy (1°PL) ma do wyboru jedng z trzech nastepujgcych opcji dosrodko-
wania:



A. Podanie do strefy
przy 1° stupku, gdzie
po wykonaniu prze-
mieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znaj-
duje sie sie 2° napastnik
Srodkowy.
B. Podanie do strefy przy
2° stupku, gdzie po wykona-
niu przemieszczenia po sko-
sie w ramach zwodu, znajduje
sie pomocnik lewy (ME).
C. Podanie do strefy na wejsciu
na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszcze-
nia prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie pomocnik srodkowy (MC).
4. Jeden z tych graczy konczy akcje i wszyscy pitkarze wracajg jak najszybciej na swoje
pozycje,

Schemat 878. Cwiczenie treningowe nr 779

Cwiczenia nr 780. Analiza przebiegu éwiczenia.
Akcja taktyczna tgczgca dziatania trzech obroncéw, trzech pomocnikéw oraz dwdéch napastni-
kow na potowie regulaminowego boiska (dosrodkowanie wykonywane przez prawego obroni-
ce po stronie przeciwnej do tej gdzie rozpoczeto akcje).
1. Srodkowy obrorca (DC) wykonuje podanie do lewego obroricy (DE).
2. Lewy obronca (DE) wykonuje podanie do napastnika srodkowego (1° PL).
3. Napastnik srodkowy (1°PL) podaje pitke do lewego obroncy (ME).
4. Lewy obronca (ME) wykonuje dfugie podanie na przeciwng strong, dokad przemieszcza
sie prawy pomocnik (MD).
5. Prawy pomocnik (MD) wykonuje podanie do prawego obroncy (DD) wykonujgcemu prze-
mieszczenie prostopadte w ramach zwodu.
6. Prawy obronca (DD) ma do wy-
boru jedng z trzech nastepujgcych
opcji dosrodkowania:
A. Podanie do strefy przy 1° stup-
ku, gdzie po wykonaniu prze-
mieszczenia po skosie w ra-
nG \ mach zwodu, znajduje sie sie
’ 2° napastnik $rodkowy.
B. Podanie do strefy przy 2°
stupku, gdzie po wykonaniu
przemieszczenia po skosie
w ramach zwodu, znajduje
sie 1° napastnik srodko-

Schemat 879. Cwiczenie treningowe nr 780 wy.



C. Podanie do strefy na wejsciu na pole karne, gdzie po wykonaniu przemieszczenia
prostopadtego w ramach zwodu, znajduje sie¢ pomocnik srodkowy (MC).
7. Jeden z tych graczy konczy akcje i wszyscy pitkarze wracajg jak najszybciej na swoje
pozycje, cwiczenie rozpoczyna sie ponownie od strony przeciwne;.

Cwiczenia nr 781. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie do napastnika $rodkowego (E) (kombinacja
taktyczna prosta), ktéry to podaje do pomocnika prawego (C) (kombinacja taktyczna po-
$rednia).
2. Prawy pomocnik (C) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A) wykonujgcego
przemieszczenie prostopadte w ramach zwodu (kombinacja taktyczna posrednia).
3. Pomocnik srodkowy (A), 8
bedac na pozycji sprzyjajg- |
cej dosrodkowaniu, moze
wybraé pomiedzy podaniem
do napastnika srodkowego
(E) a podaniem do pomocni-
ka lewego (D).
4. Lewy pomocnik (D) wykonu-
je strzat na bramke.
5. Wszyscy pitkarze wracajg
jak najszybciej na swoje pozycje
w grupach lub na pozycje wcze-
$niej ustalone.

Schemat 880. Cwiczenie treningowe nr 781



Akcje taktyczne z udziatem
4 pomocnikéw oraz 1 lub 2
napastnikow srodkowych

Opis strukturalny tego typu éwiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie pitkarzy, ktorych funkcje taktyczne sg nastepujgce: pomocnik
(miedzy dziewieciu a dwunastu pitkarzy), napastnicy (trzech do czterech pitkarzy), obron-
cy (dwoch do trzech pitkarzy), bramkarze (jeden lub dwdch pitkarzy).
1.2. Czynnik przestrzeni. Uzywa sie przestrzeni réwnej potowie boiska lub mniejszej,
jednak nigdy nie mniejszej niz przestrzen wytyczana przez linie boczne pola karnego.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne indywidualne, ktére przewazajg
w ramach tych éwiczen to: krotkie prowadzenie pitki, rozne sposoby (niskie, wysokie)
oraz odlegtosci (krotkie, Sredniej dtugosci, dtugie) podania pitki, a takze jej odebranie
oraz strzat na bramke.
Akcje taktyczno-techniczne grupowe, ktére przewazajg w tych cwiczeniach to: prze-
mieszczenia ofensywne w ramach asekuracji, przemieszczenie naprzéd (w strone bramki
przeciwnika), oraz zwdd, a takze kombinacje taktyczne (proste, bezposrednie i posred-
nie), krycie (pozbawienie krycia), mur.
1.4. Czynnik czasu wykonania. Realizacja tego rodzaju ¢wiczeh powinna odbywac sie
przy zwigkszonej predkosci, co zmusza pitkarzy do interwencji przy pitce ograniczajg-
cych sie do jednego lub maksymalnie dwoch dotkniec. To ograniczenie pozwoli na pod-
niesienie poziomu gotowosci taktycznej i technicznej pitkarzy.
1.5. Czynnik komunikacji. Zastosowanie charakterystycznych dla gry ofensywnej dziatan
(penetracja, wspomaganie ofensywne, mobilnos$¢) oraz dziatan typowych dla gry defen-
sywnej (przeciwstawianie sig, krycie defensywne oraz utrzymanie réwnowagi).
1.6. Czynnik sprzetowy. Materiaty uzywane do wykonywania tego rodzaju ¢wiczen to: 10
pitek, koszulki w 3 kolorach, ruchoma bramka (preferowana), znaczniki oraz paliki.
Uwagi: podstawowg zasadg dla tego typu ¢wiczen jest zobowigzanie pitkarzy aby wyko-
nywali zadania z okreslong intensywnoscig, od samego rozpoczecia ¢wiczenia az do jego
zakonczenia, czyli od momentu rozpoczecia do chwili gdy pitkarze powrdcg na wezesniej
ustalone pozycje w grupach.



2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Nie przekracza 10 sekund wysitku na jedno powtoérzenie.
2.2. Catkowity czas trwania. Pomiedzy 15 a 25 minut.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna, pomiedzy intensywnoscig na najwyzszym poziomie
(100%) a zblizong do maksymalnej (submax) (85 do 95%). System bedacy tu bazg ener-
getyczng to system anaerobowy, w wypadku ktérego mozliwe jest osiggniecie rezimu
anaerobowego w zalezno$ci od ilosci powtdrzen lub redukcji czasu pauzy, czyli poprzez
podniesienie natezenia wysitku w ramach ¢wiczenia.
2.4. Natezenie. 1:4 lub 1:5 (10 sekund maksymalnego wysitku lub wysitku na poziomie
zblizonym do maksymalnego (submax) przy 40 do 50 sekundach na regeneracje), ten
czas przeznaczony na regeneracje wystarcza aby pitkarze rozpoczeli nastepne powto-
rzenie ¢wiczenia przy stanie 100 do 140 uderzen serca na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita ilos¢ powtdrzen jednego ¢wiczenia o okreslonych parame-
trach to 18 do 30 powtdrzen.

W ramach tego tematu przyjrzymy sie z bliska akcjom taktycznym odpowiadajgcym
modelom gry: (1) czterech pomocnikéw i jeden napastnik srodkowy, (2) czterech pomocnikéw
i dwéch napastnikow srodkowych, oraz czterech pomocnikéw, dwéch napastnikow srodko-
wych oraz jeden gracz srodkowej obrony.

1. Akcje taktyczne z udziatem czterech pomocnikéw
oraz jednego napastnika srodkowego

Cwiczenia nr 782. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do prawego pomocnika (D).
2. Prawy pomocnik (D) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (A).
3. Pomocnik srodkowy (A) podaje do napastnika srodkowego (F).
4. Napastnik srodkowy (F) wykonuje kombinacje z lewym pomocnikiem (C), na (C1).
5. Lewy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie gdy dostaje pitke wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedno z dwdch nastepujgcych podan:
A. Do strefy przy 1° stupku,
dokad przemieszcza sie |
napastnik srodkowy (F).
B. Do strefy przy 2 ° stup-
ku, dokgd przemieszcza
sie lewy pomocnik (C),
na (C2).
6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe. .
7. Kontynuuje sie dane cdcwicze- #
nie rozpoczynajac je po raz kolejny )
od przeciwnej strony, od pomocnika

srodkowego (C2). Schemat 881. Cwiczenie treningowe nr 782



Cwiczenia nr 783. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do prawego pomocni-

ka (D).

2. Prawy pomocnik (D) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (A).

3. Pomocnik srodkowy (A) podaje do pomocnika srodkowego (B).

4. Pomocnik srodkowy (B) wykonuje kombinacje ze srodkowym napastnikiem (F).

5. Srodkowy napastnik (F), wykonuje podanie w ramach zwodu wymagajgce uwolnienia sig

od krycia lewego pomocnika (C), na (C1).

6. Lewy pomocnik, na pozycji (C1), w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-

nie, wybierajgc jedno z dwoch nastepujgcych podan:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik prawy (D), na D1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.

7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
~y hajszybciej na swoje pozycje
i3 bazowe.
T s Kontynuuje sie dane ¢wi-
czenie rozpoczynajgc je od
przeciwnej strony, od po-

mocnika lewego (C).

—

Schemat 882. Cwiczenie treningowe nr 783

Cwiczenia nr 784. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyr- "
kulacje taktyczng wykonujgc |
podanie do prawego pomoc-
nika (D).
2. Prawy pomocnik (D) wyko-
nuje kombinacje z pomocni-
kiem srodkowym (A).
3. Pomocnik srodkowy (A) poda-
je do pomocnika srodkowego (B).
4. Pomocnik srodkowy (B) wyko-
nuje kombinacje z lewym pomocni- '
kiem (C).
5. Lewy pomocnik (C), wykonuje po-
danie érodkowego napastnika (F) Schemat 883. Cwiczenie treningowe nr 784
6. Srodkowy napastnik (F), wykonuje kombinacje
posrednig ze srodkowym pomocnikiem (B), na B1.




7. Srodkowy pomocnik (B), na pozycji B1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrod-
kowanie, wybierajgc jedno z dwoch nastepujgcych podan:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik prawy (D), na D1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
9. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od przeciwnej strony, od pomocnika
lewego (C).

Cwiczenia nr 785. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(©).
2. Lewy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F).
3. Napastnik srodkowy (F) podaje do pomocnika srodkowego (A).
4. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje kombinacje z prawym pomocnikiem (D).
5. Prawy pomocnik (D), wykonuje ponownie kombinacje z pomocnikiem srodkowym (A),
na A1.
6. Pomocnik srodkowy (A), na pozycji A1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrod-
kowanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych mozliwosci:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik lewy (C), na C1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na (F1).
b 7. Po zakonhczonej akcji wszyscy pit-
i karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje si¢ dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc je od przeciwnej
strony, od pomocnika prawe-
go (D).

Schemat 884. Cwiczenie treningowe nr 785

Cwiczenia nr 786. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodkowego napast-
nika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (B).
3. Pomocnik srodkowy (B) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig z prawym pomocni-
kiem (D), wymagajgcg jego uwolnienia sie spod krycia poprzez przemieszczenie prostopa-
dte.



