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NAJWAZNIEJSZA...

Tematyka réznych form gier zdominowata biezqcy numer ,Trenera”.

Takze temat z oktadki nawiqzuje do gier, a w zasadzie do konsekwencji wynikow sportowych,
a te w pifce noznej sq owocem meczu pitkarskiego. Jezeli druzyna gra Zle, nie spetnia oczekiwar,
przegrywa kluczowe spotkania - to najczestszym ,lekarstwem” stosowanym przez wiascicieli klubu

jest dymisja trenera. Niekiedy jest to rozwigzanie dobre, wrecz konieczne, ale bywa i tak,

Ze ,to niczego nie zmienia’; bo powodem kryzysu nie musi by¢ osoba szkoleniowca.

Bardzo kompetentnie omawiali ten problem edukatorzy Football Association John Bilton
i Howard Wilkinson na konferencjach doszkoleniowych PZPN w ubiegtych latach. Tylko wspdina strategia,
wspdlne cele, wspdlna wizja rozwoju klubu w potqczeniu z wysokq kulturg wszystkich zainteresowanych
(zarzqdu, dziataczy, treneréw, skautéw, zawodnikéw, lekarzy, fizjoterapeutéw, a takze kibicow)
moze by¢ podstawq trwatego sukcesu sportowego. A merytorycznym liderem tej wspdlnej ,filozofii gry”
powinien by¢ fachowiec, czyli gtéwny trener wtasnie. Polskie realia jednak dos¢ mocno odbiegajq
od takich rozwiqzan, od takiego sposobu zarzqdzania biznesem pitkarskim...

Popatrzmy na tym tle na przyktad z Europy. Holenderska Federacja Pitkarska (KNVB) poinformowata
28 marca 2014 roku, ze po mistrzostwach Swiata w Brazylii Guus Hiddink zostanie selekcjonerem
reprezentacji tego kraju, zastepujqc Louisa van Gaala. Wiadomo réwniez, ze wspétpracownikami
tego 67-letniego szkoleniowca bedq znani w przesztosci pitkarze: Ruud van Nistelrooy (m.in. Real Madryt,
Manchester United) oraz Danny Blind. Ten drugi przejmie w przysztosci - po Euro 2016 - funkcje pierwszego
selekcjonera aktualnych wicemistrzow swiata. Wychodzi na to, ze zatrudnienie nie bedzie pochodnq
wynikow, lecz zaufania do kompetencji kolejnych trenerow...

Ale powré¢my do problematyki gier, ktére docelowo stanowig istote wspéfzawodnictwa,
ale takze sq bardzo waznym srodkiem treningowym.

Gra to bardzo kompleksowy, specjalistyczny Srodek szkolenia. Miesci w sobie wszystkie najwazniejsze
elementy treningu: przygotowanie motoryczne, techniczne, taktyczne i mentalne. Gra dopasowana
do wieku grajqcych [liczba zawodnikéw, wielkos¢ boiska i bramki] stwarza optymalne warunki rozwoju,
oczywiscie pod warunkiem, ze rywale prezentujq odpowiedni poziom. Wiele zmian organizacyjno-
szkoleniowych przeprowadzonych w ostatnim czasie w polskim futbolu, inspirowanych byto takim
mysleniem. ,Unifikacja organizacji szkolenia i systemu wspofzawodnictwa dzieci i mtodziezy pitkarskiej
w Polsce’; Centralna Liga Junioréw, zmiany w rywalizacji kadr wojewddzkich - to wybrane przyktady.

Wymagajqcy rywale, na kazdym etapie szkolenia, to niezbedny element nowoczesnego programu
szkolenia. Trzeba utrzymac ten kierunek przemian.

A zamieszczone w niniejszym numerze liczne przyktady réznorakich gier [matych, taktycznych,
pomocniczych, zadaniowych, ,na inteligencje”] niech pomoggq polskim trenerom w ich codziennej pracy,
tak - by pitkarze i druzyny, ktorymi sie opiekujq - czynili ciggte postepy.

Redaktor naczelny ,Trenera”
Dariusz Sledziewski

ul. Bitwy Warszawskiej 1920r. 7 Zespotwydawniczy
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/wolnienie z pracy. Zmiana miejsca zatrudnienia. Bezrobocie. Nikt tego nie lubi. A jakze czesto
doswiadczaj takiej sytuadji trenerzy pifki noznej. (zy zastuzenie? Jak sobie z tym radza?

Jakie powinny byc (jakie s37) kryteria oceny pracy trenera? Czy wynik sportowy (a w zasadzie jego
brak) w kontekscie oczekiwan prezesa klubu / whasciciela / opini publicznej), to sprawiedliwy

i uczciwy punkt odniesienia? Znane s przeciez przypadki, kiedy zwalniano trenera z pracy

w momencie, gdy prowadzony przez niego zespét byt liderem rozgrywek!

Zapraszamy do dyskusji nad kryteriami oceny pracy szkoleniowcdw, ale takze nad ich
kompetencjami / umiejetnosciami / osobowoscia / pogladami, ktdre powinni posiadac

w momencie kandydowania na posade pierwszeqo trenera.

Swoimi pogladami na te i podobne tematy dzieli sie w biezacym numerze, Trenera”

Wiadystaw Jerzy Engel, nasz redakcyjny Kolega z bogatym trenerskim CV.

Jerzy Engel
Byty selekcjoner
reprezentacji
Polski

NOWE ZATRUDNIENIE

Czeste zmiany treneréw w klubach pit-
karskich sa stala czescig naszej futbolo-
wej rzeczywistosci. Rozstajac sie z zespo-
fem, pozostawiamy za sobg wiele miesie-
cy, a czasem lat pracy. Wszystko co dla nas
jeszcze do wczoraj byto wazne, nagle sta-
je sie historia.

W zasadzie zadne uczelnie ani szkoty
czy kursy trenerskie nie ucza, jak zachowac
sie powinien szkoleniowiec rozpoczynajac
prace z nowym zespotem, np. obejmujac
go w trakcie sezonu. Jedno, co na szczescie
udato sie juz nam wyrugowac z pragma-
tyki trenerskiej, to zty zwyczaj krytykowa-
nia poprzednikéw, np. za to, ze zespdt nie
jest dobrze przygotowany motorycznie.
Ta medialna krytyka miata by¢ ewentual-
nym alibi dla nowego trenera, w przypad-
ku gdyby pierwsze mecze pod jego wodzg
nie byty wygrane. Wydziat Szkolenia PZPN,
a nastepnie Szkota Treneréw PZPN kfadly
duzy nacisk na etyke w srodowisku trener-
skim, pietnujac w/w zachowania, az wresz-
cie udato sie tego typu wypowiedzi wyka-
sowac z naszej pitkarskiej codziennosci.

O ile sam sposdb zachowania sie w no-
wym Klubie jest opiniotwérczo wazny, to
sposdb zarzadzania nowym zespotem jest
juz zupetnie oddzielnym zagadnieniem.
Zwykle uwaga wszystkich w klubie i me-
diach skupiona jest na zespole a nie na tre-
nerze, chyba, ze jest to byty selekcjoner lub
szkoleniowiec z duzym dorobkiem. Tym-
czasem to wiasnie trener jest najwazniej-
sz sktadowa przysztego sukcesu lub po-
razki. W kazdym biznesie, gdy nowy mene-
dzer przychodzi do pracy, to przez pierw-

sze tygodnie poznaje przede wszystkim sa-
mego siebie w nowym otoczeniu.

Juz po pierwszych dniach szkoleniowiec
powinien oceni¢, czy podjat stuszna decy-
zZje. Czy znalazt sie w wymarzonym miej-
scu, w ktorym chciat sie znalez¢ i czy jest
tak, jak sobie to wczesniej wyobrazat? Czy
tez, mimo wielkiego splendoru jaki na nie-
go sptynat po objeciu nowej funkgji, zrozu-
miat, ze jednak pomylit sie przychodzac do
nowego klubu.

Nowe pokolenie trenerow:
Artur Skowronek
iMichat Probierz

KONTRAKT | WARUNKI PRACY

Rozpoczynajac prace w nowym klu-
bie szkoleniowiec musi zabezpieczy¢ so-
bie kontraktem wszystko to, co w jego oce-
nie jest niezbedne, aby pracowac zgodnie
ze swojq filozofig futbolu. Jesli przegapi sie
ten moment entuzjazmu zatrudniajacych
go ludzi, to pézniej bedzie juz bardzo trud-
no wywalczy¢ cokolwiek (szczegdlinie je-
$li wyniki nie beda zgodne z oczekiwania-
mi zatrudniajacych). Andy Roxburgh edu-
kujac mtodych treneréw méwi, ,nie akcep-
tuj w warunkach pracy w klubie niczego,
co jest ponizej twoich standardéw” Dla-
tego kontrakt musi zawiera¢ wszelkie ko-
nieczne zapisy dotyczace wymogow, ja-
kie stawia szkoleniowiec kierownictwu klu-
bu. Zwykle pracodawca ma tylko jedno zy-
czenie do trenera: ,niech zespdt wygrywa
i osiggnie zaktadane cele, np. mistrzostwo".

A jakie wymogi powinien mie¢ szko-
leniowiec przed podpisaniem kontraktu?
Jedli nie masz innych wymogéw poza fi-
nansowymi, to nie oczekuj zrozumienia
i wsparcia od przetozonych, kiedy nadejda
trudne dni. Pretensje miej tylko do siebie.
Edukator UEFA Howard Wilkinson zadaje
podczas swoich szkolert pytanie mtodym
trenerom ,jak dtugo negocjujesz swoj kon-
trakt?’, myslac oczywiscie o zapisach w nim
zawartych dotyczacych warunkéw pracy
zzespotem. Polscy trenerzy zbyt fatwo zga-
dzaja sie na podejmowanie pracy w wa-
runkach, co do ktdrych z géry wiadomo,
Ze nie sprzyjaja skutecznej pracy. Dla wiek-

szosci trenerdw liczy sie samo podjecie pra-
cy, wskoczenie na ligowa karuzele z nadzie-

ja, ze jako$ sobie poradza. A nazwisko po-

kreci sie w obiegu jeszcze przez jakis czas
i moze uda sie odskoczy¢ znowu do lep-
szego klubu. Ten sposéb myslenia nie ma
nic wspotnego ze swiadomym podejmo-
waniem pracy, z ewentualnym przyszlym
sukcesem i z troskg o dobre wyniki zespotu.

Arsene Wenger zwykt powtarza, ze je-
$li podpisates kontrakt, to pracuj w tym klu-
bie tak, jakby$ miat tu juz pozostac do kon-
ca zycia. Tylko z takim podejsciem do za-
wodu masz szanse na zrobienie dobrych
wynikéw. Dlatego tak wielu mtodych szko-
leniowcdw, nie szanujac przede wszystkim
wiasnego nazwiska, wypada z tej karuzeli
po bardzo krétkim czasie i trudno im do-
sta¢ kolejne zatrudnienie na tym samym
poziomie rozgrywek.

Dlatego przygotuj sobie zbiér punktow,

jakie sg dla ciebie wazne i musza by¢ spet-

nione przez zatrudniajacych, a ktére po-
winny by¢ zapisane w twoim kontrakcie
lub aneksie do kontarktu, zanim go pod-
piszesz. Pamietac nalezy, ze to wiasnie do-
brze sformutowany kontrakt jest jedynym
prawdziwym przyjacielem trenera, wspie-
rajagcym go w kazdym momencie pracy
z zespotem. | wtedy, kiedy sa sukcesy i wte-
dy, kiedy druzyna przezywa kryzys. Poznaj
zespot i jego problemy, zréb wywiad sro-
dowiskowy, zapoznaj sie ze specyfika pra-
cy W nowym miejscu i dopiero p6zniej sia-
daj do negodjacji kontraktowych lub usci-
$nij dtonie ludziom, ktérzy chca ciebie za-
trudni¢, podziekuj za zaufanie, ale czym
predzej odjezdzaj.

TRENER W NOWYM KLUBIE
Pojawieniu sie nowego szkoleniow-
ca w klubie towarzyszy zazwyczaj nadzie-

ja na natychmiastowe sukcesy lub przynaj-

mniej na zmiane postawy zespotu. Jest tez
zakamuflowanym przyznaniem sie do bte-
du oséb zarzadzajacych klubem, bo prze-
ciez kto$ tam, zasiadajacy na meczu w gor-
nych lozach, popehit btad zatrudniajac
poprzednika. Dlatego wielkg nadziejg na
zmiane aury w klubie pataja pracodawcy,
aw $lad za nimi kibice i media. Réwniez wi-
dza nowa szanse dla siebie pitkarze. Ale czy
Z pewnoscia wszyscy zatrudnieni w klubie
postrzegaja nowa sytuacje w taki sam spo-
sob? Mowi sig, ze ,nowa miotfa lepiej wy-
miata’, ale nie zawsze to nowe wymiata-
nie przektada sie na natychmiastowe zdo-
bycze punktowe. Dlatego dobrze jest zro-

Polscy trenerzy zbyt tatwo zgadzajq sie

na podejmowanie pracy w warunkach,

co do ktérych z géry wiadomo,

€ nigsprzyjajq skutecznej pracy

A

zumie¢ mechanizmy jakie dziataja, kiedy
szkoleniowiec obejmuje nowy zespét. Wie-
dzac, ze najwazniejsza osoba jest zawsze
trener, bo to on jednoosbowo odpowiada
za wyniki zespotu, wiec wypada sie skupic
wyfacznie na osobie trenera.

Mato kto zdaje sobie sprawe z faktu,
Ze przez pierwsze tygodnie swojej pracy
W nowym otoczeniu, trener poznaje ludzi,
warunki i kulture pracy w klubie, jego histo-
rig, warunki wspétpracy z mediami i wiele
innych skladowych codziennej pracy. Dla-
tego umiejetnos¢ szybkiej asymilagji jest
szalenie wazna. Nowe mieszkanie, dojazd
na stadion, warunki pracy w klubie, ludzie,
ktérzy odpowiadaja za wiele segmentéw

trenera pitki nozne;

Arséne Wenger
prowadzi
Arsenal Londyn
juz 18 rok.

W tym sezonie
zdobyt pierwsze
trofeum od 9 lat
— Puchar Anglii

pracy organizacyjno-medycznej, a doty-
kaja one bezposrednio wynikéw druzyny,
z tym wszystkim trzeba zapoznac sie szyb-
ko, oceni¢ czy podejmowane przez nich
dziatania sa zgodne z filozofig jego pracy
i, ewentualnie, podejmowac swoje pierw-
sze decyzje personalne.

Kiedy objatem funkcje trenera Wisty Kra-
kéw, nie byto w klubie miejsca, w ktérym
mogtbym spotkac sie z zespotem i w at-
mosferze petnej koncentracji robi¢ wspol-
ne analizy naszej pracy. Spotykalismy sie
w klubowej kawiarence, pitkarze zamawia-
li kawe, siadali po czterech przy stolikach,
a podczas odprawy dochodzity z zaplecza
odgtosy szykowanego obiadu. Udato mi

|
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sie przekonac szefostwo klubu, ze taka spe-
cjalna salka jest potrzebna. | rzeczywiscie
wihasciciel dotrzymat stowa, powstata sal-
ka z fotelami lotniczymi, ekranem i wszelki-
mi pomocami, o jakie zabiegatem, ale jed-
no co mogtem w tej salce zrobi¢ to poze-
gnac sie z zespotem w mitych i komforto-
wych warunkach, kiedy z klubu odchodzi-
fem. No 8z, lepiej pdzno niz wcale, i cie-
szy¢ sie nalezy, ze kolejni szkoleniowcy juz
mogli z niej korzysta¢. Obejmujac Wiste
nie bralem w ogdle pod uwageg, ze takiej
sali odpraw, na tym poziomie pracy, moze
w klubie brakowac. A jednak pomylitem
sie i nie dopatrzytem tego pierwszego dnia
przychodzac do klubu.