4. Prawy pomocnik (C), na pozycji D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych mozliwosci:
A. Do strefy przy 1° stup- |
ku, dokad przemieszcza I
sie pomocnik lewy (C), na
C1.
B. Do strefy przy 2 ° stup-
ku, dokgd przemieszcza sie
napastnik $rodkowy (F), na
(F1).
5. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
6. Kontynuuje si¢ dane déwiczenie
rozpoczynajac je od przeciwnej strony,
od srodkowego napastnika (F).

Schemat 885. Cwiczenie treningowe nr 786

Cwiczenia nr 787. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(C).
2. Lewy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (B).
3. Pomocnik $rodkowy (B) podaje do pomocnika srodkowego (A).
4. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje kombinacje z prawym pomocnikiem (D).
5. Prawy pomocnik (D), wykonuje podanie do srodkowego napastnika (F).
6. Srodkowy napastnik (F), wykonuje kombinacje posrednig z prawym pomocnikiem (D),
na D1.
7. Prawy pomocnik (D), na pozycji D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych mozliwosci:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad
| przemieszcza si¢ pomocnik lewy
(C), na C1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, do-

kad przemieszcza sie napastnik
srodkowy (F), na F1.

8. Po zakonczonej akcji wszy-

4 scy pitkarze powracajg jak

s JL:"‘-,- najszybciej na swoje pozycje

bazowe.

9. Kontynuuje sie dane ¢wi-

czenie rozpoczynajgc je

od przeciwnej strony, od

Schemat 886. Cwiczenie treningowe nr 787 pomocnika prawego (D).




Cwiczenia nr 788. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodkowego napast-
nika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (A).
3. Pomocnik srodkowy (A) podaje do prawego pomocnika (D).
4. Prawy pomocnik (D), wykonuje dfugie i wysokie podanie do lewego pomocnika (C),
na (C1), zmieniajgc kat ataku.
5. Lewy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwdch nastepujgcych opciji:
A. Do strefy przy 1° stup- p
ku, dokad przemieszcza !
sie napastnik srodkowy (F),
na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku,
dokad przemieszcza sie po-
mocnik srodkowy (A), na A1.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane cwiczenie
rozpoczynajgc je od podania do $rod-
kowego napastnika (F).

Schemat 887. Cwiczenie treningowe nr 788

Cwiczenia nr 789. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocni-
ka (C).
2. Lewy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (B).
3. Pomocnik srodkowy (B) podaje do
| pomocnika srodkowego (A).

4. Pomocnik srodkowy (A) wyko-
nuje kombinacje ze Srodkowym
napastnikiem (F).
5. Srodkowy napastnik (F), wy-
konuje podanie do pomocnika
“i  srodkowego (B), na B1.
" 6. Srodkowy pomocnik (B)
wykonuje kombinacje po-
Srednig z prawym pomoc-
nikiem (D), na D1, zmie-
niajgc kat ataku.

Schemat 888. Cwiczenie treningowe nr 789



7. Prawy pomocnik (D), na pozycji D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych opgji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik lewy (C), na C1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
9. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od przeciwnej strony, od pomocnika
prawego (D).

Cwiczenia nr 790. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodkowego napast-
nika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje od razu kombinacje z pomocnikiem lewym (C).
3. Pomocnik lewy (C) wykonuje kombinacje taktyczna posrednig ze srodkowym pomocni-
kiem (B), wymagajgca uwolnienia sig spod krycia poprzez przemieszczenie prostopadte.
4. Srodkowy pomocnik (B), na pozycji (B1), w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje do-
Srodkowanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stup-
ku, dokad przemieszcza
sie pomocnik prawy (D),
na D1.
B. Do strefy przy 2 ° stup-
ku, dokad przemieszcza
sie napastnik srodkowy (F),
na F1.
5. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
6. Kontynuuje sie dane dcwiczenie
rozpoczynajgc je od podania do $rod-
kowego napastnika (F).

Schemat 889. Cwiczenie treningowe nr 790

Cwiczenia nr 791. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Trener (T) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do napastnika $rodko-
wego (F).
2. Napastnik srodkowy (C) od razu wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (B).
3. Pomocnik $rodkowy (B) podaje do pomocnika srodkowego (A).
4. Pomocnik srodkowy (A) wykonuje dtugie, ptaskie podanie do pomocnika lewego (C),
na C1.
5. Lewy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ pomocnik prawy (D), na D1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.



I 6. Po zakonczonej akcji wszyscy
\ . pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajac je od przeciwnej
strony, od srodkowego napast-
nika (F).

Schemat 890. Cwiczenie treningowe nr 791

2. Akcje taktyczne z udziatem czterech pomocnikéw oraz
dwoéch napastnikow

Cwiczenia nr 792. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik $srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do drugie-
go pomocnika srodkowego (B).
2. Srodkowy pomocnik (B) od 5
razu wykonuje kombinacje
z lewym pomocnikiem (C).
3. Pomocnik lewy (C) wykonu-
je kombinacje ze Srodkowym
napastnikiem (F), co wymaga
wykonania przez tego drugiego
przemieszczenia.
4. Srodkowy napastnik (F), na F1,
oddaje pitke do lewego pomocnika
(C).
5. Lewy pomocnik (C) zmienia kieru-
nek akcji ofensywnej podajgc pitke do
pomocnika srodkowego (B). Schemat 891. Cwiczenie treningowe nr 792
6. Pomocnik lewy (B) podaje pitke do pomocnika
Srodkowego (A)
7. Srodkowy pomocnik (A), wykonuje niezwtocznie kombinacje z napastnikiem $rodkowym
(E).
8. Napastnik srodkowy (E) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig z pomocnikiem pra-
wym (D), na D1, co wymaga przemieszczenia prostopadtego w ramach zwodu tego dru-

giego.




9. Prawy pomocnik (D), na pozycji D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ srodkowy napastnik (F), na F2.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik lewy (C), na C1.

C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), na E1.
10. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje
bazowe.

11. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajac je od podania od pomocnika srodkowe-
go (B) do pomocnika srodkowego (A).

Cwiczenia nr 793. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (B) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do drugie-
go pomocnika srodkowego (D).
2. Srodkowy pomocnik (D) od razu wykonuje kombinacje ze srodkowym napastnikiem (E).
3. Srodkowy napastnik (E) wykonuje kombinacje posrednig ze $rodkowym pomocnikiem
(A).
4. Srodkowy pomocnik (A), zmienia kierunek akcji ofensywnej podajgc pitke do pomocnika
lewego (C).
5. Lewy pomocnik (C) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze srodkowym napast-
nikiem (F).
6. Srodkowy napastnik (C), na E1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie srodkowy napastnik (E), na E1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik prawy (D), na D1.
C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od podania od pomocnika srodkowe-
B go (A) do pomocnika lewego (C).

Schemat 892.Cwiczenie treningowe nr 793



Cwiczenia nr 794. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (B) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do drugie-
go pomocnika srodkowego (B).
2. Srodkowy pomocnik (B) od razu wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (F).
3. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje posrednig ze $rodkowym pomocni-
kiem (A), na A1, wymagajgc od tego przemieszczenia w asekuracji, co pozwala na zmiane
kierunku akcji ofensywne;j.
4. Srodkowy pomocnik (A), na A1, wykonuje podanie do prawego pomocnika (D).
5. Prawy pomocnik (D) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze srodkowym na-
pastnikiem (E).
6. Pomocnik prawy (D), na D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowanie,
wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opciji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza si¢ srodkowy napastnik (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik lewy (C), na C1.
C. Na wejscie na pole kar- F
ne, dokad przemieszcza
sie napastnik srodkowy (E),
na E1.
7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc je od podania od
pomocnika $rodkowego (B) do po-
mocnika $srodkowego (A).

Schemat 893. Cwiczenie treningowe nr 794

Cwiczenia nr 795. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (B) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika lewego (C).
2. Lewy pomocnik (C) od razu oddaje pitke z powrotem do tego samego pomocnika $rod-
kowego (B).
3. Pomocnik srodkowy (B) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A).
4. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje podanie do pomocnika prawego (D), zmieniajgc tym
samym kierunek akcji ofensywne;j.
5. Prawy pomocnik (D), wykonuje kombinacje taktyczng posrednig ze srodkowym napast-
nikiem (E).
6. Srodkowy napastnik (E) wykonuije dtugie i ptaskie podanie do lewego pomocnika (C), co
wymaga wykonania przemieszczenia w ramach zwodu tego drugiego na C1.
7. Pomocnik lewy (C), na C1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowanie,
wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie srodkowy napastnik (E), na E1.



B B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad prze-

' mieszcza sig¢ napastnik srodkowy (F),
na F1.

C. Na wejscie na pole karne, dokad
przemieszcza sie pomocnik pra-
wy (D), na D1.

8. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.

9. Kontynuuje si¢ dane cwicze-
nie rozpoczynajgc je od podania

od pomocnika $rodkowego (A)

do pomocnika prawego (D).

Schemat 894. Cwiczenie treningowe nr 795

Cwiczenia nr 796. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (B) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do napast-
nika srodkowego (F).
2. Srodkowy napastnik (F) od razu wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (A),
na A1.
3. Pomocnik $rodkowy (A), na A1, wykonuje podanie do pomocnika lewego (C), na C1,
ktére wymaga wykonania przemieszczenia prostopadtego w ramach zwodu tego drugiego.
4. Lewy pomocnik (C), na C1, wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (B), na B1.
5. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje dtugie i wysokie podanie do pomocnika prawego (D),
na D1, zmieniajgc tym samym kierunek akcji ofensywne;.
6. Prawy pomocnik (D), na D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowanie,
wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie srodkowy napastnik (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad przemieszcza sig napastnik srodkowy (E), na E1.
C. Na wejscie na pole kar- 5
ne, dokad przemieszcza
sie pomocnik srodkowy (B),
na B2.
7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc je od podania od
pomocnika srodkowego (A) do na-
pastnika srodkowego (E).

Schemat 895. Cwiczenie treningowe nr 796



Cwiczenia nr 797. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do drugie-
go pomocnika srodkowego (B).
2. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem lewym (C).
3. Pomocnik lewy (C) wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng ze srodkowym napast-
nikiem (F).
4. Lewy pomocnik (C), na C1, wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (B), na B1.
5. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje podanie do pomocnika prawego (D), zmieniajgc tym
samym kierunek akcji ofensywnej.
6. Prawy pomocnik (D) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (A), na A1, ktére od
tego drugiego wymaga przemieszczenia w ramach zwodu.
7. Pomocnik srodkowy (A), na A1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie srodkowy napastnik (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), na E1.
C. Na wejscie na pole karne, dokad prze-
mieszcza sie pomocnik prawy (D), na
D1.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy pit-
karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.
9. Kontynuuje sie dane c¢wiczenie
rozpoczynajgc je od podania od
pomocnika srodkowego (A) do
— Ppomocnika srodkowego (B).

Schemat 896. Cwiczenie treningowe nr 797

Cwiczenia nr 798. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika prawego (D).
2. Prawy pomocnik (D) wykonuje od razu kombinacje z napastnikiem srodkowym (E).
3. Napastnik srodkowy (E) wykonuje posrednig kombinacje taktyczng ze $srodkowym po-
mocnikiem (A).
4. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje dtugie i ptaskie podanie do pomocnika lewego (C),
zmieniajgc tym samym kierunek akcji ofensywne;j.
5. Lewy pomocnik (C) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (B), ktore od tego dru-
giego wymaga przemieszczenia na B1.
6. Pomocnik srodkowy (B), na B1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), na E1.



B. Do strefy przy 2 ° stup- [
ku, dokad przemieszcza sie
napastnik srodkowy (F), na
F1.
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
pomocnik prawy (D), na D1.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje sie dane cwiczenie
rozpoczynajgc je od podania od po-
mocnika $srodkowego (B) do pomocni-
ka lewego (C).

Schemat 897. Cwiczenie treningowe nr 798

Cwiczenia nr 799. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Pomocnik $srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do drugie-

go pomocnika srodkowego (B).

2. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem lewym (C).

3. Pomocnik lewy (C) wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczng ze srodkowym napast-

nikiem (F), na F1.

4. Napastnik srodkowy (F), na F1, oddaje pitke do pomocnika lewego (C).

5. Lewy pomocnik (C) wykonuje podanie do srodkowego pomocnika (B), zmieniajgc tym

samym kierunek akcji ofensywne;.

6. Srodkowy pomocnik (B) wykonuje dtugie i ptaskie podanie do pomocnika prawego (D).

7. Prawy pomocnik (D) wykonuje podanie wymagajgce przemieszczenia pomocnika srod-

kowego (A).

8. Pomocnik srodkowy (A), na A1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-

nie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie¢ srodkowy napastnik (F), na F2.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad prze-
' mieszcza sie napastnik srodkowy (E),
na E1.
C. Na wejscie na pole karne, dokad
przemieszcza sie pomocnik lewy (C),
na C1.

8. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.

9. Kontynuuje si¢ dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc je od podania
od pomocnika $rodkowego (B)
do pomocnika $srodkowego (A).

Schemat 898. Cwiczenie treningowe nr 799



Cwiczenia nr 800. Analiza b
przebiegu ¢wiczenia. 1

1. Pomocnik $rodkowy (A)
rozpoczyna cyrkulacje tak-
tyczng wykonujgc podanie do
drugiego pomocnika s$rodko-
wego (B).
2. Srodkowy pomocnik (B) wy-
konuje od razu kombinacje z po-
mocnikiem lewym (C).
3. Lewy pomocnik (C) wykonuje
kombinacje ze srodkowym pomoc-
nikiem (B), na B1, ktéra to wymaga
przemieszczenia od tego drugiego.
4. Srodkowy pomocnik (B), na B1, oddaje pitke do pomocnika lewego (C).
5. Lewy pomocnik (C) zmienia kierunek akcji ofensywnej wykonujgc podanie do pomocnika
Srodkowego (A).
6. Pomocnik srodkowy (A) od razu wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (E).
7. Napastnik srodkowy (E) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig z prawym pomocni-
kiem (D), na D1, ktére od tego drugiego wymaga przemieszczenia prostopadtego.
8. Prawy pomocnik (D), na D1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowanie,
wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (B), na B2.

C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), na E1.
9. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
10. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od podania od pomocnika srodkowe-
go (B) do pomocnika srodkowego (A).

Schemat 899. Cwiczenie treningowe nr 800

Cwiczenia nr 801. Analiza
przebiegu ¢wiczenia. |
1. Pomocnik $rodkowy (A)
rozpoczyna cyrkulacje tak-
tyczng wykonujgc podanie do
drugiego pomocnika $rodko-
wego (B).
2. Srodkowy pomocnik (B) wy-
konuje od razu kombinacje z le-
wym pomocnikiem (C).
3. Lewy pomocnik (C) oddaje pitke
pomocnikowi srodkowemu (B).
4. Srodkowy pomocnik (B) wykonu-
je podanie do pomocnika srodkowe- Schemat 900. Cwiczenie treningowe nr 801




go (A), zmieniajgc tym samym kierunek akcji ofensywnej.

5. Srodkowy pomocnik (A) wykonuje kombinacje z napastnikiem $rodkowym (E).

6. Srodkowy napastnik (E) od razu wykonuje kombinacje z prawym pomocnikiem (D).

7. Prawy pomocnik (D) wykonuje kombinacje taktyczng z drugim napastnikiem (F), co wy-
maga przemieszczenia sie od tego drugiego na F1.

8. Napastnik srodkowy (F), na F1, oddaje pitke prawemu pomocnikowi (D).

9. Prawy pomocnik (D) podaje pitke do pomocnika srodkowego (A).

10. Pomocnik srodkowy (A) podaje pitke do napastnika srodkowego (E), na E1, wymusza-
jac jego przemieszczenie sie.

11. Napastnik $rodkowy (E), na E1 wykonuje kombinacje posrednig z lewym pomocni-
kiem (C), na C1.

12. Lewy pomocnik (C), na C1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowanie,
wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F2.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie pomocnik prawy (D), na D1.

C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (E), na E1.
13. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje
bazowe.

14. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od podania od pomocnika srodkowe-
go (B) do pomocnika srodkowego (A).

3. Akcje taktyczne z udziatem czterech pomocnikéw,
dwéch napastnikow srodkowych oraz sSrodkowego obroncy

Cwiczenia nr 802. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika lewego (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik $rodkowy (D) podaje do napastnika srodkowego (G).
4. Srodkowy napastnik (G)
wykonuje kombinacje z po- |
mocnikiem srodkowym (E).
5. Srodkowy pomocnik (E)
wykonuje kombinacje z pra-
wym pomocnikiem (C), co wy-
maga od niego uwolnienia sie
od krycia poprzez przemiesz-
czenie prostopadte na C1.
6. Pomocnik prawy (D), na pozycji
C1, w momencie gdy dostaje pitke,
wykonuje dosrodkowanie, wybie-
rajgc jedng z dwoch nastepujgcych

opcji podania: Schemat 901. Cwiczenie treningowe nr 802



A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (F), na F1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢éwiczenie rozpoczynajgc je od drugiej strony, od pomocnika pra-
wego (C).

Cwiczenia nr 803. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika lewego (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje ze srodkowym napastnikiem (F), na F1, co
wymaga uwolnienia sie spod krycia tego drugiego.
3. Napastnik srodkowy (F) podaje pitke do srodkowego pomocnika (D).
4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje dtugie i ptaskie podanie do pomocnika $rodkowego
(E), na E1.
5. Pomocnik srodkowy (E), na E1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z dwdch nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F2.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.
B 6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze
' powracajg jak najszybciej na swoje po-
zycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie roz-
: poczynajgc je od podania do pomoc-
nika prawego (C).

Schemat 902. Cwiczenie treningowe nr 803

Cwiczenia nr 804. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika lewego (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje ze srodkowym napastnikiem (F).
3. Srodkowy napastnik (F) podaje do pomocnika $rodkowego (E).
4. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje podanie do prawego pomocnika (C), na C1.
5. Prawy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z dwdch nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.



6. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.

7. Kontynuuje sie dane ¢wi-
czenie rozpoczynajgc je po-
daniem do pomocnika prawego
(©).

Schemat 903. Cwiczenie treningowe nr 804

Cwiczenia nr 805. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-
nika lewego (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F).
3. Napastnik srodkowy (F) podaje pitke z powrotem do lewego pomocnika (B), na B1, co
wymaga jego uwolnienia si¢ od krycia.
4. Lewy pomocnik (B) wykonuje dtugie i wysokie podanie do pomocnika srodkowego (E),
na E1, zmieniajgc tym samym kierunek akcji ofensywne;.
5. Pomocnik srodkowy (E), na pozycji E1, w momencie gdy dostaje pitke, wykonuje dosrod-
kowanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych opciji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
7. Kontynuuje sige dane ¢wiczenie rozpo-
i czynajgc je od podania do pomocnika
prawego (C).

Schemat 904. Cwiczenie treningowe nr 805



Cwiczenia nr 806. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do pomoc-

nika prawego (C).

2. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F).

3. Napastnik srodkowy (F) podaje pitke do srodkowego pomocnika (D).

4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje z lewym pomocnikiem (E), co wymaga

jego uwolnienia sie od krycia poprzez przemieszczenie prostopadte na E1.

5. Lewy pomocnik (E) oddaje pitke srodkowemu pomocnikowi (D).

6. Srodkowy pomocnik (D) zmienia kierunek akcji ofensywnej wykonujac dtugie i wysokie

podanie, ktére wymaga przemieszczenia prawego pomocnika (C) na C1.

7. Prawy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodko-

wanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stup- ¢
ku, dokad przemieszcza )
sie napastnik srodkowy (F),
na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku,
dokad przemieszcza si¢ na-
pastnik srodkowy (G), na G1.
C. Na wejscie na pole karne,
dokad przemieszcza sie po-
mocnik srodkowy (D).

8. Po zakonczonej akcji wszyscy

pitkarze powracajg jak najszybciej na

swoje pozycje bazowe.

9. Kontynuuje sig¢ dane ¢wiczenie rozpoczyna-

jac je od drugiej strony, od pomocnika lewego (B).

Schemat 905. Cwiczenie treningowe nr 806

Cwiczenia nr 807. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do $rodko-
wego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (D).
3. Pomocnik $rodkowy (D) podaje pitke do srodkowego pomocnika (E).
4. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje niezwtocznie kombinacje posrednig z prawym pomoc-
nikiem (C), co wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez przemieszczenie prostopadte
na C1.
5. Prawy pomocnik (C), na pozycji E1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sig¢ napastnik srodkowy (F), na F1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.

C. Na wejscie na pole karne, dokgd przemieszcza sie pomocnik srodkowy (E).



B 6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swoje
pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie roz-
% poczynajac je od podania do napast-
nika srodkowego (F).

Schemat 906. Cwiczenie treningowe nr 807

Cwiczenia nr 808. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodko-
wego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (E).
3. Pomocnik $rodkowy (E) od razu wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem $rodko-
wym (D), co wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez przemieszczenie prostopadte
na D1.
4. Srodkowy pomocnik (D), na pozycji D1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje do$rod-
kowanie, wybierajgc jedng z dwoch nastepujgcych opciji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (G), na G1.
B. Do strefy przy 2 ° stup-
ku, dokad przemieszcza sie P
napastnik srodkowy (F), na
F1.
5. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
6. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc je od podania do
napastnika srodkowego (F).

Schemat 907. Cwiczenie treningowe nr 808



Cwiczenia nr 809. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodkowego napast-
nika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (E) od razu wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem lewym
(B), co wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez wykonanie przemieszczenia prosto-
padtego na B1.
4. Lewy pomocnik (B), na pozycji D1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z trzech nastgpujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F), na F1.
C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (D).
B 5. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swoje
pozycje bazowe.
6. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie roz-
% poczynajgc je od podania do napast-
nika srodkowego (F).

Schemat 908. Cwiczenie treningowe nr 809

Cwiczenia nr 810. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do $srodkowego pomoc-
nika (D).
2. Srodkowy pomocnik (D)
wykonuje kombinacje z po- i
mocnikiem lewym (B).
3. Pomocnik lewy (B) podaje
do S$rodkowego napastnika
(F).’
4. Srodkowy napastnik (F) wy-
konuje kombinacje z pomocni-
kiem srodkowym (E).
5. Srodkowy pomocnik (E), wy-
konuje kombinacje z prawym po-
mocnikiem (C), co wymaga jego
uwolnienia si¢ od krycia poprzez
przemieszczenie prostopadte na C1. Schemat 909. Cwiczenie treningowe nr 810




6. Prawy pomocnik (D), na pozycji C1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (F), na F1.

B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.

C. Na wejscie na pole karne, dokgd przemieszcza sie pomocnik srodkowy (E).
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc je od pomocnika srodkowego (E).

Cwiczenia nr 811. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F).
3. Napastnik srodkowy (F) podaje do pomocnika srodkowego (D).
4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z lewym pomocnikiem (B), co
wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez wykonanie przemieszczenia prostopadtego
na B1.
5. Lewy pomocnik (B), na pozycji B1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodkowa-
nie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad prze-
f mieszcza sie napastnik srodkowy (G),
na G1.
B. Do strefy przy 2 ° stupku, dokad
przemieszcza sie napastnik srodkowy
% (F),naF1.
C. Na wejscie na pole karne, dokad
przemieszcza sie pomocnik $rod-
-, kowy (E).
6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie¢ dane c¢wicze-
nie rozpoczynajgc je od podania
do pomocnika prawego (C).