Kiedy obejmowatem Apoel Nicosia by-
fem juz pod tym wzgledem bardziej do-
Swiadczony i zanim usiadtem do rozmoéw
o kontrakcie z szefami klubu, dlugo za-
poznawatem sie z warunkami w klubie,
mimo, ze Apoel, podobnie zresztq jak Wista
Krakéw, to czotowa druzyna, walczaca za-
wsze 0 najwyzsze cele ligowe i grajaca cze-
sto w europejskich pucharach. Pomégt mi
asystent pracujacy przy zespole oraz sami
pitkarze, kapitanowie zespotu, z ktérymi
omowitem wszelkie nurtujgce zespét pro-
blemy. Dlatego kiedy usiadtem do rozméw
o moim kontrakcie z prezesami i whascicie-

lami Apoelu, to sprawy finansowe zostawi-
fem na koniec negocjacji, a najpierw zabez-
pieczytem sobie wszystkie sprawy organi-
zacyjne (wazne dla mnie i dla zespotu). Dla
przyktadu tego samego dnia kiedy wsze-
dfem do sali odpraw, to juz wieszano tam
duzy ekran i na suficie mocowano nowo-
czesny projektor. Klub zakupit réwniez je-
den ze wskazanych przeze mnie progra-
moéw analitycznych i tak udato mi sie na-
tychmiast wprowadzi¢ do szatni zupetnie
nowa jakos¢. Szczesliwie za tymi zmianami
organizacyjnymi poszty tez dobre wyniki
szkoleniowe i nikt na te dodatkowe wydat-
ki w klubie nie narzekat, chocby na zakup
suplementéw firmy Othomol sprowadzo-
nych bezposrednio z Niemiec. A tak, kiedy
okreslitem potrzeby i zapisano to wszyst-
ko w aneksie do kontraktu, to juz na pierw-

Prowadzony przez
Ivana Jovanovicia
Apoel Nikozja
w2011 roku
wyeliminowat
Wiste Krakow
zLigi Mistrzow

Trzeba miec wiele szczescia, aby po przyjsciu

do nowego klubu zespdt prowadzony zgodnie

znaszq wizjq zaczqt natychmiast wygrywac

&%

szym treningu pojawito sie trzydziesci no-
wych pitek firmy Adidas, co tchneto odro-
bine wiecej entuzjazmu w prace zawod-
nikdw. Dlatego mogtem pracowac plano-
wo, koncentrowa¢ zawodnikéw na okre-
$lonych celach i co chwila pokazywac¢ sku-
teczno$¢ moich dziatarn réwniez organiza-
cyjno-szkoleniowych, ktére daja pewnosc¢
druzynie, ze szkoleniowiec panuje nad
wszystkim i ma petne wsparcie zarzadzaja-
cych klubem.

To wazne elementy z punktu widzenia
psychologicznego w szatni i sg silnym ore-
zem w reku trenera. Majac zabezpieczone
wszelkie sprawy organizacyjne mozemy
sie koncentrowa¢ wylacznie na skutecz-
nym szkoleniu.

Tak wiec w pierwszych tygodniach
W nowym miejscu, poznajemy samego sie-
bie, poznajemy ludzi i korygujemy wtasng
wizje pracy z zespotem.

Podczas dyskusji z trenerami na zagra-
nicznej konferencji, jeden z treneréw za-
dat pytanie: czy wiem jaka jest rdéznica
miedzy marzeniem o uzyskaniu dobrego
wyniku a wizja jego osiagniecia? | w tym
pytaniu zawarta jest cata madros¢ naszej
pracy trenerskiej. Wszyscy marzg o suk-
cesie, treneréw nie wylgczajac, ale tylko
szkoleniowiec majac wizje jego osiagnie-
cia zna droge, ktéra musi przejsc z zespo-
fem, aby ten sukces osiagnac. Ksztattuj-
my kulture pracy zgodng z naszg filozo-
fig osiggania sukcesow i ukierunkowujmy
ludzi na zadania. W kolejnych miesigcach
budujmy dobrg komunikacje interperso-
nalna w zespole. Otrzymujac pierwsze in-
formacje zwrotne mozemy zacza¢ wpro-
wadzaé pierwsze korekty w naszym pla-
nie strategicznym. A pierwsze sukcesy po-
twierdzajg klase naszej marki, stabilizujac
nasz autorytet w klubie i budujac szacu-
nek do naszego nazwiska. Dopiero wtedy
nadchodzi odpowiedni moment na po-
kazanie wiasnej kreatywnosci w tworze-
niu nowych idei, wdrazanie niekonwen-
cjonalnych pomystéw czy zmian struktu-
ralnych w klubie (zgodnych z nasza wizja).
Jestesmy w domul!

WYNIKI MOWIA ZA NAS

Trzeba mie¢ wiele szczescia, aby po
przyjéciu do nowego klubu zespét pro-
wadzony zgodnie z naszg wizjg zaczat na-
tychmiast wygrywac. Jesli tak sie zdarzy,
to wszelkie nasze problemy asymilacyjne
beda pozytywnie przyspieszone, a wiara
pitkarzy w szczedliwa reke trenera pozwo-
li na dowolng,zonglerke” metodami pracy
i sktadem. Natomiast jak reagowa¢ w mo-
mencie kiedy wyniki nie utozg sie po na-
szej mysli i zamiat zwyciestw przyjda po-
razki? Wtedy odczuwamy na naszych bar-
kach, ze mamy zespdt w gtebokim kryzysie,
ktérego przyczyny w wigkszym lub mniej-
szym stopniu znamy, ale sposob wyjscia
z kryzysu jest dla nas wciaz zagadka. Wy-
prowadzenie zespotu z sytuacji kryzyso-
wej to proces wielokierunkowy i moze by¢
wdrazany dopiero po doktadnym zdefinio-
waniu przyczyn, jakie do niego doprowa-
dzity. Przyczyne lub przyczyny nalezy na-
tychmiast usuna¢, a przede wszystkim po-
stawi¢ na ludzi, ktérym sie ufa, tylko wte-
dy bedzie mozna polegac na wiasnej intu-
icji, bez ktorej zaden dobry wynik nie jest
mozliwy.

Oto kolejny przyktad z mojego trener-
skiego zycia. Z Wistg Krakdw rozstatem sie
w $rode, to zawsze przykre i bolesne do-
$wiadczenie dla trenera. Ale juz w czwartek
dostatem telefon z Cypru z propozycja ob-
jecia Apoel Nicosia. W pigtek poleciatem na
Cypr, a w sobote obejrzatem mecz Apoelu
z Olimpiacosem. Po meczu zostatem za-
proszony przez zarzad klubu na rozmowy
o kontrakcie. Poprositem abysmy przetozyli
rozmowy na niedzielg, o czym juz pisatem
powyzej. Siadajac do rozméw wiedziatem
juz bardzo duzo o klubie, jego problemach
i przyczynach kryzysu. To bardzo pomogto
mi w rozmowach przeprowadzanych z sze-
fostwem Apoelu w niedzielny wieczér. Juz
za trzy dni grali$my trudny mecz wyjazdo-
wy z Aek Larnaca, w sobote derby z Omo-
nig Nicosia, w kolejna $srode mecz w pucha-
rze Cypru, a po kolejnych trzech dniach wy-
jazd na mecz z AEL Limassol, i tak co trzy
dni do korica sezonu. Gdybym przegrat
ktorys z pieciu pierwszych meczéw, juz
zaden z celéw nie mogtby by¢ osiggniety.
Skracajac calg historie, zdobylismy Puchar
Cypru i zespdt mdgt wystapic po raz kolej-
ny w europejskich pucharach.

W naszej pracy potrzebna jest odrobina
szczescia, bo mozna wszystko zrobi¢ zna-
komicie zgodnie ze sztuka trenerska, ale je-
$li meczdéw sie nie wygrywa, to powoli nasz
misternie utozony plan zaczyna sie sypac.
Kazdym zwyciestwem trener kupuje so-
bie dodatkowy czas pracy z zespotem. Ale
zeby zwyciezac¢ z druzyng, ktdra jeszcze do
wczoraj byla pograzona w gtebokim kry-
zysie, trzeba procz doswiadczenia w pra-
cy i umiejetnosci skutecznego reagowania,
by¢ réwniez urodzonym pod szczesliwg
gwiazda. ,Jesli nie masz szczescia, to mu-
sisz zmieni¢ zawdd" - mawiat $p. Kazimierz
Gorski i jak zwykle miat wiele racji.

Jiirgen Klopp
doszedt
zBorussiq
Dortmund

do finafu

Ligi Mistrzow,
zdobyt dwa tytufy
mistrza Niemiec
oraz krajowy
puchar

Wiem jak trudno jest przetknqc takq pigutke,
kiedy trenerowi wydawato sie, ze jest krélem
polowania, a tymczasem po trzech meczach

orieﬁwai sie, Ze jest zwierzynaq...

A

TRENER/LIDER/ MENEDZER

Najlepszym dowodem, jak
istotnym  elementem dla  zespo-
tu jest trener, mozemy obserwo-
wa¢ na poziomie Ligi Mistrzéw.
W Manchester United przez wiele lat
zmieniali sie pitkarze, ale osoba nie-
zmienng byt tylko Sir Alex Ferguson.
Manchester byt solidna druzyng europej-
ska, zdobywat mistrzostwa Anglii i po-
kazywat skuteczny futbol. Kiedy zabra-
kfo Sir Alexa na fawce Manchesteru, jego
o wiele mtodszy nastepca David Moyes,
mimo, ze dysponuje tym samym skfa-
dem co jego wielki poprzednik, zupet-
nie nie moze sobie dac rady ani w rywa-
lizacji na wlasnym podworku, ani w eu-
ropejskich pucharach. A przeciez jest do-
brym szkoleniowcem, sprawdzat sie pro-
wadzac wczedniej skutecznie chociazby
Everton.

Moyes to na rynku trenerskim solidna
marka. Miedzy innymi byt trzykrotnie wy-
brany trenerem roku w Anglii, a wiec nie
jest to osoba przypadkowa na tym stano-
wisku. | oto z takim zespotem jak Man-
chester United David Moyes nie moze so-
bie poradzic.

Inaczej bowiem pracuje sie w klubach
i z zespotami, z ktérymi dobry wynik mo-

zesz zrobi¢, a zupetnie inaczej z tymi,
gdzie musisz osiaggna¢ sukces. Wielu tre-
neréw juz sie o tym przekonato. Fakt, ze
tak dobrze mi szto w mniejszym klubie,
z mniejsza presjg wyniku, nie jest gwa-
rancjg sukcesu w klubie ,topowym?, na-
wet z gwiazdami w skfadzie.

Wiem jak trudno jest przetkna¢ taka
pigutke, kiedy trenerowi wydawato sie,
ze jest krolem polowania, a tymcza-
sem po trzech meczach zorientowat sie,
ze jest zwierzyna, do ktorej wszyscy celu-
ja i widza tylko w nim zrédto zta.

Nasze zycie trenerskie ulega takiej sa-
mej ewolucji jak wszystko co nas do-
okofa otacza. Jesli sie edukacyjnie za-
trzymates, wpadtes w zawodowa ruty-
ne lub chcesz odrywac¢ kupony od cze-
go$ co dokonates w przesztodci, to nie
masz szans na sukcesy. Sir Alex Fergu-
son stwierdzit w telewizyjnym wywia-
dzie dla EuroSport, ze dlatego miat tak
dobre wyniki, bo nigdy nie ogladat sie
za siebie, tylko widziat kolejny cel przed
soba. Teraz kiedy jest na emeryturze ma
czas - jak moéwi - aby popatrze¢ wstecz
i uporzadkowac swoja przesztosc.

Lubie stucha¢ Fergusona, podobnie jak
Mourinho czy Ancelottiego, bo sg to lide-
rzy, ktérzy doskonale wiedza, jak is¢ do
celu. Takich jak oni jest coraz wiecej i przy-
ktady charyzmatycznych: Jurgena Kloppa,
Pepe Guardioli czy Laurenta Blanca - sg tu-
taj jednoznaczne. To oni wyznaczaja kie-
runek, to oni pokazuja zwycieskie zespo-
ty, to ich prace warto analizowac.

Dlatego trzeba by¢ liderem codzien-
nie, zna¢ zasady zarzadzania zespotem
i by¢ fachowcem w swojej dziedzinie,
dysponujac zawsze aktualng wiedza.
A wtedy o sukcesy nie trzeba bedzie sie
martwi¢, nawet w nowym miejscu pracy.

|
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JAKTEN CZAS LECI...

25 stycznia 2014 roku w Centrum  Dariusz
Bankietowym Royal Manor w No- S$ledziewski
wym Jorku, odbyta sie wspaniata uro-  AWF Warszawa
czystos¢ podsumowujgca 25 lat dzia-
falnosci  Zwiazku Polonijnych  Klu-
bow Pitkarskich Wschodniego Wy-
brzeza USA. Gratulacje z racji wspa-
niatych osiggnie¢ i zyczenia dalszej,
owocnej dziafalnosci przestali mie-
dzy innymi: Konsul Generalny RP
w Nowym Jurku, Pan Mateusz Stasiek,

Prezes PZPN, Pan Zbigniew Boniek
(listy jubileuszowe w ramkach) oraz
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Pitka

liczni przyjaciele i sponsorzy Zwiazku
Polonijnych Klubéw Pitkarskich (ZPKP),
m.in. Janusz Kupcewicz, Jan Domar-
ski, Kazimierz Kmiecik, Zdzistaw Kapka,
Andrzej Szarmach, Ziggy Rozalski.

Polski Zwigzek Pitki Noznej na uro-
czystosciach reprezentowat Henryk Ka-
sperczak, Prezes Stowarzyszenia Trene-
row Pitki Noznej. Wreczyt Prezesowi Je-
rzemu Karwowskiemu piekna patere
z wygrawerowanymi zyczeniami dal-
szych sukcesow dla ZPKP od Prezesa
PZPN Zbigniewa Borika i wygtosit krot-
kie przemoéwienie.

»Szanowny Panie Prezesie,

Szanowny Panie Konsulu,

drodzy cztonkowie klubow,

sympatycy pitki noznej,

szanowni goscie.

Mam satysfakcje, przyjemnos¢ i ogrom-
ny zaszczyt uczestniczy¢ w tej jakze podnio-
stej chwili Jubileuszu 25-lecia Zwigzku Polo-
nijnych Klubéw Pitkarskich.

Drzisiaj jest czas na Swietowanie i wspo-
mnienia. Cieszymy sie wszyscy z tego, co
udato sie tutaj zbudowac. Serdecznie gratu-
luje wszystkim klubom pitkarskim ich osig-
gniec sportowych i zycze dalszych sukceséw.

Zwiqzek Polonijnych Klubéw Pitkarskich
jest wzorem do nasladowania. Dowodem
na to, ze pitka nozna i patriotyzm mogq
kwitnqg¢ réwniez na emigracji. Oby kolejne
25-lecie byto réwnie obfite w sukcesy, jak to
minione.”
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Nastepnie zastuzeni dziatacze ZPKP
zostali odznaczeni srebrnymi i brazo-
wymi odznakami PZPN. Oto nazwi-
ska odznaczonych: Jerzy Karwowski,
Edward Janiak, Wojciech Ziebowicz,
Zbigniew Zelazowski, Bozena Zelazow-
ska, Wactaw Kolbik, Edward Ciesla, Jan
Rutkowski, Stanistaw Wielowski, Mie-
czystaw Panek, Eugieniusz Kozak, Sta-
nistaw Kozak, Elzbieta Czekanska, Piotr
Gotabek, Ryszard Ruczaj, Jerzy Bielicki,
Maria Bielicka, Lucyna Ostrzycka oraz
Leszek Zalewski.

A wszystko zaczeto sie w 1989 roku,
jak zwykle od przypadkowego po cze-
$ci spotkania i rozmowy Panéw Tade-
usza Suchodolskiego i Wojciecha Zie-
bowicza. Wspominajac stare, dobre
czasy, T. Suchodolski opowiadat, ze kie-
dy bezposrednio po wojnie mieszkat
w Anglii, to tam zatozyt polska zotnier-
ska druzyne Cracovia Coventry. A na
terenie Anglii dziatat wtedy dobrze zor-
ganizowany Zwiazek Zotnierskich Klu-
béw Sportowych, skupiajacy pietna-
$cie polonijnych druzyn. | wtedy Woj-
ciech Ziebowicz powiedziat: ,Panie Ta-
deuszu mieliscie zwigzek w Anglii, dla-
czego nie mozemy mie¢ podobnej or-
ganizacji w USA?”

| tak to sie zaczeto. 19 maja 1989
roku na stadionie w Garfield rozegra-
no pierwszy oficjalny mecz reprezenta-
¢ji Zwiazku Polonijnych Klubéw Pitkar-
skich: seniorzy pokonali reprezentacje
mtodziezowg do lat 23 1:0, a bramke na
wage zwyciestwa zdobyt byly I-ligowy
pitkarz Ruchu Chorzéw, Leszek Wrona.

Historia i osiagniecia Zwigzku Polo-
nijnych Klubéw Pitkarskich obejmuje
udziat w wielu imprezach sportowych,
takich jak: Mistrzostwa Swiata Druzyn
Polonijnych, Swiatowe Igrzyska Polo-
nijne, Mundial Etniczny w Nowym Jor-
ku; organizacja turniejéow: Polonijnych
Druzyn Wschodniego Wybrzeza, Po-
lonijnych Druzyn Ameryki Pétnocnej,
halowego o Puchar Prezesa ZPKP (od
2007 roku im. Kazimierza Goérskiego)
oraz licznych meczéw towarzyskich
i okolicznosciowych (m.in. w 2007 roku
z reprezentacja polskich aktoréw).