Schemat 910. Cwiczenie treningowe nr 811

Cwiczenia nr 812. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego
pomocnika (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (G).
3. Napastnik srodkowy (G) podaje do pomocnika srodkowego (E).
4. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje posrednig z prawym pomocnikiem (C), co
wymaga jego uwolnienia si¢ od krycia poprzez wykonanie przemieszczenia prostopadtego
na C1.



5. Prawy pomocnik (C), na pozycji C1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrodko-
wanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (F), na F1.
B. Do strefy przy 2 ° stup- ¢
ku, dokad przemieszcza sie ;
napastnik srodkowy (G), na
G1.
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sig
pomocnik srodkowy (E).
6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje si¢ dane cwiczenie
rozpoczynajac je od podania do po-
mocnika prawego (C).

Schemat 837. Cwiczenie treningowe nr 812

Cwiczenia nr 813. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodkowego pomoc-
nika (D).
2. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje z lewym pomocnikiem (B).
3. Lewy pomocnik (B) od razu wykonuje kombinacje posrednig ze srodkowym napastnikiem
(F), na F1, co wymaga jego uwolnienia sie od krycia.
4. Srodkowy napastnik (F), na pozycji F1, w momencie otrzymania pitki, wykonuje dosrod-
kowanie, wybierajgc jedng z dwdch nastepujgcych opciji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (G), na G1.
B. Do strefy przy 2° stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (E), na E1.
5. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze
' powracajg jak najszybciej na swoje po-
zycje bazowe.
6. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie roz-
poczynajgc je od podania do pomoc-
"% nika $rodkowego (E).

Schemat 912. Cwiczenie treningowe nr 813



Cwiczenia nr 814. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pomocnik srodkowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do srodko-
wego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) od razu wykonuje kombinacje posrednig ze srodkowym napast-
nikiem (G), co wymaga jego [
uwolnienia sie od krycia.
4. Srodkowy napastnik (G)
oddaje strzat na bramke.
5. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
6. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc je od podania do
napastnika srodkowego (G).

Schemat 913. Cwiczenie treningowe nr 814

Cwiczenia nr 815. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocni-
ka (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) podaje do napastnika srodkowego (F), na F1, co wymaga jego
uwolnienia sie od krycia w ramach asekuracji frontowe;.
4. Srodkowy napastnik (F) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (E).
5. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje podanie do drugiego napastnika $rodkowego (G), co
wymaga jego przemieszczenia sie.
6. Napastnik srodkowy (G) wykonuje
strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swo-
je pozycje bazowe.
) 8. Kontynuuje sie dane dcwiczenie
rozpoczynajac je od podania do po-
. mocnika prawego (C).

Schemat 914. Cwiczenie treningowe nr 815



Cwiczenia nr 816. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocni-
ka (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F), na F1, co wy-
maga uwolnienia sie od krycia tego drugiego.
3. Srodkowy napastnik (F) od razu wykonuje kombinacje posrednig ze $rodkowym pomoc-
nikiem (D), co wymaga jego uwolnienia sie od krycia w ramach asekuracji frontowe;.
4. Srodkowy pomocnik (D)
wykonuje podanie w celu !
uwolnienia od krycia napast-
nika srodkowego (G), na G1.
5. Srodkowy napastnik (G)
oddaje strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
7. Kontynuuje sie dane déwiczenie
rozpoczynajgc je od podania do po-
mocnika prawego (C).

Schemat 915. Cwiczenie treningowe nr 816

Cwiczenia nr 817. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocni-
ka (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke do napastnika srodkowego (F), na F1, co wymaga
jego uwolnienia sie od krycia.

4. Srodkowy napastnik (F), na F1, podaje

do drugie napastnika srodkowego (G),

na G1.

5. Srodkowy napastnik (G) oddaje
strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pit-

karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.

7. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajac je od podania do
prawego pomocnika (C).

L

Schemat 916. Cwiczenie treningowe nr 817



Cwiczenia nr 818. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocni-
ka (B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke do napastnika srodkowego (G).
4. Srodkowy napastnik (G) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (E)
5. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (D), ktory to wyko-
rzystuje przemieszczenie napastnika srodkowego (F).
6. Srodkowy pomocnik (D) oddaje strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszy- B
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
8. Kontynuuje sie dane c¢wi-
czenie rozpoczynajgc je od
podania do prawego pomocni-
ka (C).

Schemat 917. Cwiczenie treningowe nr 818

Cwiczenia nr 819. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) podaje od razu pitke do napastnika $rodkowego (F).
4. Srodkowy napastnik (F) niezwtocznie oddaje pitke pomocnikowi srodkowemu (D)
5. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje po-
danie do pomocnika $rodkowego (E),
ktory to wykorzystuje przemieszczenie
napastnika srodkowego (G).
6. Srodkowy pomocnik (E) oddaje
strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
) na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje si¢ dane cwicze-
nie rozpoczynajgc od podania
do prawego pomocnika (C).

L

Schemat 918. Cwiczenie treningowe nr 819



Cwiczenia nr 820. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (G).
3. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig ze $rodkowym po-
mocnikiem (C), na (C1).
4. Srodkowy pomocnik (C) wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (D), na D1, ktdry
to wykorzystuje przemieszczenie napastnika srodkowego (F).
5. Srodkowy pomocnik (D)
oddaje strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od podania do
prawego pomocnika (C).

Schemat 919. Cwiczenie treningowe nr 820

Cwiczenia nr 821. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc podanie do lewego pomocnika
(B).
2. Lewy pomocnik (B) wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D).
3. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke do napastnika srodkowego (F).
4. Srodkowy napastnik (F) wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (E), na E1, ktdry
to wykorzystuje przemieszczenie napastnika srodkowego (G).
5. Srodkowy pomocnik (E) oddaje strzat
na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swo-
je pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane cwiczenie
rozpoczynajgc od podanie do pra-
. wego pomocnika (C).

Schemat 920. Cwiczenie treningowe nr 821



Akcje taktyczne z udziatem
obrofcéw, pomocnikéw
oraz atakujacych

Opis strukturalny tego typu éwiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie pitkarzy, ktorych funkcje taktyczne sg nastepujgce: pomocnik
(miedzy dziewieciu a dwunastu pitkarzy), napastnicy (trzech do czterech pitkarzy), obron-
cy (dwoch do trzech pitkarzy), bramkarze (jeden lub dwdch pitkarzy).
1.2. Czynnik przestrzeni. Uzywa sie przestrzeni réwnej potowie boiska lub mniejszej,
jednak nigdy nie mniejszej niz przestrzen wytyczana przez linie boczne pola karnego.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne indywidualne, ktére przewazajg
w ramach tych ¢wiczen to: krotkie prowadzenie pitki, rézne sposoby (ptaskie, wysokie)
oraz odlegtosci (krotkie, Sredniej dtugosci, dtugie) podania pitki, przyjecie pitki, symula-
cja, strzat na bramke.
Akcje taktyczno-techniczne grupowe, ktore przewazajg w tych ¢wiczeniach to: przemiesz-
czenia ofensywne w ramach asekuracji, przemieszczenie naprzéd (w strong bramki prze-
ciwnika), oraz zwdd, z kryciem, bez krycia (uwolnienie od krycia), kombinacje taktyczne
(proste, bezposrednie i posrednie), krycie (pozbawienie krycia), mur.
1.4. Czynnik czasu wykonania. Realizacja tego rodzaju ¢wiczeh powinna odbywac sie
przy zwigkszonej predkosci, co zmusza pitkarzy do interwencji przy pitce ograniczajg-
cych sie do jednego lub maksymalnie dwoch dotkniec. To ograniczenie pozwoli na pod-
niesienie poziomu gotowosci taktycznej i technicznej pitkarzy.
1.5. Czynnik komunikacji. Zastosowanie charakterystycznych dla gry ofensywnej dziatan
(penetracja, wspomaganie ofensywne, mobilnos$¢) oraz dziatan typowych dla gry defen-
sywnej (przeciwstawianie sig, krycie defensywne oraz utrzymanie réwnowagi).
1.6. Czynnik sprzetowy. Materiaty uzywane do wykonywania tego rodzaju ¢wiczen to: 10
pitek, koszulki w 3 kolorach, ruchoma bramka (preferowana), znaczniki oraz paliki.
Uwagi: podstawowym elementem w wykonywaniu tego typu éwiczen jest obowigzek aby
pitkarze ¢wiczenia te wykonywali w okreslonej predkosci, od samego rozpoczecia ¢wi-
czenia az do jego zakonczenia, czyli od momentu rozpoczecia do chwili gdy pitkarze
powrdcg na wezesdniej ustalone pozycije.



2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Nie przekracza 10 sekund wysitku na jedno powtoérzenie.
2.2. Catkowity czas trwania. Pomiedzy 15 a 25 minut.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna, pomiedzy intensywnoscig na najwyzszym poziomie
(100%) a zblizong do maksymalnej (submax) (85 do 95%). System bedacy tu bazg ener-
getyczng to system anaerobowy, w wypadku ktérego mozliwe jest osiggniecie rezimu
anaerobowego w zalezno$ci od ilosci powtdrzen lub redukcji czasu pauzy, czyli poprzez
podniesienie natezenia wysitku w ramach ¢wiczenia.
2.4. Natezenie. 1:4 lub 1:5 (10 sekund maksymalnego wysitku lub wysitku na poziomie
zblizonym do maksymalnego (submax) przy 40 do 50 sekundach na regeneracje), ten
czas przeznaczony na regeneracje wystarcza aby pitkarze rozpoczeli nastepne powto-
rzenie ¢wiczenia przy stanie 100 do 140 uderzen serca na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita ilos¢ powtdrzen jednego ¢wiczenia o okreslonych parame-
trach to 18 do 30 powtdrzen.

W ramach tego tematu zaprezentujemy akcjom taktyczne utworzone dla dwéch ty-
poéw gry: (1) gra wewnetrznej oraz (2) gry zewnetrzne;j.

1. Akcje taktyczne organizowane w przypadku gry zewnetrznej

Cwiczenia nr 822. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z obroficg srodkowym (B).
3. Obronca srodkowy (B) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze sSrodkowym po-
mocnikiem (D) na pozycji C1, po czym z napastnikiem srodkowego (F), na pozycji C2.
5. Gracz prawy skrzydtowy (C), na pozycji C2, wykonuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng
z nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie¢ napastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku,
dokgd przemieszcza sie |
pomocnik srodkowy (E).
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
napastnik srodkowy (F).
6. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
7. Kontynuuje sie dane ¢éwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciw-
nej, od prawego skrzydtowego pitka-

rza (C) Schemat 921. Cwiczenie treningowe nr 822



Cwiczenia nr 823. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z obroficg $rodkowym (B).
3. Obronca srodkowy (B) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze Srodkowym po-
mocnikiem (D).
5. Pomocnik srodkowy (E), podaje i otrzymuje pitke od napastnika srodkowego (F) i od razu
wykonuje kombinacje z prawym skrzydtowym graczem (C), co wymaga jego przemieszcze-
nia na pozycje (C1) i uwolnienia sie od krycia.
6. Pitkarz prawy skrzydtowy (C), w momencie gdy otrzymuje pitke na pozycji C1, wykonuje
dosrodkowanie, wybierajgc jedng z nastepujgcych trzech opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku,
dokad przemieszcza sie |
napastnik srodkowy (F).
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
pomocnik srodkowy (E).
7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
8. Kontynuuje sie dane déwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciwnej,
od prawego skrzydtowego (C).

p

Schemat 922. Cwiczenie treningowe nr 823

Cwiczenia nr 824. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z obroficg $rodkowym (B).
3. Obronca srodkowy (B) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje taktyczng ze sSrodkowym napastnikiem (F).
5. Srodkowy napastnik (F) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (D).
6. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z graczem lewym skrzydtowym
(A), co wymaga jego przemieszczenia sie na pozycje A1.
7. Pitkarz lewy skrzydtowy (A), w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wykonuje
dos$rodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sig¢ napastnik srodkowy (F).
B. Do strefy przy 2° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (G).
C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (D).



b 8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swoje
pozycje bazowe.
9. Kontynuuje sie dane cwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciwnej,
od prawego skrzydtowego pitkarza
(C).