Zwigzkiem od lat kierowali pasjo-
naci pitki noznej, wspaniali dziatacze,
a czesto takze i sponsorzy. Wymienimy
tylko nielicznych, ktérzy dostapili za-
szczytu petnienia funkcji Prezesa.

Wazng imprezg towarzyska organi-
zowang przez ZPKP jest doroczny ,Bal
Sportowcdw’, podczas ktérego uhono-
rowana jest pucharami jedenastka naj-
lepszych pitkarzy polonijnych minio-
nego roku, trener, dziatacz i sponsor.

W latach 80-tych i 90-tych kazda po-
lonijna druzyne w wiekszym lub mniej-
szym stopniu wzmachniali ligowi pitkarze

NoSci Zwigzku
rskich Wschodr

Trener

Henryk Kasperczak
iprezes

Jerzy Karwowski
podczas gali
jubileuszowej

z Polski. Jednak po wejsciu Polski do Unii
Europejskiej praktycznie pitkarze po za-
konczeniu ligowej kariery juz nie przy-
jezdzajg do USA, wolg gra¢ w druzynach
nizszych klas Zachodniej Europy. | z tego
m.in. powodu najwiekszym problemem
wiekszosci druzyn polonijnych sg kto-
poty kadrowe. Coraz czeiciej dziatacze
i trenerzy rozgladaja sie za wzmocnie-
niami zinnych grup narodowosciowych.

Polonijnych Klubow
iego Wybrzeza USA

19 maja 1989 roku na stadionie

w Garfield rozegrano pierwszy oficjalny
mecz reprezentacji Zwiqzku Polonijnych
Klubdw Pitkarskich: seniorzy pokonali

eprezentacje mtodziezowq do lat 23 1:0

AN

Ale ZPKP wraz ze srodowiskiem po-
lonijnym nie sktada broni, organizowa-
ne s rozgrywki i turnieje w nowych
kategoriach  wiekowych:  Over-30,
Over-40, a nawet Over-48. Powstaja
takze nowe druzyny, a stare kultywuja
swoje tradycje.

A zatem 100 lat drodzy Przyjaciele.

| do zobaczenia na boiskach pitkar-
skich, juz wkrétce.

| g

<

>
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Maciej Sobolewski

trener UEFA A
Wiodzimierz Malowiejski
trener UEFA Pro

Dariusz Sledziewski

AWF Warszawa

iniejszy artykut odnosi sie
przede wszystkim do meryto-
rycznych, szkoleniowych za-
let matych gier, w catym spek-
trum ich wariantéw. Uwazamy
bowiem, ze mate gry odgrywaja ogrom-
na role w rozwoju talentu do gry w pitke,
nad czym gtéwnie pracuje sie na trenin-
gach. Wiele prac metodycznych i ekspe-
rymentalnych dowiodlo, ze mate gry s
doskonatym bodZcem adaptacyjnym w:

a) ksztattowaniu zdolnosci moto-
rycznych w pitce noznej (szczegodlnie
wytrzymatosci),

b) doskonaleniu tzw. techniki uzyt-
kowej,

) rozwijaniu podstawowych zacho-
wan taktycznych podczas prowadzenia
walki sportowej jaka jest kazda gra.

Podczas wspdtzawodnictwa prowa-
dzonego w formie gry 5x5 typowe, tak-
tyczne ustawienie druzyny to: 1-2-2 lub
1-1-2-1. Natomiast w grach 7x7 najcze-
dciej stosuje sie ustawienia: 1-3-2-1 lub
1-2-2-2. Szczegbly we wspomnianej po-
wyzej unifikacji. Gry 4x4, 5x5, 6x6 i 7x7
mozna stosowac niemalze na kazdym eta-
pie szkolenia, oczywiscie majac na wzgle-

Trenerzy PZPN,
Bartfomiej =~
Zalewski (zlewej)
iRobert Wojcik
(zprawej)
podczas zajec
znajmiodszymi

W procesie sz

Aktualne funkcjonowanie matych gier w procesie szkolenia pitkarzy noznych w Polsce
jest oczywiste. Przyjeta w 2013 roku,,Unifikacja organizacji szkolenia i systemu
wspétzawodnictwa i dzieci i miodziezy pitkarskiej w Polsce” zaktada bowiem,

Ze wspotzawodnictwo w wieku do 7-eqo roku zycia [Skrzat — U7] ma polegac

na grze 4x4 (plus bramkarze lub bez bramkarzy), a w wieku 8-11 lat (Zak mtodszy

-F2 /U-8, Zak — F1/ U-9, Orlik miodszy — E2/ U-10 oraz Orlik — E1/ U-11) na grze 6x6
plus bramkarze. A zatem gry 4x4, 5x5 oraz 7x7 to ofijalne, requlaminowe formy

wspéizawodnictwa dzieci do 11 roku zycia.

dzie poziom umiejetnosci zawodnikéw,
aktualny okres szkolenia pitkarskiego oraz
baze sportowa jaka mamy do dyspozycji
(namawiamy do jak najczestszego grania
w obiektach krytych, gtéwnie pdzna jesie-
nia, zima i wczesna wiosna).

W czasie procesu szkolenia pitkarzy
noznych wyréznia sie kilka etapéw pracy.

Etap rozwijania zainteresowan gra
w pitke nozna, ktéry obejmuje wiek
przedszkolny (do 7 roku zycia), ktéry
bazuje gtéwnie na zabawach i grach
ruchowych.

Etap wszechstronny, ktéry obejmuje:

1) etap przygotowania wstepnego
(wiek od 7 do 10 r.z.), czyli momentu,
w ktérym dziecko wchodzi w system
edukacji szkolnej:

2) etap nauczania podstawowego,
(wiek od 11 do 12 r.z), czyli 5 i 6 klasa
szkoty podstawowej.

Etap ukierunkowany, ktéry obej-
muje:

3) etap nauczania i doskonale-
nia podstawowych umiejetnosci gry,
(wiek od 13 do 15 lat), kiedy zawodnik
uczeszcza do gimnazjum,

4) etap trenowania, (wiek od 16 do
18 lat), kiedy zawodnik uczeszcza do
szkoty ponad gimnazjalnej.

Etap specjalistyczny, ktéry obejmu-
je:

5) etap rozwijania maksymalnych
mozliwosci, (wiek od 19 do 21 lat),

6) etap utrzymania maksymalnych
mozliwosci, (wiek od 22 lat do za-
konczenia kariery sportowej) (przyp.
Wydziat Szkolenia PZPN, Wydziat Pit-
karstwa Mtodziezowego PZPN ,Sys-
tem organizadji szkolenia dzieci i mfo-
dziezy pitkarskiej w Polsce’; Warszawa
2010).

ETAPY SZKOLENIA

kolenia pitkarzy noznych

WIEK ZAWODNIKOW - LAT

22 iwiecej

ETAP UKIERUNKOWANY TRENOWANIA 16--18
Il
ETAP UKIERUNKOWANY NAUCZANIA | DOSKONALENIA 13-15
ETAP WSZECHSTRONNEGO PRZYGOTOWANIA PODSTAWOWEGO 11-12
|
ETAP WSZECHSTRONNEGO PRZYGOTOWANIA WSTEPNEGO 7-10
06

W treningu pitkarskim wyrdznia
sie rozne formy zajec: Scista, zadanio-
wa, zabawowg, fragmentéw gry, gry
uproszczonej, gry szkolnej czy gry wta-
$ciwej (przyp. R. Kapera, D. Sledziewski,
Pitka Nozna. Unifikacja procesu szkole-
nia dzieci mtodziezy. PZPN, Rada Trene-
réw, Warszawa 1997). Mate gry uzna-
je sie powszechnie za proste warianty
gier uproszczonych. Gdyz gra uprosz-
czona to przede wszystkim stosowa-
ne ufatwienia w zakresie przepiséw
gry (mniejsze boisko, mniejsza licz-
ba graczy, zmodyfikowana wielkos¢,
a nawet liczba bramek, itp.), wszystko
w celu doskonalenia okreslonego ele-
mentu techniki lub taktyki. Gry uprosz-
czone znajduja gtdwnie zastosowanie
w poczatkowych etapach szkolenia,
gdy umiejetnosci specjalne sg na sto-
sunkowo niskim poziomie.

Forma fragmentéw gry imituje re-
alne sytuacje meczowej walki. Forma
ta realizowana jest obowiazkowo z ak-
tywnym przeciwnikiem, polega na wy-
borze optymalnego rozwigzania tech-
niczno-taktycznego przy, bardzo cze-
sto, nierbwnomiernej liczbie zawodni-
kow atakujgcych i bronigcych, ksztattu-
je samodzielnos¢, aktywnos¢ i tworcza
postawe pitkarzy. Mozliwe sg jej rézno-
rodne warianty, utatwiajace lub utrud-

niajace dziatanie albo atakujacym, albo
bronigcym.

Gra szkolna odbywa sie zgodnie
z przepisami, dopuszczalne sg nato-
miast w przebiegu walki daleko ida-
ca ingerencje: typowe s3 liczne prze-
rwy potaczone z biezacymi uwaga-
mi szkoleniowymi, powtarzanie pew-
nych akgji, zmiany i wymiany zawodni-
kéw i ustawienn w formacjach i pomie-
dzy druzynami. Stosowana jest przede
wszystkim w doskonaleniu zespoto-
wych umiejetnosci techniczno-tak-
tycznych w grze defensywnej i ofen-
sywnej. Prowadzacy zajecia moze tak-
ze okresli¢ warunki gry, np. ograniczy¢
liczbe kontaktow pitkarza z pitka lub
wyznaczy¢ strefy i sposéb konczenia
akcji ofensywnych. Nieprzestrzeganie
tych uzgodnien konczy sie strata pitki
lub powtdrzeniem akcji. W ramach tej

Rycina 1.

Etapy szkolenia
stosowane

w procesie
treningowym
pitkarzy noznych
w Polsce.

Mate gry uznaje sie powszechnie za proste

warianty gier uproszczonych. Gdyz gra

uproszczona to przede wszystkim stosowane

uiatbﬁid w zakresie przepiséw gry
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formy w roli sedziego czesto wystepu-
je trener.

Gra wiasciwa realizowana jest w for-
mie meczéw mistrzowskich, pucharo-
wych, towarzyskich i kontrolnych. Jest
prowadzona przez sedziego zgodnie
Z przepisami gry.

Na tym tle forma matych gier za-
stuguja na szczegdlng uwage trene-
réow pracujacych ze wszystkimi grupa-
mi szkoleniowymi. Jerzy Talaga uwa-
Za, ze o matych grach mozemy méwic
wtedy, gdy:

a) przepisy, wymiary boisk, bramek,
rodzaj pitek, czas gry i liczba graczy sa
sterowane, uproszczone i dostosowa-
ne do potrzeb szkoleniowych,

b) kiedy w kazdym przypadku licz-
ba walczacych graczy po obu stronach
jest jednakowa,

C) na pierwszym miejscu stawia sie
i ocenia cele szkoleniowe gry, a nie jej
wynik,

d) kiedy liczba graczy po obu stro-
nach nie przekracza minimalnej liczby
graczy mogacych rozpocza¢ zawody
mistrzowskie w danej kategorii wieku.

Do matych gier zaliczamy zatem,
z perspektywy przepiséw gry dotycza-
cych kategorii seniora, nastepujace
gry: 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 i 6x6. Nato-
miast gry od 7x7 do 11x11 zaliczy¢ na-
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lezy do gier uproszczonych i gry wia-
sciwej. (J. Talaga, Atlas ¢wiczen pitkar-
skich. Tom Il — Taktyka. Wydawnictwo
Ypsylon Warszawa 2000).

Zalety zastosowania matych gier
w nauczaniu taktyki (za J. Talaga):

a) doskonalenie elementéw taktyki
w optymalnych warunkach dla graczy
bronigcych i atakujacych,

b) czesty kontakt z pitka (zasada po-
wtarzania ¢wiczen),

¢) utrwalanie nawykéw ruchowych,
mozliwo$¢ wyboru lepszego dziatania,

d) wspotpraca z najblizszym part-
nerem w atakowaniu, podania pit-
ki, wybieganie na pozycje, asekuracja
partnera, przekazywanie przeciwnika
w bronieniu,

e) uniwersalnos¢ pozycyjna (atako-
wanie, bronienie), nauczanie podstaw
taktyki,

f) dostosowanie rodzajow pitek (cie-
zar, obwdd) i obuwia do wieku éwicza-
cych,

g) nauczanie podstaw gry w opty-
malnych warunkach (wymiary boiska
dostosowane do wieku, umiejetnosci
¢wiczacych, uproszczone reguly gry).

Mate gry, jezeli stosowane sg w od-
powiedni sposéb moga wptynaé tak-
ze na rozwoj zdolnosci motorycz-
nych zawodnikéw. Wykorzystanie ma-
tych gier w ksztattowaniu dyspozy-
cji wytrzymatosciowych pitkarzy ba-
dat trener Janusz Domaradzki, ktéry
pracujac z juniorami Polonii Warsza-
wa oceniat efekty gier 4x4, 5x5 i 6x6
w dziesieciu wariantach. Grano na bo-

isku o wymiarach 40x27 metréw, na
bramki 5 m x 2 m, a odpowiednia licz-
ba pitek zapewniata brak przestojow
w grze. Wyniki badan wykazaly, ze
mate gry - przy czasie gry: 3x10 min
(odpoczynek 3 min.) lub 4x10 min (od-
poczynek 5 min.) byly skutecznym
$rodkiem treningowym w ksztattowa-
niu wytrzymatosci tlenowej pitkarzy.
Srednie tetno wysitkowe gier wynosito
81,4% tetna maksymalnego, a $rednie
stezenie mleczanu ocenianego w prze-
rwach i po zakonczeniu gier wyniosto
4,1 mmol/l, czyli na poziomie progu
przemian beztlenowych (optymalny
poziom intensywnosci dla treningu tle-
nowego) (J. Domaradzki, Mate gry jako
Srodek treningowy ksztattowania wy-
trzymatosci u pitkarzy. Trener 2006).
Inne wykorzystanie matych gier wi-
dza H. Duda i M. Hajdo, ktérzy pro-
ponuja nauczanie systemu 1-4-4-2
(bez libero) realizowa¢ w warunkach
naturalnych walki sportowej wiasnie
w formie matych gier taktycznych oraz
w formie gier pomocniczych. Wszyst-
kie zaprezentowane przez nich ¢wicze-

Finaty
ogdlnopolskie
turnieju

+Z Podworka
na Stadion

o Puchar

"

Tymbarku
na stadionie
warszawskiej
Polonii

,Moje boisko - Orlik 2012". To wiasnie na tych

boiskach z powodzeniem mozna realizowac

cele szkoleniowe na poziomie pitki noznej

éiezﬁj i modziezowej
AN

nia i gry zawieraja wysoki czynnik koor-
dynacji dziatan indywidualnych i gru-
powych, gdzie we wzajemnym wspot-
dziataniu wymagane jest $wiadome
uczestnictwo gracza w rozwigzywaniu
fragmentéw walki sportowej (przyp.
H.Duda, M.Hajdo, Doskonalenie systemu
1-4-4-2 (bez libero) w matych grach
taktycznych oraz grach pomocniczych.
Trener 2004, nr 3).

Grg posrednig pomiedzy matymi
grami a gra wlasciwa jest gra 7x7. Jeze-
li weZmiemy pod uwage fakt, ze w kaz-
dej z druzyn jest bramkarz, to de facto
mamy do czynienia z mata gra 6x6. Jej
celem jest zapewnienie mtodym pitka-
rzom wystarczajaco dtugiej gry z pro-
stymi zadaniami taktycznymi, z moz-
liwoécia zmian pozycji, z akcentem
na zachowanie kreatywne i co bardzo
wazne, bez wyciggania nadmiernych
konsekwencji za popetniane btedy (do-
minacja atmosfery aprobaty, zabawy,
przyjemnosci z gry).

Stosujagc w treningu rézne formy
matych gier (wlacznie do gry 6x6 plus
bramkarze) mozemy obecnie korzystac
z bazy szkoleniowej, jaka dysponuja
gminy, osiedla i szkoty w ramach progra-
mu ,Moje boisko - Orlik 2012". To wia-
$nie na tych boiskach z powodzeniem
mozna realizowac cele szkoleniowe na
poziomie pitki noznej dzieciecej i mto-
dziezowej. Odpowiednio zagospodaro-
wane ,Orliki” wzbogacaja infrastrukture
sportowa, spetniajac jednoczesnie role
tradycyjnych podworek, ktére by¢ moze
wytonia utalentowanych pitkarzy.