Schemat 923. Cwiczenie treningowe nr 824

Cwiczenia nr 825. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z obroricg $srodkowym (B).
3. Obronca srodkowy (B) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze srodkowym po-
mocnikiem (D), na C1.
5. Pitkarz prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (G).
6. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem $rodkowym (E).
7. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje podanie w ramach zwodu do pitkarza skrzydtowego
prawego (C), na C2.
8. Pitkarz prawy skrzydtowy (C), w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wykonuje
dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie¢ napastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku,
dokgd przemieszcza sie |
napastnik srodkowy (F).
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
pomocnik srodkowy (E).
9. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
10. Kontynuuje sie dane éwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciw-
nej, od prawego skrzydtowego pitka-

rza (C). Schemat 924. Cwiczenie treningowe nr 825



Cwiczenia nr 826. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z obroficg $rodkowym (B).
3. Obronca srodkowy (B) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wykonuje kombinacje taktyczng ze sSrodkowym napastnikiem (G).
5. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (E).
6. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z graczem lewym skrzydtowym (A), co
wymaga jego przemieszczenia si¢ na pozycje A1.
7. Pitkarz lewy skrzydtowy (A), w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wykonuje
dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji podania:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd prze-
_,F' mieszcza sie napastnik srodkowy (F).
B. Do strefy przy 2° stupku, dokad prze-
mieszcza sie napastnik srodkowy (G).
C. Na wejscie na pole karne, dokad
przemieszcza sie pomocnik srodko-
wy (E).

8. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
9. Kontynuuje si¢ dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego skrzy-

L

Schemat 925. Cwiczenie treningowe nr 826 dtowego (C).

Cwiczenia nr 827. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) od
razu wykonuje kombinacje [
z pomocnikiem $rodkowym
(D).’
3. Srodkowy pomocnik (D)
wykonuje kombinacje posred-
nig z graczem prawym skrzy-
dtowym (C).
4. Prawy skrzydtowy (C) wyko-
nuje kombinacje taktyczng bez-
posrednig ze srodkowym napastni-
kiem (F).
5. Pitkarz prawy skrzydtowy (C),
na C2, w momencie gdy znajdzie si¢ Schemat 926. Cwiczenie treningowe nr 827




w posiadaniu pitki, wykonuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji
podania:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza si¢ napastnik srodkowy (G).

B. Do strefy przy 2° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F).

C. Na wejscie na pole karne, dokgd przemieszcza sie pomocnik srodkowy (D).
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
7. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego skrzy-
dtowego (C).

Cwiczenia nr 828. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz kombinacje taktyczng bezposrednig z pomocnikiem srodkowym (E).
2. Pitkarz lewy skrzydfowy (A), na pozycji A1, wykonuje kombinacje z napastnikiem $rod-
kowym (G).
3. Srodkowy napastnik (G) podaje pitke do pomocnika $rodkowego E, co wymaga wykona-
nia przez tego drugiego przemieszczenia w ramach zwodu na E1.
4. Srodkowy pomocnik (E), na E1, w momencie gdy gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki,
wykonuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad prze-
mieszcza sie napastnik srodkowy (F).
B. Do strefy przy 2° stupku, dokad prze-
mieszcza sie pomocnik srodkowy (D).
# C. Na wejscie na pole karne, dokad
N przemieszcza sie napastnik $rodko-
L
£ wy (F).

6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego skrzy-

Schemat 927. Cwiczenie treningowe nr 828 dtowego pitkarza (C).

L

Cwiczenia nr 829. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krotkie prowa-
dzenie pitki oraz kombinacje taktyczng bezposrednig ze srodkowym pomocnikiem (E).
2. Lewy skrzydtowy (A) wykonuje kombinacje z napastnikiem srodkowym (F).
3. Srodkowy napastnik (F) podaje pitke do pomocnika $rodkowego (D).
4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje z graczem prawym skrzydtowym (C),
na C1.
5. Prawy skrzydtowy (C), na C1, podaje pitke do pomocnika srodkowego (D), co wymaga
jego uwolnienia sie od krycia poprzez przemieszczenie na pozycje D1.



6. Pomocnik s$rodkowy (D), B
w momencie gdy znajdzie sie |
w posiadaniu pitki, wykonuje
dos$rodkowanie,  wybierajgc
jedng z trzech nastepujgcych
opc;ji:
A. Do strefy przy 1° stupku,
dokad przemieszcza sie na-
pastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku, do-
kad przemieszcza sie pomocnik
Ssrodkowy (D).
C. Na wejscie na pole karne, dokagd
przemieszcza sig napastnik srodkowy (F).
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego skrzy-
dtowego pitkarza (C).

Schemat 928. Cwiczenie treningowe nr 829

Cwiczenia nr 830. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego obronicy (B).
2. Srodkowy obrorica (B) wykonuje kombinacje z napastnikiem $rodkowym (F).
3. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem $rodkowym (D).
4. Pomocnik srodkowy (D) podaje pitke do gracza prawego skrzydtowego (C), na C1.
5. Pitkarz prawy skrzydtowy (C), na C1, wykonuje podanie do pomocnika srodkowego (D),
CO wymaga jego przemieszczenia w ramach zwodu na D2.
6. Pomocnik srodkowy (D), na D2, w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wyko-
nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie¢ napastnik srodkowy (G).

B. Do strefy przy 2° stupku, dokad prze-

mieszcza sie napastnik srodkowy (F).
C. Na wejscie na pole karne, dokad

przemieszcza sie pomocnik srodkowy
(E).

7. Po zakonczonej akcji wszyscy pit-
karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.

8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie
rozpoczynajgc od strony prze-
ciwnej, od prawego skrzydfowe-
go pitkarza (C).

&

Schemat 929. Cwiczenie treningowe nr 830



Cwiczenia nr 831. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje ze $rodkowym obroncg (B).
3. Srodkowy obrorica (B) wykonuje kombinacje z pitkarzem prawym skrzydtowym (C).
4. Pitkarz prawy skrzydtowy (C) podaje pitke do pomocnika srodkowego (D).
5. Pomocnik $rodkowy (D) podaje do napastnika srodkowego (G).
6. Napastnik srodkowy (G) wykonuje kombinacje posrednig z graczem lewym skrzydto-
wym (A), na A1.
7. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) na A1 wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem $rod-
kowym (E), co wymaga jego przemieszczenia na E1.
8. Pomocnik srodkowy (E), na E1, w momencie gdy znajdzie si¢ w posiadaniu pitki, wyko-
nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujacych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F).
B. Do strefy przy 2° stupku,
dokad przemieszcza sie
napastnik srodkowy (G).
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
pomocnik srodkowy (D).
9. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
10. Kontynuuje sie dane c¢wiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciw-

nej, od prawego skrzydtowego pitka-
rza (C) Schemat 930. Cwiczenie treningowe nr 831

Cwiczenia nr 832. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydto-
wy (A) rozpoczyna cyrkulacje I
taktyczng wykonujgc kroétkie
prowadzenie pitki oraz poda-
nie do srodkowego pomocni-
ka (E).

2. Srodkowy pomocnik (E) wy-
konuje kombinacje ze srodko-
wym obroncg (B).

3. Srodkowy obronca (B) wykonu-
je kombinacje z pitkarzem prawym
skrzydtowym (C).

4. Pitkarz prawy skrzydtowy (C) poda-
je pitke do napastnika srodkowego (F). Schemat 931. Cwiczenie treningowe nr 832




5. Napastnik srodkowy (F) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem srodkowym (D),
na D1.
6. Pomocnik srodkowy (D), na D1, w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wyko-
nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F).

B. Do strefy przy 2° stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (F).

C. Na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (D).
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego skrzy-
dtowego pitkarza (C).

Cwiczenia nr 833. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-

dzenie pitki oraz bezposrednig kombinacje taktyczng ze srodkowym pomocnikiem (E).

2. Pitkarz lewy skrzydtowy (A), na A1, podaje pitke do srodkowego napastnika (G).

3. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje ze srodkowym pomocnikiem (D).

4. Srodkowy pomocnik (D) podaje pitke do obroricy $rodkowego (B), co wymaga prze-

mieszczenia na B1 oraz uwolnienia sie od krycia tego drugiego.

5. Obronca srodkowy na B1 wykonuje kombinacje z pomocnikiem srodkowym (D), co wy-

maga jego uwolnienia sie od krycia.

6. Pomocnik srodkowy (D), na D1, w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wyko-

nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokad prze-

_,P mieszcza sie napastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku, dokad prze-
mieszcza sie napastnik srodkowy (F).
C. Na wejscie na pole karne, dokad

przemieszcza sie pomocnik srodko-

wy (E).

7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego skrzy-

¥

Schemat 932. Cwiczenie treningowe nr 833 dtowego pitkarza (C).

Cwiczenia nr 834. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz podanie do srodkowego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) od razu wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (D).
3. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z obrofcg srodkowym (B), co
wymaga od tego drugiego przemieszczenia na pozycje B1.



4. Obronca srodkowy (B) podaje pitke do napastnika srodkowego (G), na G1.
5. Napastnik srodkowy (G) podaje do pomocnika srodkowego (D), na D1.
6. Pomocnik srodkowy (D), na D1, w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wyko-
nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:

A. Do strefy przy 1° stupku, dokgd przemieszcza sie napastnik srodkowy (F).

B. Do strefy przy 2° stupku, dokad przemieszcza sie pomocnik srodkowy (E).

C. Na wejscie na pole kar-

ne, dokad przemieszcza sie |

napastnik srodkowy (G).
7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
8. Kontynuuje si¢ dane ¢wicze-
nie rozpoczynajac od strony prze-
ciwnej, od prawego skrzydtowego
pitkarza (C).

Cwiczenia nr 835. Analiza przebiegu
¢éwiczenia.

Schemat 933. Cwiczenie treningowe nr 834

1. Pitkarz lewy skrzydtowy (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowa-
dzenie pitki oraz bezposrednig kombinacje taktyczng z pomocnikiem srodkowym (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do drugiego $rodkowego pomocnika (D).
3. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z obroricg $rodkowym (B), co
wymaga od tego drugiego przemieszczenia na pozycje B1.
4. Obronca srodkowy (B) podaje pitke do napastnika srodkowego (G), na G1.
5. Napastnik srodkowy (G) podaje do pomocnika srodkowego (D), na D1.
6. Pomocnik srodkowy (D), na D1, w momencie gdy znajdzie sie w posiadaniu pitki, wyko-
nuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z trzech nastepujgcych opcji:
A. Do strefy przy 1° stupku, dokad przemieszcza sie¢ napastnik srodkowy (G).
B. Do strefy przy 2° stupku,
dokgd przemieszcza sie |
pomocnik srodkowy (E).
C. Na wejscie na pole kar-
ne, dokad przemieszcza sie
napastnik srodkowy (F).
7. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak naj-
szybciej na swoje pozycje bazo-
we.
8. Kontynuuje sie dane déwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciw-
nej, od prawego skrzydtowego pitka-

rza (C). Schemat 934. Cwiczenie treningowe nr 835



2. Akcje taktyczne organizowane w przypadku gry wewnetrznej

Akcje taktyczne w ktérych wykonczenie jest wykonywane
przez jednego z dwéch pomocnikéw srodkowych.

Cwiczenia nr 836. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaije pitke do $rodkowego obroncy (B).
3. Srodkowy obrorica (B) podaje pitke do prawego obroncy (C)
4. Prawy obronca (C) wykonuje kombinacje z napastniki Srodkowym (F).
5. Srodkowy napastnik (F) podaje pitke do obrorcy $rodkowego (B), na B1, co wymaga od
tego drugiego przemieszczenia w ramach asekurac;ji.
6. Obronca srodkowy (B), na B1, wykonuje podanie w ramach zwodu, co wymaga wykona-
nia przemieszczenia przez pomocnika srodkowego (E), na E1, ktéry z kolei wykorzystuje
przemieszczenie napastnika srodkowego (G).
7. Srodkowy pomocnik (E), na E1, wykonuje strzat na bramke.
8. Po zakonczonej akgji
wszyscy pitkarze powracajg
jak najszybciej na swoje po-
zycje bazowe.
9. Kontynuuje sie dane ¢wi-
czenie rozpoczynajgc od
strony przeciwnej, od prawego
obroncy (C).

Schemat 935. Cwiczenie treningowe nr 836

Cwiczenia nr 837 Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego obroricy (B).
3. Srodkowy obronca (B) podaje pitke do prawego obroncy (C)
4. Prawy obronca (C) wykonuje kombinacje z napastniki srodkowym (G).
5. Srodkowy napastnik (G) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (E).
6. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje podanie w ramach zwodu, co wymaga wykonania
przemieszczenia przez pomocnika srodkowego (D), na D1, ktory z kolei wykorzystuje prze-
mieszczenie napastnika srodkowego (F).
7. Srodkowy pomocnik (D), na D1, wykonuije strzat na bramke.



b 8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swoje
pozycje bazowe.
9. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie roz-
poczynajgc od strony przeciwnej, od
prawego obroncy (C).

Schemat 936. Cwiczenie treningowe nr 837

Cwiczenia nr 838. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz kombinacje taktyczng bezposrednig z pomocnikiem srodkowym (E).
2. Lewy obronca (A), na A1, podaje pitke do srodkowego napastnika (G).
3. Srodkowy napastnik (G) podaje pitke do pomocnika $rodkowego (E)
4. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem srodkowym (D),
na D1, ktéry to w tym celu wykonuje przemieszczenie wymijajgce, wykorzystujgc prze-
mieszczenie napastnika srodkowego (F).
5. Pomocnik $rodkowy (D), na D1, wykonuje strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszy-
scy pitkarze powracajg jak '
najszybciej na swoje pozycje
bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wi-
czenie  rozpoczynajgc od
strony przeciwnej, od prawego
obroncy (C).

Schemat 937. Cwiczenie treningowe nr 838

Cwiczenia nr 839. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronica (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego napastnika (G).
2. Srodkowy napastnik (G) od razu wykonuje kombinacje ze $rodkowym obroricg (B).
3. Srodkowy obronca (B) podaje pitke do prawego obroricy (C).



4. Prawy obronca (C) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem srodkowym (D), na
D1, ktory to w tym celu wykonuje przemieszczenie w ramach zwodu, wykorzystujgc prze-
mieszczenie napastnika srodkowego (F).
B 5. Pomocnik $rodkowy (D), na D1, od-
daje strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pit-
karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane c¢wiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciw-
nej, od prawego obroncy (C).

Schemat 938. Cwiczenie treningowe nr 839

Cwiczenia nr 840. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronica (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krotkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (G).
3. Srodkowy napastnik (G) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (D).
4. Srodkowy pomocnik (D) podaje pitke do prawego obroricy (C), na C1.
5. Prawy obronca (C), na C1, wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem srodko-
wym (E), na E1, ktdry to w tym celu wykonuje przemieszczenie w ramach zwodu, wykorzy-
stujgc przemieszczenie napastnika srodkowego (G).
6. Pomocnik srodkowy (E), na E1 oddaje strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.
8. Kontynuuje sie dane c¢wi-
czenie rozpoczynajgc od stro- I
ny przeciwnej, od prawego
obroncy (C).

Schemat 939. Cwiczenie treningowe nr 840



Cwiczenia nr 841. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego napastnika (F).
2. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (D).
3. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z prawym obroricg (C).
4. Prawy obronca (C) wykonuje kombinacje posrednig z pomocnikiem $srodkowym (E),
na E1, ktéry to w tym celu wykonuje przemieszczenie w ramach zwodu, wykorzystujgc
przemieszczenie napastnika srodkowego (G).
B 5. Pomocnik srodkowy (E), na E1, odda-
je strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swo-
. e pozycje bazowe.
aj-, 7. Kontynuuje sig dane c¢wiczenie
e rozpoczynajgc od strony przeciw-
# nej, od prawego obroncy (C).

i

Schemat 940. Cwiczenie treningowe nr 841

Cwiczenia nr 842. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego napastnika (G).
2. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (E).
3. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje posrednig ze srodkowym napastnikiem (F).
4. Srodkowy napastnik (F) oddaje pitke $rodkowemu pomocnikowi (E), na E1, co wymaga
jego przemieszczenia w ramach wsparcia frontowego.
5. Srodkowy pomocnik (E), na E1, wykonuje podanie do pomocnika $rodkowego (D),
na D1, ktéry to w tym celu wy-
konuje przemieszczenia w ra- I
mach zwodu, wykorzystujgc
przemieszczenie napastnika
srodkowego (F).
6. Pomocnik srodkowy (D), na
D1 oddaje strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢éwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciwnej,
od prawego obroncy (C).

Schemat 941. Cwiczenie treningowe nr 842



Cwiczenia nr 843. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego napastnika (G).
3. Srodkowy napastnik (G) od razu wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (D).
4. Srodkowy pomocnik (D) podaje pitke prawemu obroricy (C), na C1, co wymaga prze-
mieszczenia sie tego drugiego.
5. Prawy obronca (C), na C1, wykonuje kombinacje taktyczng bezposrednig ze srodkowym
napastnikiem (F).
6. Prawy obronca (C) wykonuje kombina-
cje z pomocnikiem srodkowym (E), kto-
ry to w tym celu wykonuje przemiesz-
czenia na E1, wykorzystujgc zmiane
pozycji napastnika srodkowego (G).
7. Pomocnik $rodkowy (E), na ET1,
oddaje strzat na bramke.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
9. Kontynuuje sie dane c¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obron-
Schemat 942. Cwiczenie treningowe nr 843 cy (C).

@
&

Cwiczenia nr 844. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego obroncy (B).
3. Srodkowy obrorica (B) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (G).
4. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig ze $rodkowym po-
mocnikiem (D), na D1, kto-
ry to w tym celu wykonuje !
przemieszczenia w ramach
zwodu, wykorzystujgc zmiane
pozycji napastnika srodkowe-
go (F).
5. Pomocnik $rodkowy (D), na
E1, oddaje strzat na bramke.
6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszybciej
na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane c¢wiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciwnej,
od prawego obroncy (C). Schemat 943. Cwiczenie treningowe nr 844




Cwiczenia nr 845. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego obroncy (B).
3. Srodkowy obrorica (B) od razu wykonuje kombinacje z prawym obroricg (C).
4. Prawy obronca (C) podaje pitke do srodkowego napastnika (G).
5. Srodkowy napastnik (G) wykonuje kombinacje z pomocnikiem $rodkowym (E).
6. Srodkowy pomocnik (E) od razu wykonuje kombinacje z drugi napastnikiem $rodko-
wym (F).
7. Srodkowy napastnik (F) wykonuje
kombinacje z pomocnikiem srodko-
wym (D), na D1, ktéry to w tym celu wy-
konuje przemieszczenia prostopadte
+  wramach zwodu.
“ 8. Pomocnik $rodkowy (D), na D1,
;_g oddaje strzat na bramke.
9. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
10. Kontynuuje sie dane ¢éwi-
czenie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obron-

&

Schemat 944. Cwiczenie treningowe nr 845 cy (C).

3. Akcje taktyczne w ktérych wykonczenie jest wykonywane
przez jednego z dwoéch napastnikow srodkowych

Cwiczenia nr 846. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego
pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E)
podaje pitke do Srodkowego
obroncy (B).
3. Srodkowy obronica (B) od
razu podaje do $rodkowego
napastnika (F).
4. Srodkowy napastnik (F) wyko-
nuje kombinacje ze $rodkowym
pomocnikiem (D).
5. Srodkowy pomocnik (D) wykonuije
kombinacje z napastnikiem $rodko-
wym (G), na G1, ktéry to w tym celu Schemat 945. Cwiczenie treningowe nr 846




wykonuje przemieszczenia w ramach zwodu, wykorzystujgc przestrzen jaka powstaje na
tytach srodkowego napastnika (F).

6. Srodkowy napastnik (G), na G1, oddaje strzat na bramke.

7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.

8. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

Cwiczenia nr 847. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronica (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje z prawym pomocnika (D).
3. Prawy pomocnik (D) wykonuje kombinacje taktyczng posrednig ze srodkowym napastni-
kiem (G), na G1, co wymaga jego uwol-
| nienia sie od krycia poprzez przemiesz-
czenie po skosie, zas od napastnika
srodkowego (F), stworzenia wolnej
& przestrzeni.
i?" 4. Srodkowy napastnik (G), na G1,
Fh oddaje strzat na bramke.
5. Po zakonczonej akcji wszyscy
nn pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
6. Kontynuuje sie dane cwicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obron-
Schemat 946. Cwiczenie treningowe nr 847 cy (C).

Cwiczenia nr 848. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego
pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E)
podaje pitke do Srodkowego
obroncy (B).
3. Srodkowy obroAca (B)
podaje do prawego pomocni-
ka (C).
4. Prawy pomocnik (C) od razu
wykonuje kombinacje ze $rodko-
wym napastnikiem (F).
5. Srodkowy napastnik (F) wykonu-
je podanie do srodkowego pomocni-

ka (D) Schemat 947. Cwiczenie treningowe nr 848



6. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z napastnikiem $rodkowym, co
wymaga jego przemieszczenia si¢ na G1.

7. Srodkowy napastnik (G), na G1, oddaje strzat na bramke.

8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.

9. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

Cwiczenia nr 849. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronica (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki

oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).

2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego obroncy (B).

3. Srodkowy obrorica (B) od razu wykonuje podanie do $rodkowego pomocnika (D).

4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (G), na G1,

Cco wymaga jego uwolnienia sie z krycia.

B 5. Srodkowy napastnik (G), na G1, wy-
konuje podanie do drugiego napastnika
srodkowego (F), na F1, ktéry to musi
uwolni¢ sie od krycia poprzez prze-
mieszczenie po skosie.
6. Srodkowy napastnik (F), na F1,
oddaje strzat na bramke.

# 7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

Schemat 948. Cwiczenie treningowe nr 849

Cwiczenia nr 850. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpo-
czyna cyrkulacje taktyczng |
wykonujgc krotkie prowadze-
nie pitki oraz podanie do srod-
kowego pomocnika (E).