PRZYKLADOWE MALE GRY STOSOWANE W PROCESIE TRENINGOWYM

Gra1l

Dwa zespoly 4x4 graja w polu
35x25 m podzielonym na strefy skraj-
ne A i B oraz strefe srodkowa C, gdzie
toczy sie gra. Zespét posiadajacy pitke
atakuje i stara sie podac do oznaczone-
go zawodnika ze swojego zespotu, kté-
ry ma mozliwos¢ wbiec do pola A. Bro-
nigcy utrudniaja to zagranie przesuwa-
jac strefe. Gdy atakujacym sie to powie-
dzie graja dalej, starajac sie podac teraz
do pola B. Do pdl A i B moze wbiegac
tylko atakujacy. Bronigcy nie moga tam
wbiega¢. Gdy pitke przechwycag bro-
niacy, staja sie atakujacymi. Przy stab-
szych umiejetnosciach ¢wiczacych za-
miast podania do ,wbiegajacego part-
nera” moze by¢ przeprowadzenie pitki
przez wyznaczona linie.
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Gra3

Gra 4x4 w polu gry 25 m x 40 m. Ze-
spot atakujacy powinien utrzymac sie
przy pitce jak najdtuzej i strzeli¢ bram-
ke (bramka ustawiona z choragiewek).
Czas utrzymania sie przy pitce okresla
trener (moze to by¢ liczba podan lub
czas w sekundach). Kazdy zawodnik
moze wykonac podania do wspétpart-
nera dopiero po trzech dotknieciach
pitki. Bronigcy po odebraniu pitki stajg
sie atakujacymi.

Gra 2

Dwa zespoly 4x4 grajg w prosto-
katnym polu 35x25 m. Gra toczy sie
do czterech bramek, ustawionych
z choragiewek. Zadaniem zespotu ata-
kujacego jest strzelenie bramki do jed-
nej z dwdch bramek. Broniacy: podwa-
jajac atakuja posiadajacego pitke oraz
asekuruja pole nie pozwalajac posiada-
jacemu pitke na podanie do tytu. Gdy
bronigcy wejda w posiadanie pitki, sta-
ja sie atakujacymi do bramek, ustawio-
nych po przeciwnej stronie boiska.

8 9 &

e O
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B

1
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Gra 4

Dwa zespoty po czterech zawodni-
kéw grajg w wyznaczonym polu, np.
25%x40 m. Poza dtuzszymi bokami bo-
iska, za jego linia, w odlegtosci do 7 m
sg ustawione po trzy bramki z chora-
giewek. To do nich nalezy trafia¢ pit-
ka by zdoby¢ punkt. Strzat musi jednak
zostac oddany z pola gry. Poza linig nie
wolno gra¢, a szczegdlnie bronic¢. Poza
liniami bocznymi moga by¢ ustawione
pitki, by nie trzeba byto dtugo czekac
na pitke, ktérg oddano strzat.
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Gra 6

Gra 4x4 plus 1+1. Ruchoma bramke
tworzg zawodnicy z obu druzyn, trzy-
majac w dtoniach na wysokosci kolan
tyczke. Gol moze by¢ zdobyty z kazdej
strony tej bramki. Wyznaczy¢ czas trzy-
mania tyczki, staty dla kazdego zawod-
nika. Dodatkowo mozna zdoby¢ punkt
za celny strzat na jedng z dwdch bra-
mek ustawionych na koncach boiska.
Gra toczy sie tylko w srodkowym pa-
sie, z ktérego mozna oddawac¢ ude-
rzenia na bramki. Po wyjsciu pitki poza
wyznaczone pole lub celnym strzale na
bramke kolejna pitke do gry wprowa-
dza trener.

8 & ¢

Gra5

W prostokacie 30x20 m graja dwa
4-osobowe zespoty. Gra toczy sie ,na
czas" Np. w trakcie 120 sekund zespo6t
A (posiadajacy pitke) ma za zadanie
jak najwiecej razy trafi¢ pitkag zawodni-
kéw zespotu B. Potem nastepuje zmia-
na rél. Dookota boiska ustawione po-
winny by¢ pitki, by przerwy w grze byty
krotkie. Mozemy modyfikowaé zasady
gry, np. gra bez prowadzenia pitki, gra
z okreslong liczbg dotknie¢ pitki, itd.
Gléwnym celem gry jest uaktywnienie
¢wiczacych.

")

Gra7

Dwa zespoty 4-osobowe graja na po-
towie wyznaczonego boiska, przedzie-
lonego linig $srodkowa.

Wariant A: zespét bronigcych (bia-
tych) z duza bramka i bramkarzem. Li-
nia srodkowa jest linig spalonego. Je-
$li akcja zespotu atakujacego (czerwo-
ni) jest z lewej strony, to musi by¢ po-
danie na wolne pole. Tam wbiega ata-
kujacy i otrzymuje podanie. Dalej to-
czy sie gra 1x1 z bramkarzem. Jesli ak-
Cja jest z prawej strony, to musi to by¢
po akcji indywidualnej i dalej pojedy-
nek 1x1 z bramkarzem.

Wariant B: dowolna gra z przestrze-
ganiem przepisu o spalonym w obie
strony. W bramce jeden bramkarz w ze-
spole biatych. Biali atakuja do dwdéch
matych bramek (z choragiewek) usta-
wionych na linii korncowej wyznaczone-
go boiska. Strzelenie bramki - 1 punkt.
Przeprowadzenie pitki przez linie kon-
cowa - 2 punkty. Czerwoni po odbiorze
pitki atakujg na duza bramke.

2R R
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Gra9

&

Gra 8

Gra brazylijska 4x4+4. Druzyna bia-
tych atakuje, czerwoni bronig. Po stra-
cie pitki lub po strzelonej bramce, czer-
woni atakujg przeciwng bramke a ze-
sp6t w z6ttych koszulkach broni. Po od-
zyskaniu pitki, lub strzeleniu bramki
przez czerwonych, zespét z6ttych ata-
kuje na przeciwng bramke gdzie bro-
nig biali, itd.

”

Gra 4x4 z bramkarzem na ,otwartg
bramke, czyli gole mozna zdobywa¢
z obu stron bramki. Zespdt, ktéry po
bramce dojdzie do pitki prowadzi dalej
gre. Nie mozna strzeli¢ gola bezposred-
nio z podania przeciwnika.

S
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Gra10

Gra do 6 matych bramek. Prosto-
katne pole gry, np. 40x25 m. Na obu
dtuzszych bokach boiska, sg ustawio-
ne po dwie mate bramki, np. z chora-
giewek. Kolejne dwie mate bramki s
ustawione wewnatrz pola gry. Gra-
ja dwa zespoty, w ktérych kazdy bro-
ni szedciu bramek i do szedciu ataku-
je. Za zdobycie bramki do tych bramek,
ktére sg ustawione na linii dtuzszej bo-
iska otrzymuje sie 2 punkty. Do tych
w srodku pola gry po 1 punkcie.
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Gra12

Dwie duze bramki na polu gry
40x35 m. Dwa zespoty po szesciu za-
wodnikéw. Przed kazdg bramka w od-
legtoéci min. 7 m, ustawione sg dwie
mate bramki z choragiewek. Zespot
atakujacy za przeprowadzenie lub po-
danie przez ich swiatlo otrzymuje
1 punkt, a gdy w tej akgji strzeli gola
do duzej bramki, to otrzymuje jesz-
cze 2 punkty. Za bramke strzelona do
duzej bramki bez przejscia pitki przez
matg bramke otrzymuje sie 1 punkt.
Broniacy sg zmuszeni do krycia wszerz
i wzdiuz boiska.

A
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Gra11

Gra 6x6 na mate bramki. Gra toczy
sie do szesciu bramek, ustawionych na
koncowych liniach boiska. Zadaniem
zespotu atakujacego jest strzelenie
bramki do jednej z trzech bramek prze-
ciwnika, po wczesniejszym wykona-
niu pieciu podan miedzy zawodnika-
mi swojej druzyny. Strzat mozna wyko-
nac¢ z dowolnego miejsca wyznaczone-
go boiska. Gdy bronigcy wejda w po-
siadanie pitki, atakujg i strzelajg do bra-
mek ustawionych po przeciwnej stro-
nie boiska.

R R D

Gra13

W polu 40x30 m dwa zespoty 6-oso-
bowe prowadza gre do dwoch bra-
mek, w ktérych bronig bramkarze. Bo-
isko wzdtuz podzielone jest na dwie
potowy. Gra dowolna, ale po chwycie
pitki przez bramkarza zawodnicy jego
zespotu szybko muszg zmieni¢ po-
towy. Ci, ktérzy sa na lewej czesci bo-
iska przebiegajg na prawa, a ci z prawej
na lewa. Dopiero wéwczas bramkarz
moze wprowadzi¢ pitke do gry. Musi to
nastapi¢ w okreslonym czasie, wyzna-
czonym przez trenera. Jesli tak sie nie
stanie bramkarz wyrzuca pitke do prze-
ciwnika.

Prowadzac trening pitkarski trenerzy
musza sobie wszystko wczesniej zapla-
nowac i przemysle¢, tak aby kazda jed-
nostka treningowa byta optymalnie
wykorzystana i przyniosta pozadany
efekt. W szkoleniu, nie mozna sobie po-
zwoli¢ na przypadek.

To, jakie gry trener dobiera do reali-
zacji swoich celéw szkoleniowych jest
sprawg indywidualng, lecz nie moze
by¢ oderwane od etapowego progra-
mu szkolenia. Poziom trudnosci gier
oraz ich uniwersalnos¢ uzalezniona
jest od poziomu umiejetnosci technicz-
no-taktycznych zespotu, a wiec trudno
wykluczy¢ dang gre z programu szko-
lenia twierdzac, ze jest ona nieodpo-
wiednia. Zachecamy raczej do pewnych
zmian, korekt w danej grze poprzez uta-
twienie/utrudnienie zadan, badz zmia-
ne ustawienia/rozmiaru bramek tak,
aby zbyt szybko nie skresla¢ danej gry
z listy srodkéw treningowych. Uwaza-
my, ze mate gry mozna przeprowadzaé
w kazdych warunkach niezaleznie od
liczby ¢wiczacych czy rozmiaréw boiska
jakie mamy do dyspozycji, nalezy stoso-
wac jedynie odpowiednie rozwigzania:

1. Duza liczba ¢wiczacych - duzy
rozmiar boiska.

| B
| ‘]
r s
Fi
P f J o
: y t‘
. & 1.." i
% e et e
Reprezentacja
Rozwigzanie: Dzielimy boisko na narodowa
mniejsze czeéci, ¢wiczacych dzielimy  w trakcie zaje¢
na kilka zespotéw przeprowadzamy  szkoleniowych

e

8

rézne mate gry ,kazdy z kazdym” na po-
szczegoblnych boiskach.

111 e
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2. Mata liczba ¢wiczacych — maty roz-
miar boiska.

Rozwiazanie: dzielimy ¢wiczacych
na dwa zespoty, przeprowadzamy wy-
brang matg gre.

3. Duza liczba ¢wiczacych - maty
rozmiar boiska.

Rozwigzanie: dzielimy ¢wiczacych
na zespoly, stosujemy forme naprze-
mienng (czes¢ grupy ¢wiczy w formie
matej gry, druga czes¢ grupy wykonu-
je na boku np. ¢wiczenia koordynacyj-
ne - patrz rycina 2).

Powyzsze rozwigzania umozliwia-
ja przede wszystkim optymalne wyko-
rzystanie czasu, jakim dysponuje dru-
zyna podczas jednostki treningowej.
Zapewniaja kazdemu zawodnikowi
odpowiednia liczbe kontaktéw z pit-
ka, czynny udziat w grze defensywnej
jak i ofensywnej oraz dobrg zabawe
i brak przestojéow w grze. Rola trene-
ra w organizacji takich zaje¢ jest klu-
czowa, to od niego zalezy czy beda
realizowane poszczegdlne zatozenia
majace na celu optymalne wykorzysta-
nie jednostki treningowej do podno-
szenia poziomu umiejetnosci pitkarzy
noznvch.
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Rycina 2. Organizacja zajec w sytuadji: duzo éwiczqcych, mate boisko.
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Mateusz Klich w meczu
- zNiemcami w Hamburgu.
- Reprezentagja Polski
- zremisowata 0:0

—r

atak pozycyjny

pilce noznej, z taktycz-

nego punktu widzenia,

mozna wyrézni¢ dwa

gtéwne dziatania: atako-

wanie (gdy zespot posia-
da pitke) i bronienie (gdy pitke ma prze-
ciwnik). W praktyce wystepuja rowniez
tzw. fazy przejsciowe, czyli przejscie
z ataku do obrony i z obrony do ataku
(ryc. 1).

F:Ha.p:n'j‘.:iaf
abrany da ataky

mkoicoenis

Bronkenio |

Hronienia

o inig cia

Rycina 1.
(ykl dziatan taktycznych
w trakcie meczu.

Milosz Stepinski Komisja Techniczna PZPN
Krzysztof Paluszek Komisja Techniczna PZPN

Wedtug analiz statystycznych, w trakcie
meczu powyzszy cykl: ,atakowanie - strata
pitki — bronienie - przechwyt pitki” powtarza
sie Srednio co 60-90 sek. Teoretyczne atako-
wanie rozpoczyna sie w momencie przeje-

Atakowanie

-haza i

Atakovranie
-laa
Atakowanie

Branlenie - fam
reEporIeTin

cia pitki, ale w praktyce o tej fazie gry trzeba
myslec juz w fazie bronienia, zgodnie z zasa-
da,atakuje, choc nie mam pitki”. Wieloletnie
obserwacje dowodza, ze skuteczno$¢ ata-
kowania jest bezposrednio uzalezniona od
tego, jak aktywnie dana druzyna broni!

Pierwsza czynnoscia, jaka zespot
przejmujacy pitke musi wzig¢ pod uwa-
ge, to ocenienie, czy przeciwnik jest
w defensywie zorganizowany czy tez nie.
Brak organizacji przeciwnika umozliwia
wyprowadzenie skutecznego kontrata-
ku, ktéry (o ile nie ma innych przestanek
taktycznych, np. aktualny korzystny wy-
nik meczu) powinien by¢ pierwszg mysla/
decyzja atakujacych. Zorganizowany blok
obronny przeciwnika uniemozliwia wy-
prowadzenie kontrataku i zmusza ataku-
jacych do gry w ataku pozycyjnym. Gra
wataku pozycyjnymjest trudnaimabardzo
wiele wariantéw realizacyjnych. Na potrze-
by artykutu przyjeto, ze w sytuacji taktycz-
nej, gdy jesteSmy zmuszeni do atakowania
pozycyjnego (bo przeciwnik jest zorgani-
zowany w obronie), mozemy realizowac je
w kilku wariantach.

1. Rozpoczecie atakowania od wia-
snej bramki - otwarcie gry.

2. Walka o pitke po diugim poda-
niu - (po wykopie / wybiciu bramkarza
lub dtugim podaniu z linii obrony do li-
nii ataku z pominieciem linii pomocy).

3. Budowanie gry srodkiem pola.

4.Budowanie gry bocznymi strefami
(,skrzydtami”).

W pitce nozne;

W treningu pitkarskim uczy sie czesto

jak ma wygladac ruch, a pomija

tak wazng sprawe, jak jego zastosowanie
w walce z czynnym przeciwnikiem,

W Ciggle zmieniajacych sie sytuacjach
taktycznych. Rzadko podaje sie jak
nauczac, jak doskonali¢i jak stosowac

te dziatania w walce. Podstawowaq zasada
pracy w pitce noznej powinna by¢
Scistafacznosc, jednos¢, wzajemne
przenikanie sie teorii i praktyki, wiedzy

| Umiejetnosci, poznania i dziatania.

owi sig, ze dzisiejszy pitkarz powi-

nien by¢ doskonaty technicznie,

bardzo dobrze przygotowany fi-

zycznie, z duza wiedza taktyczna,

a takze przygotowany mentalnie.
Dlatego autorzy artykutu nazwali nowoczesny
model treningu, jako: ksztattowanie inteligencji
pitkarskiej w grze.

Taki sposéb trenowania pozwala na przy-
gotowanie pitkarza do sytuacji meczowych,
ktore odbywaija sie pod presja czasu i przeciw-
nika. Bez watpienia ksztalttowanie inteligencji
pitkarskiej jest waznym zadaniem na kazdym
etapie szkolenia. Gracze, by stawac sie lep-
szymi, muszg mie¢ coraz wieksza wiedze oraz
umiec postrzegac i podejmowac decyzje, czy-
li twdrczo mysled. Treningu nie mozna ograni-
czac¢ do trenowania miesni i sciegien - trening
to przede wszystkim doskonalenie mézgu.

W grach zespotowych, w ktérych duze zna-
czenie ma taktyka gry, w procesie treningo-
wym nie nalezy opiera¢ sie na ,modelu mi-
strza’, ale na wzorcu gry na wysokim poziomie
sportowym. W pitce noznej blyskawiczna oce-
na sytuacji, wybor dziatania i zaskoczenie prze-
ciwnika stanowi znaczacy czynnik wspoéiza-
wodnictwa. Tego wiasnie majg uczyc gry rozwi-
jajace inteligencje w pitce noznej, ktére auto-
rzy prezentuja na podstawie ksiazki Horsta We-
in'a,Developing game intelligence in soccer 3".
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Gra1l
Utrzymanie pitki w sytuacji 3x1

Przygotowanie
Oznacz dwa pola przylegajace do sie-
bie o szerokosci/dtugosci od 8 do 10 m.

Przebieg gry

Trzech atakujacych stara sie utrzy-
mac pitke w grze 3x1 z jednym obron-
ca. Dwéch pozostatych obrorncéw cze-
ka w przylegajacym polu. Jezeli obron-
ca przejmie pitke, podaje ja do kolegi
stojgcego w przylegajacym polu i do-
facza do kolegéw, by stworzy¢ kolej-
na gre 3x1. Jeden z wczesniej atakuja-
cych przechodzi do drugiego pola, sta-
jac sie obronca. Nowa gra 3x1 zaczyna
sie rbwniez w momencie, gdy zostang
naruszone zasady gry lub pitka wyjdzie
na aut. Gre wznawiamy rzutem wol-
nym lub noga z autu, zaleznie od sytu-
acji. Jezeli obronca sie zmeczy moze sie
zmieni¢ z innym obronca z pola obok.
Po pieciu minutach ¢wiczenia, zorga-
nizuj konkurs z jednym zawodnikiem
z przylegajacego pola gtosno liczace-
go czas utrzymania pitki przez druzyne
przeciwna w sekundach (Ryc. 1).

Czas trwania ¢wiczenia

Trzy proby po trzy minuty kazda.
Po dziewieciu minutach gry druzyna,
ktéra dtuzej utrzymata pitke wygrywa.
Po kazdej 3-minutowej prébie obrorcy
sie zmieniaja.

Rycina 1.

Odmiany

1. Po podaniu do zawodnika ze swo-
jej druzyny, zawodnik musi przemie-
sci¢ sie przynajmniej o 5 m, by zdoby¢
nowa pozycje. Wprowadzenie tej zasa-
dy rozwija percepcje i orientacje prze-
strzenng zawodnika.

2. By doskonali¢ umiejetnos¢ przy-
jecia pitki zawodnicy atakujacy dosta-
ja punkt za kazde podanie gérne, ktére
opanuja. Podania po ziemi nie liczg sie.

3. W trakcie utrzymania pitki liczy
sie kazde podanie wykonane stabsza
noga.

4. Liczy sie kazde podanie z pierw-
szej pitki w trakcie utrzymywania pitki.

5. W obu polach zawodnicy réwno-
czednie grajg 3x1. Druzyna, ktéra dtuzej
utrzyma sie przy pitce wygrywa.

Przyktadowe pytania

Co powinni zrobic atakujacy, by utrzy-
mac sie jak najdiuzej przy pitce?

Pitka powinna by¢ oddawana dopie-
ro w momencie, gdy naciskany jest za-
wodnik z pitka.

Podania powinny trafia¢ do zawod-
nika dalej ustawionego od osamotnio-
nego obroncy.

Jezeli nie ma zawodnika, ktéremu
mozna by podac¢ pitke, zawodnik z pit-
ka powinien poprowadzi¢ pitke w wol-
na przestrzen, by zyskac na czasie i po-
szukac lepszej opcji podania.

W trakcie prowadzenia pitki, ata-
kujacy powinien zastania¢ pitke swo-
im ciatem, ustawiajac sie pomiedzy
obroncy i pitka.

Kazde podanie powinno by¢ wystar-
czajgco mocne, a zawodnik podajacy
nie powinien sygnalizowa¢ podania
ani oczami, ani ruchem ciata.

Po prawidtowym podaniu, podaja-
cy powinien od razu poszukac¢ wolnej
przestrzeni i ustawi¢ sie w linii poda-
nia.

Kiedy zawodnik powinien utrzymac
sie przy pitce zamiast podawac ja?

Jezeli nikt nie jest dostepny do po-
dania, zawodnik z pitkag powinien po-
prowadzi¢ pitke w wolna przestrzen,
by zyskac¢ na czasie i poszuka¢ lepszej
opcji podania.

Jak powinien reagowac atakujacy,
kiedy jest naciskany w sytuacji 1x1?

Atakujacy powinien zastania¢ pitke
swoim ciatem, ustawiajac sie pomiedzy
obronca i pitkg do momentu wsparcia
przez kolegdéw z druzyny.

Jakie cechy powinno mie¢ prawi-
diowe podanie?

Zawsze trafia do kolegi z druzyny,
ktory nie jest od razu naciskany przez
obronce druzyny przeciwnej.

Nie jest wykonywane za wczesnie,
badz za pézno i pozwala koledze z dru-
zyny na gre w korzystniejszych warun-
kach.

Jest wystarczajagco mocne i nieprze-
widywalne, tak by przeciwnik nie mégt
przewidzie¢ ruchu i przejac pitke.

Ogdlnie pitka podawana jest po zie-
mi, gdzie jest tatwiejsza do skontrolo-
wania.

Dlaczego powinno sie unika¢ podan
gornych, starajac sie utrzymac pitke?

Podania po ziemi sa tatwiejsze
do skontrolowania niz podania géra.
Podanie goérne jest zazwyczaj wolniej-
sze i trudniejsze do przyjecia, daje tez
obroncy wiecej czasu.

Ktéry moment jest najlepszy do wy-
konania podania?

W tej grze, gdzie celem gtéwnym
jest utrzymanie pitki, posiadajacy pitke
powinien podac dopiero ja w momen-
cie, kiedy jest naciskany przez obronce.
To oznacza, ze podanie wynika z po-
trzeby. Dodatkowo, w momencie ata-
ku, pozostali zawodnicy majg wiecej
czasu na przyjecie pitki.

Co zawodnik powinien zrobic po pra-
widtowym podaniu?

Powinien natychmiast poszukac
wolnej przestrzeni i wystawi¢ sie do
podania.

By utrzymac pitke, podania po-
winny by¢ kierowane bezposrednio
do nogi zawodnika przyjmujacego
czy w tempo jego biegu?

Podania bezposrednio do nogi za-
wodnika sa bezpieczniejsze, gdyz sa fa-
twiejsze do przyjecia i ostonienia.

Kiedy powiniene$ podac pitke bez
przyjecia?

Kiedy jeste$ naciskany przez prze-
ciwnika.

Co powinien zrobi¢ inteligentny
obrorica w grze 3x1 by przeja¢ pitke?

Powinien podejs¢ do zawodnika z pit-
ka z boku, tak by wymusi¢ kolejny ruch,
zmuszajac zawodnika z pitkg do poda-
nia pitki, tak by fatwiej jg byto odebrac.

Zalozenia i cele treningu

Zawodnicy powinni sie nauczyc¢:

- unikania gry (podan pitki) w zasie-
gu przeciwnika,

- wyboru optymalnego momentu
podania pitki (nie za wczesnie, ale i nie
za p6zno),

- decydowania, kiedy pitke poda-
wac a prowadzi¢,

- podawania pitki w odpowiednim
tempie i w sposéb zaskakujacy prze-
ciwnika,

- naciskania zawodnika z pitka i prze-
widywania gry przeciwnika w trakcie
obrony.

Gra 2
Atak szybki 3x1+2

Przygotowanie

Uzyj potowy boiska do gry 7-osobowe;j.
Podziel miodziez na trzech atakujacych
i trzech bronigcych z neutralnym bramka-
rzem, ktéry gra zawsze z druzyna broniaca.

Przebieg gry

Trzech atakujacych zaczyna gre od linii
$rodkowej i stara sie ogra¢ pojedynczego

obronce stojacego przed polem karnym.
Atakujacy moga strzeli¢ gola jedynie z pola
karnego. Kiedy jeden z atakujacych po raz
pierwszy dotknie pitki, dwaj obrorcy usy-
tuowani od 8 do 12 m za nimi, zaczynaja
ich goni¢, starajac sie poméc obroncy sto-
jacemu przy polu karnym, ktéry powinien
zrobi¢ wszystko by op6znic atak.

Atak konczy sie w momencie, gdy:

- atakujacy strzelg bramke,

- atakujacy narusza zasady gry,

- pitka wyjdzie na aut.

Obroncy po przejeciu pitki wykona-
ja jedno prawidtowe podanie miedzy
soba. Kiedy obroncy narusza zasady
gry w polu karnym podyktowany zo-
staje rzut karny z9 m (Ryc. 2).

Czas trwania ¢wiczenia

Po pieciu powtorzeniach strony zamie-
niajg sie pozycjami i funkcjami do mo-
mentu, w ktérym obydwie druzyny wyko-
naja po 15 atakow kazda. Po kazdych pie-
ciu powtorzeniach obrorcy zamieniaja sie
rolami, do momentu, az kazdy z obron-
cOw stat na kazdej pozycji. W kazdym ata-
ku atakujacy powinni zaczyna¢ z innych
pozycji, by doswiadczy¢ charakterystyki
atakowania z kazdej pozycji.

Obroncy, ktérzy gonig atakujacych,
réwniez powinni zamieniac sie pozycjami.

Po ¢wiczeniu sonduj, dawaj otwarte pyta-
nia, by dojs¢ do wniosku razem z zawodni-
kami, ktory szybki atak bytoy najefektywniej-
szy obejmujac w dyskusji: jak najlepiej pro-
wadzi¢, jak podawag, jak kontrolowac i jak
uderzac pitke?

Odmiany

1. Atakujacy nie moga wykonac wie-
cej niz dwa podania.

2. Bronigcy, po udanym przejeciu pit-
ki musza ja podac pitke za linie srodkowa
lub przeprowadzi¢ jg przez bramke o sze-
rokosci 3 metréw ustawiona na linii $rod-
kowej (Ryc. 2a).

3. Dla bardziej zaawansowanych zawod-
nikéw: trzech atakujacych gra przeciwko
dwém obroncom przed nimi oraz jednym
gonigcym ich.

Przyktadowe pytania

Ktory z trzech atakujacych powinien mie¢
pitke przy rozpoczeciu szybkiego ataku?

Zalezy to od ustawienia trzech obron-
céw przed i za atakujgcymi. Zazwyczaj szyb-
ki atak rozpoczyna zawodnik ustawiony na
$rodku, poniewaz posiada wiecej opcji po-
dania.

Czy zawodnik ustawiony w srodku po-
winien zacza¢ od podania na skrzydto,
czy od prowadzenia pitki?

Podanie na skrzydto spowolnito-
by akcje i datoby obroricom goniagcym
mozliwos¢ przejecia pitki. Jezeli zawod-
nik ustawiony w $rodku zdecyduje sie
na poprowadzenie pitki w kierunku linii
bocznej, wyciagnie bronigcego z jego
centralnego ustawienia, tworzac tym sa-
mym lepszg sytuacje taktyczng (wieksza
przestrzenn w $rodku pola gry) koledze
z druzyny. Po Sciggnieciu obroncy ,do
boku” nastepuje podanie do atakujace-
go ustawionego centralnie.

Kiedy nastepuje idealny moment
do podania pitki?

W momencie, gdy obronca jest bli-
sko zawodnika z pitka. Podanie w tempo
(nie za wczesnie, nie za p6zno) powinno
stworzy¢ atakujacym dogodna pozycje
do strzatu w sytuacji 2x1.

Jakie czynniki powinien wzig¢ pod
uwage srodkowy atakujacy przed po-
daniem?

Powinien zwréci¢ uwage na ustawie-
nie obroncy stojacego przed bramka
(czy stoi w pozydji frontalnej czy bocz-
nej), zachowanie i odlegtos¢ dwoch
obroncéw znajdujacych sie za plecami
atakujacych i réwniez ustawienie dwdch
partneréw na skrzydtach. (Kto ma lepsza
pozycje do oddania strzatu? Kto mdgtby
wbiec na pozycje spalong?)

Jaka jest idealna pozycja Srodko-
wego atakujacego w momencie, gdy
skrzydtowy posiada pitke?

Jezeli obronica naciska skrzydtowego
bedacego w posiadaniu pitki, centralny
atakujacy powinien go wspiera¢ od tytu
albo od przodu (nie przekraczajac linii
spalonego), by zaoferowa¢ mozliwos¢
prostopadiego podania. Trzeci atakuja-
cy zawsze dostosowuje sie do tego, co
robig pozostali atakujacy.

Jakie sg zadania atakujacych bez
pitki?

Zawodnicy bez pitki powinni wspie-
ra¢ atakujacego z pitka pozostajac za li-
nig pitki i ustawiajac sie wystarczajaco
daleko od obroricy, by méc przyjac pit-
ke w dobrej pozycji do strzatu, idealnie
na linii stupka bramki po jego stronie. To
daje mu idealna pozycje do strzatu.

Co jeszcze podczas podania powin-
no sie zrobic?

Kiedy atakujacy podaje pitke, powi-
nien:

- ukry¢ swoje zamiary podania pitki
poprzez zwody oraz patrzenie w innym
kierunku,

- podac tak, by kolega z druzyny
przyjat pitke bedac na ,jednej wysoko-
$ci”z obronca,

- natychmiast wesprze¢ przyjmuja-
cego, podbiegajac do niego.

Co moze zrobi¢ osamotniony
obronca w grze przeciwko trzem ata-
kujacym?

Obronca ma cztery mozliwosci:

1. Opodznia¢ atak poprzez powol-
ne wyczekiwanie i cofanie, dajac czas
pomocnikom, by go wsparli w obro-
nie. To przemienia gre z 3x1 w gre 3x3,

2. Powinien zmusi¢ $rodkowego
atakujacego posiadajacego pitke naj-
wczesdniej jak to mozliwe, albo jak naj-
dalej od bramki, by podat pitke skrzy-
dtowemu, ktéry generalnie ma mniej
opcji podania niz srodkowy atakuja-
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cy i fatwiej odcig¢ go od bramki. Zmu-
szenie atakujacych do wykonania wie-
cej niz dwoéch-trzech podan réwniez
opdzni ich akcje i da czas pomocnikom,
by wsparli obronce,

3. Moze ukierunkowac atak przeciw-
nika z pitkg uzywajac ustawienia i ba-
lansu ciata, by wymusi¢ podanie, ktére
moze przejac,

4. W trakcie opdzniania ataku i wy-
cofywania sie do wtasnej bramki, po-
winien by¢ skoncentrowany, by wyko-
rzysta¢ kazda okazje do przejecia pitki
w momencie utraty jej kontroli przez
przeciwnika.

Czy pomocnicy biegnacy od tytu
powinni probowac odebrac pitke prze-
ciwnikowi, czy przeja¢ podanie?

Gdy osamotniony obrorca stara sie
zwolni¢ akcje indywidualng $rodkowe-
go atakujacego, pozostali dwaj przyjmu-
ja pozycje, by przejaé podanie do ktére-
gos skrzydtowego. Jezeli jest to mozliwe,
to obronicy powinni wczesniej opraco-
wac plan dziatania, by zatrzymac ataku-
jacych i nie straci¢ bramki.

Zalozenia i cele treningu

Zawodnicy powinni sie nauczy¢:

- podstaw techniki prowadzenia pit-
ki, przyje¢ oraz uderzen pitki w petnym
biegu,

- prawidtowych nawykéw kontrata-
kowania, np. podawania pitki w tempo
biegu kolegi z druzyny, przyjecia pitki
w biegu, podan bez przyjecia pitki,

- czytania gry: wiedza o tym, kiedy
podawac pitke, a kiedy nie. Zawsze my-
slec o trzech obroncach, ktérzy posred-
nio dyktujg warunki atakowania,

- wyboru najefektywniejszego spo-
sobu atakowania, z jak najmniejsza
liczba dziatan,

- jak $ciggac obronce na siebie, od-
dalajac go od bramki i wykonywania
podan w tempo biegu do partnera, tak
by utatwi¢ mu oddanie strzatu,

- wspotpracy w defensywie i opdz-
niania kontrataku, jezeli mamy za mato
graczy w obronie.