2. Srodkowy pomocnik (E)
podaje pitke do s$rodkowego
obroncy (B).

3. Srodkowy obrorica (B) od razu
wykonuje podanie do srodkowego
pomocnika (D).

4. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje
kombinacje ze srodkowym napastni-
kiem (F), na F1, co wymaga jego uwol- Schemat 949. Cwiczenie treningowe nr 850




nienia sie od krycia poprzez przemieszczenie po skosie i przy wykorzystaniu wolnej prze-
strzeni jaka tworzy sie na tytach napastnika srodkowego (G).

5. Srodkowy napastnik (F), na F1, oddaje strzat na bramke.

6. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.

7. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

Cwiczenia nr 851. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronica (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego obroncy (B).
2. Srodkowy obrorica (B) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (E).
3. Srodkowy pomocnik (E) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (G), na G1,
co wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez wykonanie przemieszczenia po skosie.
4. Srodkowy napastnik (G), na G1, wy-
| konuje podanie do drugiego napastnika
srodkowego (F), na F1, ktéry to musi
uwolnic¢ sie od krycia poprzez wykona-
nie przemieszczenia po skosie.
5. Srodkowy napastnik (F), na F1,
oddaje strzat na bramke.

6. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
7. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obroncy

&

Schemat 950. Cwiczenie treningowe nr 851 (C)

Cwiczenia nr 852. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpo-
czyna cyrkulacje taktyczng |
wykonujgc krotkie prowadze-
nie pitki oraz podanie do srod-
kowego pomocnika (E).

2. Srodkowy pomocnik (E)
podaje pitke do s$rodkowego
obroncy (B).

3. Srodkowy obrorica (B) od razu
wykonuje podanie do srodkowego
napastnika (F).

4. Srodkowy napastnik (F) wykonuje
kombinacje ze srodkowym pomocni-

kiem (D). Schemat 951. Cwiczenie treningowe nr 852



5. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje podanie do $rodkowego pomocnika (E).

6. Srodkowy pomocnik (E), wykonuje kombinacje posrednig z napastnikiem srodkowym (F),
€O wymaga jego przemieszczenia po skosie na F1, z wykorzystaniem przestrzeni jaka two-
rzy sie na tytach drugiego napastnika srodkowego (G)

7. Srodkowy napastnik (F), na F1, oddaje strzat na bramke.

8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitkarze powracajg jak najszybciej na swoje pozycje ba-
zowe.

9. Kontynuuje sie dane éwiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

Cwiczenia nr 853. Analiza przebiegu éwiczenia.

1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego obroncy (B).
2. Srodkowy obronca (B) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (D).
3. Srodkowy pomocnik (D) od razu wykonuje kombinacje ze $srodkowym napastnikiem (G),
na G1, co wymaga jego uwolnienia sie od krycia poprzez wykonanie przemieszczenia.

4. Srodkowy napastnik (G), na G1, poda-

P je do prawego pomocnika (C), na C1.

5. Prawy pomocnik (C), na C1, wyko-
nuje podanie do drugiego napastnika

srodkowego (F), na F1, ktéry w tym
%  celu wykonuje przemieszczenie.
1!" 6. Srodkowy napastnik (F), na F1,

A oddaje strzat na bramke.

7. Po zakonczonej akcji wszyscy
pitkarze powracajg jak najszyb-
ciej na swoje pozycje bazowe.
8. Kontynuuje sie dane ¢wicze-
nie rozpoczynajgc od strony
przeciwnej, od prawego obron-

cy (C).

L

Schemat 952. Cwiczenie treningowe nr 853

Cwiczenia nr 854. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaije pitke do $rodkowego obroncy (B).
3. Srodkowy obrorica (B) od razu wykonuje podanie do prawego pomocnika (C).
4. Prawy pomocnik (C) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (F), na F1, co
wymaga jego przemieszczenia.
5. Srodkowy napastnik (F), na F1, wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (D).
6. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z drugiem napastnikiem (G),



CO wymaga jego przemiesz- &
czenia na G1 i wykorzystania
przestrzeni jaka tworzy sie na
tytach drugiego napastnika
srodkowego (F).

7. Srodkowy napastnik (G), na
G1, oddaje strzat na bramke. :
8. Po zakonczonej akcji wszyscy A’
pitkarze powracajg jak najszybciej

na swoje pozycje bazowe.

9. Kontynuuje sie dane cwiczenie
rozpoczynajgc od strony przeciwnej,
od prawego obroncy (C).

Schemat 953. Cwiczenie treningowe nr 854

Cwiczenia nr 855. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do $rodkowego obroncy (B).
3. Srodkowy obrorica (B) od razu wykonuje podanie do $rodkowego pomocnika (C).
4. Srodkowy pomocnik (C) wykonuje kombinacje ze $rodkowym napastnikiem (G)
5. Srodkowy napastnik (G) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (D).
6. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje po$rednig z drugim napastnikiem (F), co
wymaga jego przemieszczenia sie na F1 i wykorzystania przestrzeni jaka tworzy sie na
tytach drugiego napastnika (G).
B 7. Srodkowy napastnik (F), na F1, odda-
je strzat na bramke.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swo-
¢+  je pozycje bazowe.
_EQ‘ 9. Kontynuuje sie dane éwiczernie
rozpoczynajgc od strony przeciw-
i:. nej, od prawego obroncy (C).

i

Schemat 954. Cwiczenie treningowe nr 855

Cwiczenia nr 856. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego obroncy (B).
2. Srodkowy obronca (B) podaje pitke do $rodkowego pomocnika (D).



3. Srodkowy pomocnik (D) od razu wykonuje kombinacje z prawym pomocnikiem (C),
na C1.

4. Prawy pomocnik (C), na C1, wykonuje podanie do napastnika srodkowego (G), na G1,
CO wWymaga jego przemieszczenia sig.

5. Srodkowy napastnik (G), ,

na G1, podaje do pomocnika
srodkowego (D).

6. Srodkowy pomocnik (D)
wykonuje podanie w ramach
zwodu do napastnika srodko-
wego (F), na F1, co wymaga
przemieszczenia sie tego dru-
giego.
7. Srodkowy napastnik (F), na F1,
oddaje strzat na bramke.
8. Po zakonczonej akcji wszyscy pit-
karze powracajg jak najszybciej na
swoje pozycje bazowe.

9. Kontynuuje sie dane ¢wiczenie rozpoczynajgc od strony przeciwnej, od prawego obroncy
(C).

Schemat 955. Cwiczenie treningowe nr 856

Cwiczenia nr 857. Analiza przebiegu éwiczenia.
1. Lewy obronca (A) rozpoczyna cyrkulacje taktyczng wykonujgc krétkie prowadzenie pitki
oraz podanie do srodkowego pomocnika (E).
2. Srodkowy pomocnik (E) podaje pitke do prawego pomocnika (C).
3. Prawy pomocnik (C) od razu wykonuje podanie do srodkowego napastnika (F).
4. Srodkowy napastnik (F) wykonuje kombinacje ze $rodkowym pomocnikiem (D), co wy-
maga jego przemieszczenia w ramach asekuracji frontowe;.
5. Srodkowy pomocnik (D) wykonuje kombinacje posrednig z drugim napastnikiem $rod-
kowym (G), ktéry to musi uwolni¢ sie od krycia poprzez przemieszczenie po skosie na G1.
6. Srodkowy napastnik (G), na G1, odda-
je strzat na bramke.
7. Po zakonczonej akcji wszyscy pitka-
rze powracajg jak najszybciej na swo-
i je pozycje bazowe.
ih‘ 8. Kontynuuje sie dane cwiczenie
) ;_‘: rozpoczynajgc od strony przeciw-
nej, od prawego obroncy (C).
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Akcje taktyczne realizowane
w warunkach konkretnego
oporu

Akcja taktyczne w ramach konkretnego oporu. Kazdy pitkarz, w zaleznosci od swojej
misji taktycznej w ramach organizacji druzyny, w konkretnym momencie wykonuje przemiesz-
czenie w sposob ekstensywny, nie tracgc przy tym poczucia rozwoju procesu ofensywnego.
Tym samym, mozemy ustanowi¢ trzy kolejne linie w ramach tego ¢wiczenia, gdzie jedna
z nich stanowi czes¢ integralng kolejnej, czyli gdy pierwsza linia znajduje sie w potowie reali-
zacji zadania, zaczyna dziata¢ druga, a gdy ta jest w potowie, zaczyna trzecia.

Opis strukturalny tego typu ¢wiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie pitkarzy, ktérych funkcje taktyczne sg nastepujgce: pomocnik
(miedzy dziewieciu a dwunastu pitkarzy), napastnicy (trzech do czterech pitkarzy), obron-
cy (dwoch do trzech pitkarzy), bramkarze (jeden lub dwdch pitkarzy).
1.2. Czynnik przestrzeni. Uzywa sig przestrzeni regulaminowej gry.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczno-techniczne indywidualne, ktére przewazajg
w ramach tych ¢wiczen to: krotkie prowadzenie pitki, rézne sposoby (ptaskie, wysokie)
oraz odlegtosci (krétkie, Sredniej dtugosci, dtugie) podania pitki, przyjecie pitki oraz strzat
na bramke.
Akcje taktyczno-techniczne grupowe, ktére przewazajg w tych c¢wiczeniach to: prze-
mieszczenia ofensywne w ramach asekuracji, przemieszczenie naprzéd (w strone bramki
przeciwnika), oraz zwod, kombinacje taktyczne (proste, bezposrednie i posrednie).
1.4. Czynnik czasu wykonania. Realizacja tego rodzaju ¢wiczeh powinna odbywac sie
przy zwigkszonej predkosci, co zmusza pitkarzy do interwencji przy pitce ze zredukowa-
ng iloscig dotknieé. To ograniczenie pozwoli na podniesienie poziomu gotowosci taktycz-
nej i technicznej pitkarzy.
1.5. Czynnik komunikacji. Zastosowanie charakterystycznych dla gry ofensywnej dziatan
(penetracja, wspomaganie ofensywne oraz mobilnos¢) oraz dziatan typowych dla gry
defensywnej (przeciwstawianie sig, krycie defensywne oraz utrzymanie rownowagi).



1.6. Czynnik sprzetowy. Materiaty uzywane do wykonywania tego rodzaju ¢wiczen to:
10 pitek, koszulki w trzech kolorach, ruchoma bramka (preferowana), znaczniki oraz pa-
liki.

Uwagi: podstawowym elementem w wykonywaniu tego typu ¢wiczen jest obowigzek aby
pitkarze ¢wiczenia te wykonywali w okreslonej predkosci, od samego rozpoczecia ¢wi-
czenia az do jego zakonczenia, czyli od momentu rozpoczecia do chwili gdy pitkarze
powrdcg na wczesniej ustalone pozycje.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Nie przekracza 12 sekund wysitku na jedno powtoérzenie.
2.2. Catkowity czas trwania. Pomiedzy 15 a 25 minut.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna, pomiedzy intensywnoscig na najwyzszym poziomie
(100%) a zblizong do maksymalnej (submax) (85 do 95%). System bedgcy tu bazg ener-
getyczng to system anaerobowy, w wypadku ktérego mozliwe jest osiggniecie rezimu
anaerobowego w zaleznosci od ilosci powtoérzen lub redukcji czasu pauzy, czyli poprzez
podniesienie natezenia wysitku w ramach ¢wiczenia.
2.4. Natezenie. 1:4 lub 1:5 (10 sekund maksymalnego wysitku lub wysitku na poziomie
zblizonym do maksymalnego (submax) przy 40 do 50 sekundach na regeneracje), ten
czas przeznaczony na regeneracje wystarcza aby pitkarze rozpoczeli nastepne powto-
rzenie ¢wiczenia przy stanie 100 do 140 uderzen serca na minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita ilo$¢ powtdrzen jednego ¢wiczenia o okreslonych parame-
trach to 18 do 30 powtdrzen.