Gra3
3x1 z jednym aktywnym obronca

Przygotowanie

W grze bierze udziat szesciu zawodni-
kéw. Pole gry ma szerokos¢ 15 m, a dtugos¢
od 15 do 20 m. Ustawione sa dwie bram-
ki o szerokosci 15 m na dwdch korcach
pola. Na jednej potowie boiska 7-osobowe-
go mozna ustawi¢ dwa takie pola miedzy
13 metrem linii spalonego i linia srodkowa.
Pozwala to na granie 24 zawodnikom réw-
noczesnie.

Przebieg gry

Trzech napastnikow rozpoczyna gre
na srodku pola i stara sie zdoby¢ punkt
przeprowadzajac pitke na dowolnej li-
nii bramkowej. Kazda z bramek jest bro-
niona przez jednego z obroncéw, ktéry
musi pozosta¢ na linii bramkowej. Trzeci
z obroncéw stara sie przeszkodzi¢ w zdo-
byciu punktéw grajac w polu.

Akcja konczy sie, gdy:

- zdobyty zostanie punkt, przepro-
wadzajac pitke przez linie bramkowa,

- kiedy pitka wyjdzie na aut,

- kiedy jeden z obroricéw przejmie
pitke i wykona podanie z jednym z po-
zostatych dwéch obroncéw (Ryc. 4).

Czas trwania ¢wiczenia

Trzy powtdrzenia po dwie minuty,
az kazdy z obroncéw zagra raz na kaz-
dej z pozycji. Napastnicy réwniez wy-
mieniajg sie pozycjami co 2 min.

Odmiany

1. W momencie przejecia pitki przez
srodkowego obronce, pozostali obron-
cy moga opuscic linie bramkowe i wysta-
wic sie na lepsza pozycje umozliwiajaca
przyjecie pitki. Jezeli uda im sie wymienic¢
dwa podania, zaczynaja swoj atak, pod-
czas gdy przeciwnicy muszg zrobi¢ szyb-
kie przejscie z ataku do obrony, przejmu-
jac role trzech obroncéw.

2. Natychmiast po przeprowadzeniu
pitki przez jedna z bramek ustawionych
z pachotkdw, musza odda¢ strzat
na bramke ustawiong na koncu boiska
do gry 7-osobowej lub znajdujace sie
13 m za bramka broniong przez jednego
neutralnego bramkarza.

Przyktadowe pytania

Co musi zrobi¢ zawodnik prowa-
dzacy pitke, zanim jg poda?

Najpierw musi przeanalizowa¢ usta-
wienie obroricy w $rodku pola i odle-
gtoé¢, jaka dzieli go od pozostatych na-
pastnikow. Przed dokonaniem decyzji
o nastepnym ruchu, réwniez musi wzig¢
pod uwage jego pozycje oraz nastawie-
nie obroncéw stojacych za nim. Dopie-
ro po przemysleniu wszystkich tych war-
tosciowych informacji jest w stanie wy-
bra¢ najlepszy nastepny krok. Ideal-
nym rozwiagzaniem byloby poprowadze-
nie pitki w kierunku $rodkowego obron-
cy, tak zeby $ciagna¢ obronce srodko-
wego i kryjacego linie bramkowa lek-
ko do jednej strony przed podaniem pit-
ki w tempo biegu partnera stojacego
po przeciwlegtej stronie.

Jakie btedy najczesciej popetniaja
trzej napastnicy?

Zamiast ustawienia sie w trdjkacie, co
daje wiecej opcji podania, ustawiajg sie w
linii.

Skrzydtowi zbytnio zblizajg sie do za-
wodnika z pitka, zamiast ustawic sie jak naj-
szerzej.

Ostatnie podanie do skrzydtowego
przed linig bramkowa nie jest skierowa-
ne w linie biegu tego zawodnika. Po-
danie do nogi zwalnia tempo gry i dru-
gi obrorica ma wigksze szanse na prze-
chwyt pitki.

Zagranie zawodnika z pitka jest zbyt
przewidywalne, dajac przeciwnikowi moz-
liwos¢ antycypacji jego zagrania.

Zalozenia treningu

W ataku zawodnicy powinni sie na-
uczyc:

- unikania podarn pitki w zasiegu prze-
ciwnika,

- podan pitki w odpowiednim czasie,
nie za wczesnie, nie za pézno,

- decydowania, kiedy pitke podac,
a kiedy ja prowadzi¢,

- celnych podan pitki, wykonywanych
z odpowiednig moca i w zaskakujacy
sposob,

- szybkiego przejécia z ataku do obrony.

W obronie zawodnicy powinni sie
nauczyc:

- naciskania zawodnika prowadzacego
pitke i przewidzenia zagran przeciwnika,

- asekuragji $rodkowego obroncy,
gdy bronisz ktérejs z bramek,

- grania w sposdb tworczy zaraz
po przejeciu pitki, znalezienia zawodnika
do podania,

- szybkiego przejscia z obrony do ataku.

Gra4d
3x3 z czterema krzyzujacymi sie
bramkami

Przygotowanie

Dwie druzyny po trzech zawodni-
kéw jednoczesnie broni dwoéch bra-
mek o szerokosci 10 m ustawionych
naprzeciw siebie i atakuje pozostate
dwie bramki.

Przebieg gry

Gra zaczyna sie poprzez rzut pitki na
$rodek boiska. Jezeli pitka przekroczy ktd-
ra$ z czterech linii bocznych, dyktowane
jest wznowienie gry noga. W trakcie rzu-
tu wolnego, badz wznowienia gry noga,

przeciwnik musi sta¢ w odlegtosci przy-
najmniej 5 m od pitki. By strzeli¢ bramke
zawodnik musi przeprowadzi¢ pitke przez
jedna z dwoéch atakowanych przez niego
bramek. Zawodnicy nie sa przypisani do
pozycji (Ryc. 5).

Czas trwania ¢wiczenia
Cztery powtodrzenia po 3 min.

Rydna4,

Przyktadowe pytania

Ktora z dwéch bramek powinna by¢
atakowana?

Napastnicy posiadajacy pitke po-
winni szuka¢ bramki stabiej bronionej,
majac na uwadze ustawienie wszyst-
kich trzech obroncow.

Jak napastnicy moga stworzy¢ sy-
tuacje 2x1 naprzeciw jednej z bramek
przeciwnika?

Zawodnik prowadzacy pitke ataku-
je jedna bramke, zmuszajac srodko-
wego obronce, by wspomagt swojego
partnera bronigcego tej bramki. Nagta
zmiang kierunku i szybkosci prowadze-
nia pitki, atakuje druga bramke majac
obrorce za swoimi plecami i tworzac
sytuacje 2x1 z jednym ze swoich kole-
goéw z druzyny.

Zalozenia treningu

Doskonalenie i utrwalanie technicz-
nych i taktycznych celéw gry 2x2 z czte-
rema bramkami i poprzednich gier
uproszczonych.

W ataku zawodnicy uczg sie:

- Czytania gry, rozpoznawania cig-
gle zmieniajacych sie okolicznosci
wgrze,

- zawsze atakuj stabiej broniong
bramke,

- poszerzania i wydtuzania gry,

- zawsze gra¢ w ustawieniu tréjkat-
nym,

- rozpoznawania i tworzenia sytu-
acji 2x1, unikajac gry 1x1,

- nagtej zmiany kierunku i szybkosci
prowadzenia pitki,

- unikania prowadzenia pitki zbyt
blisko obroncy.

W obronie zawodnicy uczg sie:

- opodzniania ataku na pitke, by zy-
skac na czasie dla partnera, by dotaczyt
dogry,

- kierowania przeciwnika w poza-
danym kierunku (na przyktad w miej-
sce, gdzie atak na pitke moze przepro-
wadzi¢ kolega z druzyny albo z dala od
bramki),

- naciskania zawodnika z pitka, by
popetnit biedy,

- zawezanie gry oraz zachowanie
gtebi.

Gra5
3x2 z kontratakiem

Przygotowanie

Wyznacz pole o wielko$ci 20 m x 20 m
i ustaw na dwoch koricach bramki o sze-
rokosci 20 m.

Przebieg gry

Jedna druzyna ztozona z trzech na-
pastnikéw atakuje dowolng bramke.
Tylko dwéch z trzech obroricéw moze
broni¢ jednej bramki, by przeszkodzi¢
napastnikom w przeprowadzeniu pit-
ki przez linie bramkowa. W tym samym
czasie trzeci z obroncéw zabezpiecza
druga bramke oczekujac podania od
kolegéw w przypadku, gdy uda im sie
odebrac¢ pitke napastnikom. Po przyje-
ciu takiego podania 6w obronca musi
przeprowadzi¢ pitke przez linie bram-

kowa po jego stronie. Zawodnik ten nie
moze by¢ atakowany przez pozosta-
tych uczestnikéw na jego stronie (na-
pastnicy mogg atakowac obroricéw po
stracie pitki i tylko na potowie, na ktorej
stracili pitke). Po kazdym ataku, jeden
z dwéch obroncéw musi szybko prze-
miesci¢ sie na druga strone, by stwo-
rzy¢ kolejng sytuacje 2x3 w obronie.
Nie ma linii bocznych, gracze po prostu
graja dalej, jezeli pitka opusci pole gry
z ktorejkolwiek strony.

Atak konczy sie w momencie:

- strzelenia bramki przez napastni-
koéw poprzez przeprowadzenie pitki za
linie bramkowa,

- gdy pitka przekroczy ktéras z linii
koncowych,

- gdy osamotniony obronca po
przyjeciu podania od kolegi, ktéry zdo-
byt pitke przeprowadzi ja przez linie
bramkowa po jego stronie.

Jezeli napastnik naruszy zasady gry,
rzut wolny jest dyktowany dla obron-
cdw, z trzema napastnikami wcigz po-
zostajacymi na potowie, na ktérej miato
miejsce przewinienie. W przypadku rzu-
tu wolnego dla napastnikéw (uderzany
z odlegtosci nie blizszej niz 3 m od linii
bramkowej) obroncy nie moga stac bli-
zej niz 3 m od miejsca wykonania.

Czas trwania ¢wiczenia

10 atakéw dla kazdej z druzyn lub
cztery powtdrzenia po 3 min. dla bar-
dziej zaawansowanych zawodnikéw.

Odmiany

1. Trzech obronhcéw nie musi zmie-
nia¢ pozycji po kazdym ataku. W takim
przypadku napastnicy ¢wicza sytuacje
3x1 na jedng bramke i 3x2 na druga.

2. Zamiast dwoch bramek o szero-
kosci 20 m ustawiane sg cztery bramki
o szerokosci 6 m.

3. Postaw petnowymiarowg bram-
ke 11 m za linig koricowa. Natychmiast
po opanowaniu pitki na linii konco-
wej, napastnik oddaje strzat na bramke
z neutralnym bramkarzem.

Przyktadowe pytania

W sytuacji 3x2, ktory napastnik po-
winien by¢ w posiadaniu pitki?

Rydina 5.
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Srodkowy napastnik ma najlepsze opcje
podania w obie strony. W zaleznosci od
wsparcia dwoch skrzydtowych i zachowa-
nia dwéch obroricéw szuka stworzenia sy-
tuacji 2x1 na prawej badz lewej stronie.

Czy zawodnik w Srodku bedacy w po-
siadaniu pitki powinien poda¢ czy prowa-
dzic pitke?

Zalezy to od odlegtosci dzielacej go od
obrofcéw i ich nastawienia. Jezeli zaden
z obroficdw go nie naciska, powinien pro-
wadzi¢ pitke wprost na ktérego$ z obron-
cdw tworzac sytuacje 2x1 ze skrzydtowym
po jednej stronie pola gry. Gdy obron-
ca szykuje sie do odbioru pitki napastnik
moze podac pitke partnerowi.

Jakie czynniki maja wplyw na to,
czy podanie powinno pdjs¢ na prawa
czy lewa strone?

Kierunek podania zalezy, po pierwsze:
od ustawienia partneréw w ataku. Przynaj-
mniej jeden z nich nie powinien by¢ kry-
ty z wolng przestrzenia przed sobg i dale-
ko ustawionym od niego obrorca. Po dru-
gie wzieta pod uwage musi zostac taktyka,
ustawienie oraz odlegtos¢ miedzy obron-
cami (moga bronic¢ w linii, cofnac sie, badz
jeden z nich moze sta¢ troche przed dru-
gim, ktéry go asekuruje).

W ktorym kierunku powinno zmierza¢
podanie w sytuacji 2x1?

Podanie powinno by¢ prostopadte
w bieg partnera. Zawodnik, ktéry ma do-
sta¢ podanie powinien sta¢ w jednej linii
z podajacym, badz troche przed obrorica
(unikajac linii spalonego) zawsze poza jego
zasiegiem.

Dlaczego powinno sie unika¢ podan
wszerz?

Podanie wszerz (podanie w linii pozio-
mej), daje obroricom mozliwos¢ do kontr-
ataku w przypadku przejecia pitki, gdyz
pozwala im to mina¢ dwdch zawodnikéw
w jednej chwili i brakuje mozliwosci do od-
zyskania pitki. Odwrotnie jest w przypadku
podania prostopadiego, gdzie zawsze ist-
nieje mozliwo$¢ odzyskania pitki.

Jaki jest najskuteczniejszy sposéb
na rozwigzanie sytuacji 3x2?

W tej sytuacji celem powinno by¢
zmniejszenie sytuacji do 2x1 i w koncu
do sytuacji 1x0. Zblizajac sie do obroncéw,
zawodnik posiadajacy pitke powinien biec
wprost w jednego z obroncéw, by wymu-
si¢ na nim prébe odbioru pitki. W tym sa-
mym czasie drugi napastnik powinien od-
dali¢ sie od obroricy po tej stronie, by stwo-
rzy¢ sytuacje 2x1.

Co moga zrobic dwaj obroncy, by uda-
remni¢ atak napastnikow?

Whpierw powinni wymusi¢ podanie na
jedno ze skrzydet. Kiedy to nastapi, skrzy-
dtowy napastnik jest naciskany i spychany
do boku, z drugim obrorica asekurujacym.
To daje obroncom lepsza okazje do sku-
tecznego odbioru pitki, zwalnia réwniez
tempo akgji napastnikéw i oddala gre od
pola zagrozenia. Jezeli zawodnik w $rod-
ku ma pitke, obroficy powinni opdznia¢
atak na pitke i cofnac sie, by zyskac na cza-
sie. Wycofujac sie obrorcy moge balanso-
wac ciatem, by wymusi¢ btad na napastni-
kach lub do zagrania wiecej niz dwdch po-
dan, co znacznie spowolni ich atak.

Jakie sg najbardziej pospolite bledy
obroncéw w sytuacji 2x3?

- Zbyt pochopny atak na pitke,

- obroncy graja w linii, bez asekuracji
zawodnika naciskajacego, starajacego sie
odebrac pitke,

- wycofujac sig, obroricom czesto bra-
kuje cierpliwosci, by poczeka¢ na odpo-
wiedni moment do ataku na pitke,

- obroficom czesto nie udaje sie wymu-
si¢ btedu na napastnikach, stosujac balans
ciatem.

Zalozenia treningu

W ataku zawodnicy:

- utrwalaja technike i taktyke gry 2x2
z szerokimi bramkami plus kontrata-
kiem,

- wyrabiajg nawyk tworzenia sytuagji
2x1 oraz pracujg nad ich skutecznoscia,

- unikajg podan wszerz boiska,

- prébujg odbioru pitki zaraz po jej stracie.

W obronie zawodnicy ucza sie:

- bycia cierpliwym, wyczekiwania odpo-
wiedniego momentu do przejecia lub od-
bioru pitki,

- zmuszania napastnikéw do zagrania
w pozadanym przez obrorcéw kierunku,

- zmuszania napastnikéw do btedéw
balansem ciata,

- nigdy nie broni¢ w linii, nie majac ase-
kuracji,

— stale myslec o tym, co nastepnie zro-
bi¢, pamietanie o zamianie pozycji po kaz-
dym ataku,

- szybkiego kontrataku.

Gra 6
Trzy druzyny na dwie szerokie
bramki

Przygotowanie

Uzyj boiska do gry siedmioosobo-
wej pomiedzy dwoma liniami spalone-
go na 13 metrze.

W grze biorg udziat trzy druzyny po
trzech zawodnikéw.

Przebieg gry

Jedna z druzyn zaczyna ze srodka
boiska atakujac dowolng bramke, al-
ternatywnie moga przeprowadzac pit-
ke przez bramke zdobywajac punkt,
po czym mogg oddac strzat na petno-
wymiarowe bramki, pierw bez, a po-
tem z bramkarzem dajacy dodatkowe
2 punkty (Ryc. 6).

Kazda z bramek jest broniona przez:

a) dwoch przeciwnikéw (z réznych
druzyn), ktérzy grajg w srodku pola
przed linig koricowq i...

b) trzech obroncéw z jednym, ktéry
musi pozostac na linii spalonego, aseku-
rujgcego pozostatych obroncéw i przej-
mujacego pitke.

Kazda z druzyn ma dziesie¢ atakow,
pie¢ na kazda ze stron. Po pieciu ata-
kach, obronca asekurujacy zamienia
sie pozycjami z jednym z pozostatych
obroncéw.

Atak konczy sie gdy:

- bramka zostanie strzelona,

- pitka wyjdzie na aut za linie spalo-
nego, linie bramkowa lub linie autowa,

- obronca przejmie pitke i wykona
jedno prawidtowe podanie do partnera,

- napastnicy naruszg zasady gry.

Czas trwania ¢wiczenia
Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie naj-
wiecej punktéw majac dziesiec atakow.

Odmiany

1. Napastnicy moga wymienic tylko
cztery podania, starajac sie odnalez¢
najskuteczniejszy sposob atakowania.

2.Kazda zdruzyn ma 2 min. na strzele-
nie jak najwiecej bramek, atakujac bram-
ki naprzemiennie. Im szybsze ich ataki,
tym wiecej okazji do strzelenia bramki.

3. Jezeli druzyna bronigca przejmie
pitke i wykona miedzy soba przynajmniej
dwa prawidfowe podania, zamieniaja sie
rolami i atakuja na przeciwng bramke.

Ryciag6.

Druzyna, ktéra straci pitke, natychmiast
zamienia sie rolami z,nowg" druzyna ata-
kujaca. Jezeli napastnicy zdobeda punkt
przeprowadzajac pitke przez linig, konty-
nuuja atak. Druzyna, ktéra w ciggu 5 min.
zdobedzie najwiecej punktéw wygrywa.

4. By uprosci¢ atak i doskonali¢
strzelanie bramek trzech zawodnikéw
tworzy obrone majac trzy mozliwosci:

- moga miec jednego obrorice przed
linig spalonego, jednego obrorice ase-
kurujacego tylko w linii spalonego oraz
jednego bramkarza stojacego za nimi,

- moga mie¢ dwoch obroncéw na li-
nii spalonego i jednego bramkarza sto-
jacego za nimi,

- moga mie¢ dwoéch obroncow
przed linig spalonego oraz bramkarza.

Zatozenia i cele treningu:

- napastnicy ucza sie, ze przed po-
daniem, powinni wziag¢ pod uwage nie
tylko ustawienie i dziatania obroncéw,
ale i poruszania sie asekurujacego ich
zawodnika na linii spalonego,

- zrozumie¢ jak wazne dla zawodni-
ka w $rodku jest posiadanie pitki, kie-
dy obronca jest blisko lub kiedy szyku-
je sie do odbioru pitki,

- utrwalanie umiejetnosci nauczanych
w poprzednich grach uproszczonych
zwiaszcza grania szerokiego w ataku.

Gra7
Utrzymanie pitki w sytuacji 3x2

Przygotowanie
Wyznacz kwadrat o bokach 12-15 m.

Przebieg gry

Jedna druzyna sktadajaca sie z trzech
zawodnikéw stara sie utrzymac pitke
przeciw dwém obroricom przynajmniej
15 sek. lub dtuzej. Trzeci obronca czeka
poza polem gry i gtosno liczy czas utrzy-
mania pitki przez napastnikéw. Za kaz-
dym razem, gdy napastnicy tracg pitke
z jakiego$ powodu, ,odpoczywajacy”
obronca zamienia sie z jednym z part-
neréw (Ryc. 7).

Czas trwania ¢wiczenia

Kazda z druzyn ma szes¢ podejs¢, by
utrzymac pitke najdtuzej jak to mozli-
we, a druzyna, ktéra utrzyma pitke dtu-
zej wygrywa. Jezeli masz wiecej niz trzy
druzyny zorganizuj turniej, ktéry wyto-
ni najlepsza druzyne.

Odmiany

1. Zasady te same, co wczesniej z jed-
nym wyjatkiem: teraz obroncy nie tylko
musza przejac pitke, ale zaraz po przejeciu
rowniez utrzymac ja. Kiedy tylko przejma
pitke, moga ja podac do ktéregokolwiek
partnera w kwadracie lub poza.

2. Dla zaawansowanych zawodni-
kéw. Im wiecej doswiadczeni zawod-
nicy tym mniejsze pole gry. Zacznij
od pola gry o szerokosci 15 mi 18 m
dtugosci z trzema strefami o dtugosci

6 m. Trzech napastnikow gra przeciw-
ko dwom obroricom. Jeden obrorica
na zmiane stoi poza polem gry. Kazdy
napastnik przydzielony jest do jednej
strefy i stara sie utrzymac pitke prze-
ciwko dwédm obroncom, ktérzy moga
poruszac sie dowolnie w kazdym polu.
W polu napastnika zaczynajacego gre
W momencie rozpoczecia nie moze
by¢ obroncéw. Po pierwszym kontak-
cie z pitkg obroricy moga atakowac na-
pastnika. Kiedy obronca odbierze pit-
ke i uda mu sie miec trzy nieprzerwane
kontakty z pitka, lub gdy pitka wyjdzie
na aut, rezerwowy (ktéry mierzy czas
utrzymania pitki stoperem) wchodzi na
pole gry, by zastgpic jednego z obron-
cow. Druzyna, ktéra czesciej utrzyma
pitke przez 10-15 sek. w trakcie 10 préb
wygrywa (Ryc. 7a).

3. Jezeli tylko pieciu zawodnikéw
jest dostepnych, zawodnik przejmuja-
cy pitke zamienia sie rolami z zawodni-
kiem, ktory ja stracit.

Przyktadowe pytania

Jakie sg gtéwne zadania zawodni-
ka bedacego w posiadaniu pitki?

Powinien gra¢ z wysoko podniesio-
na gtowa, by obserwowac i czyta¢ gre
w kazdej chwili, zeby méc zdecydowad,

Rydina 7a.

kiedy i gdzie podac pitke, czy tez popro-
wadzi¢ pitke w wolng przestrzen. Powi-
nien ukry¢ swoje zamiary podania, by po-
dania byty nieprzewidywalne i nie zosta-
ty przejete. Po prawidtowym podaniu po-
winien natychmiast udac sie tam, gdzie
jest wolna przestrzen, by wesprzec swoich
partnerdéw stale sie z nimi komunikujac.

Co powinni robi¢ dwéch napastni-
kow bez pitki?

Najpierw powinni jak najbardziej po-
szerzy¢ pole gry. Osiggna to poprzez za-
chowanie jak najwiekszej odlegtosci od
zawodnika z pitkg i uciekajac od obron-
céw. Jezeli przyjmujacy pitke jest naciska-
ny przez obrorice, powinien zagra¢ pitke
bez przyjecia. Skrzydtowi powinni by¢ cia-
gle w ruchu i komunikowac sie z zawodni-
kiem posiadajacym pitke.

Co powinni robi¢ dwéch obron-
cow, by przeja¢ pitke?

Zadaniem obroncéw w tej grze jest
wytacznie przejecie pitki, dlatego nie po-
winni czeka¢ i mocno naciska¢ na za-
wodnika z pitka, jako para (podwajajac),
zwiaszcza jezeli moga go zamkna¢ w jed-
nym z naroznikéw pola gry. Kiedy jeden
z obroncéw stara sie odebra¢ mu pitke
izabezpiecza jedna strone, drugiz obron-
cdw asekuruje druga strone uniemoz-
liwiajac podanie. Determinacja i agre-
sja jest konieczna, by jak najbardziej za-
wezac pole gry odbierajac napastnikom
czas i miejsce. Na koniec powinni réw-
niez uzywac balansu ciatem, by zmuszac
napastnikow do popetniania btedow.

Zalozenia i cele treningu

Te same zatozenia, co w poprzedniej
grze i dodatkowo:

- wykorzystanie wolnej przestrzeni
oraz poszerzanie, a zwlaszcza wydtu-
Zanie gry,

- napastnik unika ustawiania sie w jed-
nej linii z kolegami z druzyny.

Zawsze staraj sie:

- gra¢ w ustawieniu tréjkatnym, by
zapewni¢ zawodnikowi z pitkg dwie
opcje podania,

- doskonali¢ przyjmowanie pitek
podawanych géra z réwnoczesnym
ustawieniem sie do kolejnego ruchu,

- doskonali¢ komunikacje w grze
obronnej.
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Gra 8
Gra 3x3 z uderzeniem na bramke

Przygotowanie

Pole gry jest rowne dwém polom kar-
nym lub ma powierzchnige 33 mx 16,5 m.
W grze udziat bierze osmiu zawodnikéw
(3x3 w polu plus dwéch bramkarzy).

Przebieg gry

Po wrzucie pitki na srodek boiska,
kazda z druzyn stara sie strzeli¢ bramke.
Wazne sg zasady gry wiasciwej. Bramka
warta jest 1 punkt. Bramka zdobyta po
~dobitce” jest warta 3 punkty (Ryc. 8).

Czas trwania ¢wiczenia

Gra trwa trzy tercje po 5 min. Reko-
mendowane jest przygotowanie pitek
blisko bramek, by szybko wznawiac gre.

Odmiany

1.Bramke mozna strzeli¢ jedynie:

- gtowa oraz wolejem,

- bez przyjecia pitki (bez dodatko-
wych kontaktéw z pitka),

- strzatem z dalszego pola karnego,

- stabszg noga.

2. Jeden zawodnik neutralny poma-
ga druzynie, ktdra jest w posiadaniu pitki
w budowaniu ataku i tworzenie okazji do
strzelenia bramki, jednak jemu nie wolno
strzelac.

3. Jeden zawodnik neutralny gra
z druzyna bronigca, by wytwarzac
wiekszy nacisk na druzyne atakujaca.

4. Trzeci neutralny zespdt ztozony
z trzech graczy, gra z druzyng posia-
dajaca pitke ustawiajac sie do zagrania
na $ciane. Neutralny zesp6t gra tylko na
skrzydtach i liniach koricowych i musi
szybko przemieszcza¢ sie na nich, by na-
dazyc za gra.

Gra9
Podania prostopadie z trzema
zespolami

Przygotowanie

W grze biorg udziat trzy zespoty
po trzech zawodnikéw na jednej poto-
wie 7-osobowego boiska pomiedzy li-
nig Srodkowa a korncowa na przestrzeni
30 m x 35 m, podzielonej na trzy strefy.
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Przebieg gry

W kazdym z pél koricowych zespo-
ty 3-osobowe graja przeciw jednemu
obroncy. Te dwa zespoty wspdlnie gra-
ja w ataku. W pierwszej strefie napast-
nicy staraja sie utrzymac pitke grajac
przeciwko jednemu obroncy do mo-
mentu, kiedy jeden z napastnikéw ma
okazje, by podac¢ pitke wolnemu, nie-
krytemu zawodnikowi w drugiej strefie
koncowej. Za kazde prawidtowe przy-
jecie pitki napastnicy dostaja jeden
punkt. Jezeli uda im sie zagra¢ podanie
zwrotne dostaja kolejny punkt.

Obroncy w kazdej strefie staraja sie wy-
musi¢ na napastnikach btedy i strate pitki.
Obrornica w srodkowe;j strefie stara sie prze-
widziec i przeja¢ podania z jednej strefy
do drugiej. Wszyscy zawodnicy muszg trzy-
mac sie wyznaczonej strefy i zadan (Ryc. 9).

Czas trwania ¢wiczenia

Po 10 posiadania pitki, druzyny zamie-
niaja sie rolami, do momentu, az kazda
zagra 10 razy w obronie. Posiadanie pitki
konczy sie w momencie, gdy pitka wyjdzie
na aut lub zostanie przejeta przez ktére-
gos$ z obroncéw, ktory wymieni jedno po-
danie ze swoim kolegg w Srodkowej stre-
fie. Wygrywa druzyna, ktorej uda sie wy-
konac najwiecej podan miedzy strefami.

Odmiany

1. Obronca w strefie srodkowej
moze grac¢ swobodnie w kazdej strefie.

2. Zamiast podan po ziemi napast-
nicy musza stosowac podania gérne,
by doskonali¢ ich przyjecie i kontro-
le pitki. Kazde takie przyjecie daje
1 punkt.

3. Jezeli masz 12 zawodnikéw, czte-
rech napastnikéw gra przeciwko jed-
nemu obroncy w strefie koricowej
i z dwoma zawodnikami w srodkowej
strefie przejmujacych podania.

Przyktadowe pytania

Jakie mozliwosci powinien wyko-
rzysta¢, w pierwszej kolejnosci, za-
wodnik z pitka?

- podanie prostopadte do niekryte-
go wystawiajacego sie zawodnika,

- podanie do lepiej ustawionego
partnera w jego strefie,

- wyprowadza pitke w zasiegu raze-
nia obroncy, ostaniajac pitke ciatem, by
zyskac¢ na czasie i poszukac lepszych
opcji podania.

Jakie s3 wymagania, by podanie
prostopadte byto skuteczne?

- przed podaniem prostopadtym
zawodnik z pitka musi zaobserwowac
i przeanalizowa¢ sytuacje i stwierdzi¢
czy istnieje mozliwos¢ podania do za-
wodnika w drugiej strefie koricowej,

- nastepnie zawodnik z pitka powi-
nien poszuka¢ kontaktu wzrokowego
z zawodnikiem przyjmujacym i spraw-
dzi¢ czy jest gotowy do przyjecia pitki,

- zawodnik majacy przyja¢ pit-
ke powinien w sposdb niewidoczny
dla przeciwnika wskaza¢ (reka badz
gtowa) miejsce, w ktore chce dostac
pitke,

- podanie musi by¢ celne i mocne.

Jak powinien ustawi¢ sie zawodnik
wychodzacy na pozycje, czy pomoc-
nik w trakcie przyjmowania dtugiego
podania z obrony?

Pozycja boczna pozwala mu obser-
wacje podajacego i obroncy (i bramke)
za nim. Ponadto pozycja boczna po-
zwala mu do kontynuowania ataku
w sposob o wiele szybszy (moze nawet
na strzat na bramke), bez zbednej utra-
ty czasu na odwrécenie sie. Przyjmowa-

Rycina 9.

nie pitki w pozycji frontalnej pozwala za-
wodnikowi jedynie na odegranie pitki,
gdy jest kryty.

Jakie sa funkcje obroncéw w po-
szczego6lnych strefach?

Obrorica w pierwszej strefie powinien
zredukowac czas i miejsce zawodnikowi
z pitka, by zapobiec doktadnemu podaniu
prostopadfemu do wybiegajacego zawod-
nika w drugiej strefie koricowej. Powinien
wymusi¢ na zawodniku z pitka prowadze-
nie pitki agresywnie go naciskajac. Obron-
ca w srodkowe;j strefie trzyma sie z dala od
akdji zyskujac czas, by przeczytac i przejac
niedoktadne i stabe podania. Powinien cig-
gle sie komunikowac z pozostatymi obron-
cami. Ostatni obronca, tak jak i ten w $rod-
kowej strefie musi czytac gre i przewidy-
wac trajektorie diugich podan, by je prze-

Pawet Wszotek

w powietrznym starciu

w meczu z (zarnogorg.
Biato-czerwoni zremisowali
na Stadionie Narodowym

w Warszawie 1:1

W ataku zawodnicy uczq sie:

- analizowania sytuadji, uzywajqc widzenia peryferyjnego
i percepdji, przed wykonaniem prostopadtego podania,

- komunikacji i dokonania niewerbalnego uzgodnienia

z przyjmujqcym, podajqc doktadnie wtedy i gdzie

on wskazuje,

— ukrywac zamiary kierunku i momentu podania,

- podawanie pitki wystarczajqco mocne, by dosiegta

ézwmego bez przejecia jej przez obrorice
AN

jac. Jest wiele wskazoéwek miedzy podaja-
cym, a przyjmujacym, ktérych naucza sie
zauwazy¢ drugi i ostatni obronca, by roz-
poznac zagranie.

Jakie podanie jest tatwiejsze do przy-
jecia: po ziemi czy gérne?

Kiedy tylko to mozliwe podania po-
winny by¢ zagrywane po ziemi do wy-
biegajacego na pozycje zawodnika.
Podania gérne sa trudniejsze do skon-
trolowania, zabierajg wiecej czasu
i daja przewage obroncy bedacemu
blisko przyjmujacego.