Cwiczenia nr 858. Analiza przebiegu éwiczenia.
A. Pozycje na pierwszej linii zajmujg srodkowy obronca (DC) oraz prawy obronca (DD).
B. Druga linia, prawy pomocnik (MD) oraz srodkowy pomocnik (MC).
C. Na trzeciej linii grajg dwaj napastnicy (PL).
D. Dosrodkowanie jest wykonywane przez pomocnika srodkowego (MC).
1. Bramkarz wykonuje podanie do srodkowego obroncy (DC), ktéry zanim otrzyma pit-
ke musi przemiescic¢ sie¢ w stroneg palika i wrocic¢ na swojg pozycje poczagtkowg. W tym
samym czasie jak nastepuje przemieszczenie srodkowego obroncy (DC), prawy obronca
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(DD) przemieszcza si¢ w kierunku palika i wraca na swojg pozycje poczatkowg, tak aby
moc odebrac pitke.

2. Prawy obronca (DD) w momencie gdy otrzymuje pitke, podaje jg w strone strefy sprzy-
jajgcej wykonani dosrodkowania. Zanim to podanie zostanie wykonane, srodkowy pomoc-
nik oraz prawy pomocnik przemieszczajg sie w strone odpowiednich palikéw i zmieniajg
kierunek dziatan poprzez ukierunkowujgc sie odpowiednio na wykonanie dosrodkowania
i wkroczenia na pole karne.

3. Zanim pitka dotrze do przestrzeni gdzie ma by¢ wykonane dosrodkowanie, napastnicy
zaczynajg przemieszczac sie w strone palikdéw i zmieniajg kierunek, przyjmujgc odpowied-
nio kierunki do strefy przy 1° stupku oraz strefy przy 2° stupku.

4. Pomocnik $rodkowy (MC) wykonuje dosrodkowanie, wybierajgc jedng z nastepujgcych
mozliwosci podania: do strefy przy pierwszym lub przy drugim stupku bramki, lub tez na
wejscie na pole karne.

5. Po wykonaniu strzatu na bramke wszyscy pitkarze powinni jak najszybciej powrdci¢ na
sSwoje pozycje.

6. Wykonanie tej samej cyrkulacji taktycznej po przeciwnej stronie, przy udziale srodko-
wego obroncy (DC), lewego obroncy (DE), lewego pomocnika (ME) oraz dwdch napastni-
kow (PL).

Cwiczenia nr 859. Analiza przebiegu éwiczenia.
A. Pozycje na pierwszej linii zajmujg prawy obronca (DD) oraz srodkowy obronca (DC).
B. Druga linia, prawy pomocnik (MD) oraz srodkowy pomocnik (MC) i napastnik srodkowy
(1°PL).
C. Na trzeciej linii grajg dwaj napastnicy (PL) oraz prawy obronca (DD).
D. Dosrodkowanie jest wykonywane przez prawego obronce (DD).
1. Bramkarz wykonuje podanie do srodkowego obroncy (DC), ktéry zanim otrzyma pitke
musi przemiesci¢ sie w strone palika i wréci¢ na swojg pozycje poczgtkowg. W tym sa-
mym czasie gdy nastepuje przemieszczenie srodkowego pomocnika, prawy obronca (DD)
przemieszcza sie w kierunku stupka i wraca na swojg pozycje poczgtkowg, tak aby mogt
odebrac pitke.
2. Prawy obronca (DD) w momencie gdy otrzymuje pitke, podaje do 1° napastnika srodko-
wego (PL), ktéry zanim odbierze podanie, przemieszcza sie rownoczesnie ze srodkowym
p f
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pomocnikiem (MC) oraz prawym pomocnikiem (MD) i na trasie swojego przemieszczenia
podaje pitke do pomocnika srodkowego (MC).

3. Srodkowy pomocnik (MC) od razu podaje pitke w strone strefy umozliwiajgcej wykonanie
dosrodkowania.

4. Jednoczes$nie do podania do pomocnika $rodkowego (MC), napastnicy (PL) przemiesz-
czajg sie na pozycje do wykonczenia akcji. Prawy obronca (DD) kontynuuje swoje prze-
mieszczanie sie w celu wykonania dosrodkowania, majgc do wyboru: 1° napastnika srodko-
wego w strefie przy drugim stupku, 2° napastnika srodkowego przy pierwszym stupku oraz
pomocnika srodkowego w strefie przy wejsciu na pole karne.

5. Po wykonaniu strzatu na bramke wszyscy pitkarze powinni jak najszybciej powroci¢ na
swoje pozycje.

6. Wykonanie tej samej cyrkulacji taktycznej po przeciwnej stronie, przy udziale srodkowego
obroncy (DC), lewego obroncy (DE), lewego pomocnika (ME) oraz dwoch napastnikéw (PL)

Cwiczenia nr 860. Analiza przebiegu éwiczenia.
A. Pozycje na pierwszej linii zajmujg srodkowy obronca (DC) oraz prawy obronca (DD).
B. Druga linia, prawy pomocnik (MD) oraz $rodkowy pomocnik (MC) i napastnik srodkowy
(1°PL)
C. Na trzeciej linii gra drugi napastnik (2°PL) oraz lewy pomocnik (ME).
D. Dosrodkowanie jest wykonywane przez srodkowego napastnika (1°PL).
1. Bramkarz wykonuje podanie do $rodkowego obroncy (DC), ktéry zanim otrzyma pitke
musi przemiesci¢ sie w stroneg palika i wréci¢ na swojg pozycje poczgtkowg. W tym sa-
mym czasie co nastepuje przemieszczenie srodkowego pomocnika, prawy obrorca (DD)
przemieszcza sie w kierunku stupka i wraca na swojg pozycje poczgtkowa, tak aby mogt
odebrac pitke.
2. Prawy obronca (DD) w momencie gdy otrzymuje pitke, podaje do prawego pomocnika
(MD), ktéry przemieszcza sie razem ze srodkowym pomocnikiem (MC).
3. Pomocnik prawy (MD) podaje pitke do prawego obroncy (DD) i kontynuuje swoje prze-
mieszczanie sie w kierunku wejscia na pole karne.
4. Prawy obronca (DD) podaje pitke w strone strefy umozliwiajgcej wykonanie dosrodko-
wania, dokad to przemieszcza sig napastnik srodkowy (1°PL), ktory wcze$niej powinien
okrgzy¢ palik.
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5. Napastnik srodkowy, moze wykona¢ dosrodkowanie w strone pierwszego stupka, dokad
przemieszcza sie drugi napastnik (2°PL), do strefy przy drugim stupku, dokgad przemiesz-
cza sie lewy pomocnik (ME) lub na wejscie pola karnego, dokgd przemieszcza sie prawy
pomocnik (MD).

6. Po wykonaniu strzatu na bramke wszyscy pitkarze powinni jak najszybciej powrdci¢ na
swoje pozycje.

7. Wykonanie tej samej cyrkulacji taktycznej po przeciwne;j stronie, przy udziale srodkowe-
go obroncy (DC), lewego obroncy (DE), srodkowego pomocnika (ME) oraz dwoch napast-
nikéw (PL)

Cwiczenia nr 861. Analiza przebiegu éwiczenia.
A. Pozycje na pierwszej linii zajmujg srodkowy obronca (DC) oraz prawy obronca (DD).
B. Druga linia, prawy pomocnik (MD) oraz srodkowy pomocnik (MC) i napastnik srodkowy
(1° PL).
C. Na trzeciej linii gra drugi napastnik (2° PL) oraz lewy pomocnik (ME).
D. Dosrodkowanie jest wykonywane przez srodkowego napastnika (2° PL).
1. Bramkarz wykonuje podanie do srodkowego obroncy (DC), ktéry zanim otrzyma pitke
musi przemiesci¢ sie w strone palika i wréci¢ na swojg pozycje poczgtkowg. W tym sa-
mym czasie gdy nastepuje przemieszczenie srodkowego pomocnika, prawy obronca (DD)
przemieszcza sie w kierunku palika i wraca na swojg pozycje poczgtkowa, tak aby mogt
odebrac pitke.
2. Prawy obronca (DD) w momencie gdy otrzymuje pitke, podaje do napastnika srodkowe-
go (1° PL), ktéry to przemieszcza sie w ramach wsparcia frontowego, otrzymujgc wsparcie
od $rodkowego pomocnika (MC) oraz od pomocnika prawego (MD).
3. Srodkowy pomocnik (MC) podaije pitke do strefy sprzyjajacej wykonaniu dosrodkowania,
dokad to przemieszcza sie napastnik srodkowy (2° PL), ktéry ma do wyboru jedng z trzech
opcji podania: do strefy przy pierwszym stupku, dokad przemieszcza sie lewy pomocnik
(ME), do strefy przy drugim stupku, dokad przemieszcza sie drugi napastnik srodkowy na-
pastnik srodkowy (1°PL ), do strefy przy wejsciu na pole karne, dokgd przemieszcza sie
srodkowy pomocnik (MC).
4. Po wykonaniu strzatu na bramke wszyscy pitkarze powinni jak najszybciej powréci¢ na
swoje pozycje.
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5. Wykonanie tej samej cyrkulacji taktycznej po przeciwne;j stronie, przy udziale srodkowe-
go obroncy (DC), lewego obroncy (DE), lewego pomocnika (ME), prawego pomocnika (MD)
oraz dwoch napastnikéw (PL).

Cwiczenia nr 862. Analiza przebiegu éwiczenia.
A. Pozycje na pierwszej linii zajmujg srodkowy obronca (DC) oraz prawy obronca (DD).
B. Druga linia, prawy pomocnik (MD) oraz srodkowy pomocnik (MC) i napastnik srodkowy
(1°PL).
C. Na trzeciej linii gra drugi napastnik (2°PL) oraz lewy pomocnik (ME).
D. Dosrodkowanie jest wykonywane przez lewego pomocnika (ME).
1. Bramkarz wykonuje podanie do srodkowego obroncy (DC), ktéry zanim otrzyma pitke
musi przemiesci¢ sie w strone palika i wréci¢ na swojg pozycje poczatkowg. W tym sa-
mym czasie co nastepuje przemieszczenie srodkowego pomocnika, prawy obronca (DD)
przemieszcza sie w kierunku palika i wraca na swojg pozycje poczgtkowa, tak aby mogt
odebrac pitke.
2. Prawy obronca (DD) w momencie gdy otrzymuje pitke, podaje do 1° napastnika $rod-
kowego (PL), ktéry to zanim otrzyma pitke przemieszcza sie réwnoczesnie ze srodkowym
pomocnikiem (MC) oraz prawym pomocnikiem (MD), ktéry to w momencie przemieszczania
sie podaje pitke do prawego pomocnika (MD).
3. Prawy pomocnik (MD) otrzymuje pitke i zmienia kat ataku poprzez podanie pitki na drugg
strone, w miejsce sprzyjajgce wykonaniu dosrodkowania, dokad to przemieszcza sie lewy
pomocnik (ME), ktéry ma do wyboru jedng z trzech opcji podania: do strefy przy pierwszym
stupku, dokad przemieszcza sie napastnik srodkowy (1°PL ), do strefy przy drugim stupku,
dokad przemieszcza sie drugi napastnik srodkowy (2°PL), do strefy przy wejsciu na pole
karne, dokad przemieszcza sie prawy pomocnik (MD).
4. Po wykonaniu strzatu na bramke wszyscy pitkarze powinni jak najszybciej powréci¢ na
swoje pozycje.
5. Wykonanie tej samej cyrkulacji taktycznej po przeciwne;j stronie, przy udziale srodkowe-
go obroncy (DC), lewego obroncy (DE), srodkowego pomocnika (ME), prawego pomocnika
(MD) oraz dwdch napastnikéw (PL).
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