Zalozenia i cele treningu

W ataku zawodnicy ucza sie:

- analizowania sytuacji, uzywajac
widzenia peryferyjnego i percepdji,
przed wykonaniem prostopadtego po-
dania,

- komunikacji i dokonania niewer-
balnego uzgodnienia z przyjmujacym,
podajac doktadnie wtedy i gdzie on
wskazuje,

- ukrywac¢ zamiary kierunku i mo-
mentu podania,

- podawanie pitki wystarczajaco
mocne, by dosiegta przyjmujacego bez
przejecia jej przez obronce.

W obronie zawodnicy uczg sie:

- nie dawac wystarczajaco duzo cza-
su na myslenie i zdecydowanie o na-
stepnym ruchu zawodnikowi z pitka,

- przewidywania i czytania gry prze-
ciwnikow, by przeja¢ podanie.

W obronie zawodnicy uczq sie:
- nie dawac wystarczajqco
duzo czasu na myslenie

i zdecydowanie o nastepnym
ruchu zawodnikowi z pitkg,

- przewidywania i czytania
gry przeciwnikow, by przejq¢

dqrﬁ 2
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Gra10
3x3 zdwoma szerokimi bramkami

Przygotowanie

Zacznij gre od koztujacej pitki na
srodku pola gry o szerokosci 30-40 m
i dtugosci 20 m, z bramkami na catej
szerokosci boiska. Na boisku do gry
siedmioosobowe]j pole wyznacza linia
srodkowa oraz linia spalonego na 13 m.

Przebieg gry

By zdoby¢ bramke zawodnik musi
przeprowadzi¢ pitke przez jedna z bra-
mek przeciwnikéw (Ryc. 10).

Czas trwania ¢wiczenia
Cztery powtdrzenia po 3 min.

Odmiany

1. Po przeprowadzeniu pitki za linie
bramkowa, napastnicy musza zakon-
czy¢ swoja akcje strzatem na petnowy-
miarowa bramke 13 m za linig bramko-
wa, broniona przez neutralnego bram-
karza.

2. Mozna réwniez ustawi¢ po dwie
bramki o szerokosci 5 m na liniach kon-
cowych oddalonych od siebie 0 10 me-
tréow. By zdoby¢ punkt nalezy przepro-
wadzic¢ pitke przez jedna z bramek na-
przeciwko (Ryc. 10a).

Przyktadowe pytania

Jaki jest najlepszy sposéb rozegra-
nia akcji przez trzech napastnikow?

Powinni ustawi¢ sie w tréjkacie jak
najszerzej i rozciggac gre. W ten sposéb
rozciggaja obroncéw tworzac wiecej
czasu i przestrzeni dla siebie. Powin-
ni stale szuka¢ tworzenia sytuacji 2x1
i unika¢ konfrontacji 1x1, ktéra stwarza
przeciwnikowi mozliwos¢ przejecia pit-
ki i kontratakowania.

Jakie podanie jest najbardziej efek-
tywne w tej grze?

Idealne podanie to nieprzewidywal-
ne podanie prostopadte do niekrytego
partnera za linig obrony. W tej uprosz-
czonej grze nie ma spalonego, tak jak
na boisku siedmioosobowym, gdzie
spalony zaczyna sie na 13 metrze.

Jak zawodnik wybiegajacy na po-
zycje powinien przyjac pitke?

Powinien przyja¢ pozycje boczna,
ktéra pozwala mu na utrzymanie tem-
pa ataku i daje mu o wiele lepsza po-
zycje do obserwacji pola gry, zwtasz-
cza blisko linii korncowej, gdzie strzela-
ne sg bramki.

Na co powinien przede wszystkim
zwroéci¢ uwage zawodnik wykonujacy
rzut wolny?

Powinien wykona¢ go jak najszyb-
ciej (zwihaszcza kiedy ktérys z partne-
réw jest niekryty), by zaskoczy¢ obro-
na przeciwnika. W innym przypadku
powinien poczekac i ocenic jego opcje
podania.

Kiedy zawodnicy powinni przy-
spieszy¢, badz zwolnié gre?

Przyspieszanie ataku to dobra takty-
ka, kiedy gra sie w liczebnej przewadze
(na przyktad 3x2) lub kiedy pojawia sie
luka przed zawodnikiem z pitka.

Zwalnianie ataku jest rekomendo-
wane, kiedy mozliwosci podania nie sg
zbyt korzystne lub kiedy twoja druzyna
jest zmeczona.

Gdzie zazwyczaj mozna znalez¢é
wolnga przestrzen na boisku?

Wolng przestrzeh mozna zazwyczaj
znalez¢ po przeciwnej stronie toczacej
sie akcji z pitka. Ta przestrzerr powin-
na by¢ wykorzystywana najczesciej

jak to mozliwe dtugim szybkim poda-
niem po ziemi w tempo biegu kolegi
zdruzyny.

Jakie sa kluczowe czynniki przy
wprowadzaniu pitki do gry?

Przy wprowadzaniu pitki do gry nie
powinno sie podejmowac ryzykow-
nych decyzji. Powinno by¢ wykona-
ne szybko, zanim przeciwnicy pokryja
wszystkich zawodnikéw (w grze 7-oso-
bowej, jak i w grze wiasciwej atakujacy
i obrorcy powinni by¢ swiadomi, ze za-
sada spalonego nie jest aktywna w mo-
mencie wyrzutu pitki z autu i moze by¢
duza korzyscia dla druzyny atakujacej).

W jaki sposéb obrorica powinien
kry¢ swojego bezposredniego rywa-
la, nie majacego pitki?

Obronca zawsze powinien ustawic¢
sie miedzy przeciwnikiem a linig bram-
kowa, by mégt widzie¢ pitke i przeciw-
nika w tym samym czasie.

Jak obronca powinien ustawi¢ sie
w stosunku do zawodnika z pitka?

Nigdy nie powinien ustawi¢ sie fron-
talnie, gdyz daje to atakujacemu moz-
liwos¢ ogrania go w obie strony. Le-
piej ustawic sie w pozycji bocznej, kto-
ra pozwala mu zostac przy napastniku
i skierowanie go na obronce asekuru-
jacego go.

Na co powinien zwrdci¢ uwage
obronca bedacy w sytuacji 1x1?

Kiedy naciska na przeciwnika, powi-
nien poruszac sie na palcach (miekko
na stopie), utrzymujac ciezar ciata mie-
dzy nogami. By utrzyma¢ réwnowage
nie powinien rozsuwac¢ nég na odlegtos¢
wieksza niz szeroko$¢ barkéw i jedna
noge miec¢ nieco przed druga. Powinien
lekko ugia¢ kolana, zeby by¢ gotowym
do odbioru pitki w kazdej chwili, gdyby
atakujacy popehit btad tracac kontro-
le nad pitka. Odbidr pitki powinien by¢
wykonany szybko, ale tak by nie prze-
nies¢ catego ciezaru ciata na noge wy-
kroczng, gdyz przeszkodzitoby to w wy-
konaniu drugiej préby odbioru pitki, je-
zeli nie uda sie za pierwszym razem.
Powinien skupi¢ swoja uwage na pitce
(nie na nogach przeciwnika) i powinien
tez mie¢ w zasiegu wzroku innych ataku-
jacychijegokolegéwzdruzynybedacych
w poblizu pitki. Jezeli odbiér pitki bedzie
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Jak obrorica powinien ustawic sie w stosunku do zawodnika z pitkq?

Nigdy nie powinien ustawic sie frontalnie, gdyz daje to atakujqgcemu moZzliwos¢

ogrania go w obie strony. Lepiej ustawic sie w pozycji bocznej, ktéra pozwala mu

Z\_

udany powinien jak najszybciej przejs¢
z obrony do ataku.

Co powinien zrobi¢ obronca ase-
kurujacy, gdy jego kolega jest w sy-
tuacji 1x1?

Majac w zasiegu wzroku pozosta-
tych atakujacych powinien by¢ gotowy
w przypadku, gdy jego kolega przegra
pojedynek, do asekuracji przestrzeni po
stronie, w ktérg moze ruszy¢ przeciwnik.

Jak i kiedy obrorica powinien po-
kry¢ jego przeciwnika?

Krycie zalezy od miejsca, gdzie jest
pitka. Jezeli pitka jest blisko, to znaczy
w odlegtosci mniejszej niz 15 m, obron-
ca powinien kry¢ bardzo blisko od stro-
ny bramki. Jezeli pitka jest dalej krycie
jest mniej Sciste. To pozwala obroncy
na przejecie podania w przestrzen, jak
i w nogi przeciwnika.

Zalozenia i cele treningu

W ataku zawodnicy uczg sie:

- wiedziec co robi¢ kiedy nie sa w po-
siadaniu pitki, to znaczy wystawic sie na
pozycje w wolnej przestrzeni. To umoz-
liwia zawodnikowi z pitkg podanie lub
prowadzenie pitki,

- gra¢ w trojkacie zwazajac na po-
szerzanie i wydtuzanie gry,

- obserwacji zachowania i przeciwni-
koéw i kolegéw z druzyny, by méc podjac
prawidtowe decyzje prowadzac pitke,
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e napastniku i skierowanie go na obrorice asekurujgcego go

- ukrywania zamiaréw,

- zawsze pamietania o asekuracji,
by by¢ przygotowanym na ewentual-
ny kontratak, kiedy pitka zostanie stra-
cona,

- wykonywac rzuty wolne szybko,
poki przeciwnik sie nie zorganizuje.

W obronie zawodnicy uczg sie:

- zapewnienia obrony na catej sze-
rokosci bramki,

- asekurowac zawodnika naciskaja-
cego przeciwnika lub podejmujacego
prébe odbioru

- skierowania ataku na pozostatych
obroncéw,

- opodzniania ataku na pitke, grajac
w mniejszosci, by pozwoli¢ partnerom
na ustawienie sie w asekuracji,

— kiedy nastapi skuteczny odbidr pit-
ki, szybkiego kontratakowania i podawa-
nia pitki do zawodnika stojacego najbli-
zej drugiej bramki.

Gra 11
3x3 z podaniami przez dowolng
z czterech bramek

Przygotowanie

Uzyj polowy boiska do gry siedmio-
osobowej z czterema bramkami o szero-
kosci 2 m w odlegtosci przynajmniej 5 m
od linii bocznych i koncowych.

Przebieg gry

Po pitce koztujacej na srodek boiska,
zawodnicy staraja sie wykona¢ poda-
nie przez dowolng z czterech bramek
do kolegi ze swojej druzyny. Za kaz-
de prawidlowe podanie przyje-
te za bramka, ale w polu gry dru-
zyna dostaje 1 punkt. Podania dwa
razy z rzedu przez te sama bram-
ke jest niedozwolone. Wszystkie rzu-
ty wolne muszg by¢ wykonywane
z odlegtosci przynajmniej 5 m do
bramki (Ryc. 11).

Czas trwania ¢wiczenia

Po kazdych dwéch strzelonych
bramkach wszyscy zawodnicy odpo-
czywaja przez dwie minuty. Podczas
przerwy zawodnicy moga omoéwic¢ po-
zytywy i negatywy wynikajace zich gry.

Odmiany

1. Graj trzema atakujagcymi oraz
dwoma obrorcami, by poméc zawod-
nikom w zrozumieniu gry w przewadze
oraz ¢wiczenia zatozen treningu przed-
stawionych ponize;j.

2. Uzyj czterech bramek o szerokosci
5 m i zamiast podania zawodnicy

powinni przeprowadzi¢ pitke przez

bramke.
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Przyktadowe pytania

Co powinna zrobi¢ druzyna, by od-
niesc¢ sukces w tej grze?

Zeby wygrywad¢, nalezy przede wszyst-
kim:

- udoskonala¢ gre bez pitki. Pierw-
szym celem jest utrzymanie posiadania
pitki, drugim jest podanie pitki przez jed-
na z czterech bramek do partnera,

- zawodnicy stale musza zmienia¢
tempo i kierunek biegu,

- musi by¢ stata i jasna komunikacja
wewnatrz druzyny i w obronie i w ataku,

- tak jak aspekt szybkosci, wytrzyma-
o3¢ i zwinnos¢, zawodnik musi posiadac,
takze zdolnosci obserwacji, poznawcze
i percepcja, zrozumienie, podejmowanie
decyzji to elementy inteligentnej gry,

- zawodnik z pitka musi by¢ cierpliwy
i elastyczny wobec ciggle zmieniajacych
sie warunkéw gry, by zrobi¢ jak najwiecej
ze stworzonych mu przez kolegéw sytu-
agji i unika¢ ryzykownych podan, ktére
moga skutkowac utratq pitki.

Zatozenia i cele treningu

- Z powodu duzej szybkosci i inten-
Sywnosci tej gry, rozwija to zdolnos¢ do
koncentracji, sSwiadomos¢, widzenie pe-
ryferyjne, zrozumienie i podejmowanie
decyzji,

— rozwijanie gry bez pitki i wspétpraca
z kolegami z druzyny, zgodnie z ich za-
chowaniem,

- rozwija gre zawodnika z pitka, kto-
ry musi by¢ cierpliwy i uwazny, by by¢
przygotowanym mentalnie i fizycznie
na stale zmieniajace sie warunki gry, cze-
sto zmieniajac kierunek prowadzenia pit-
ki, tak jak to robig kreatywni pomocnicy
w $rodku pola w grze wiasciwej,

- badz przygotowany na ciagte zmia-
ny szybkosci i kierunku biegu (z pitka czy
bez), by zyska¢ czas i przestrzeri na na-
stepny ruch,

— wbiegaj w przestrzen za obroricami
i szukaj stabiej bronionej bramki,

— konieczne jest, by zawodnicy prze-
mieszczali sie na nowa pozycje po prawi-
dtowym podaniu pitki,

- graj bez przyjecia pitki lub na sciane,
jezeli to konieczne,

- rozwija¢ dyscypline w kryciu prze-
ciwnikéw,

- zawodnicy poznaja wage przechwy-
tywania podan i szybkich atakéw.

Gra 12
Dosrodkowania i uderzenia glowa

Przygotowanie

Podziel boisko do gry 7-osobowej
na trzy korytarze tak jak na obrazku.
Uzyj bramek 6 x2 m.

Przebieg gry

Kazdadruzynaatakujejedngbramke.
W kazdym korytarzu gra jeden z za-
wodnikéw. Zawodnik w srodku poda-
je pitke do jednego ze skrzydtowych,
ktéry prowadzi pitke bez przeszkéd do
konca boiska, skad dosrodkowuje pit-
ke srodkowemu zawodnikowi (zbiega-
jacego na  krotki stupek”) lub drugiego
skrzydtowego (nabiegajacego na ,dtu-
gi stupek”) tak, by oddali strzat glowa
(Ryc. 12).

Tomasz Brzyski
jest jednym
znajlepszych
asystentow

w T-Mobile
Ekstraklasie

Rydna 72

Czas trwania ¢wiczenia

Po trzech minutach trzej zawodni-
cy obu druzyn zamieniaja sie pozycjami
do momentu az wszyscy zagraja na kaz-
dej pozyciji.

Po tym 9-minutowym ¢wiczeniu
stworz konkurs, w ktérym kazda druzy-
na ma 30 atakéw. Zawodnicy zmieniajg
sie pozycjami, co dziesiaty atak. Druzyna,
ktora strzeli najwiecej bramek gtowa wy-
grywa.

Przyktadowe pytania

Jak najlepiej dosrodkowywac pit-
ke?

— skrzydtowi powinni wykona¢ do-
srodkowania doktadne i w tempo
na 8-10 metr od bramki (poza zasiegiem
bramkarza w grze wiasciwej),

- mocne dosrodkowania na wy-
sokos¢ gtowy badz troche wyzsze sa
o wiele grozniejsze niz bardzo wysokie,
ktore za dtugo opadaja i sa tatwiejsze do
przeczytania dla defensywy oraz maja za
matg predkos¢, by skierowac odpowied-
nio pitke.

Jak najlepiej uderzac pitke gtowa?

- przed oddaniem strzatu gtowa za-
wodnik musi przeanalizowa¢ szybkos¢,
rotacje (odchodzaca, dochodzaca) i tra-
jektorie lotu pitki, by zdecydowag, kiedy
i jak jg uderzyc¢. Wszelkie btedy w obser-
wadji pitki moga wptynac na zte podjecie
decyzji badz uderzenie pitki glowa,

- kiedy tylko jest to mozliwe na-
pastnik, powinien nabiega¢ na pitke,
by nadac jej wieksza predkos¢,

- to wazne, by wiedzie¢ jak znalez¢
sie w optymalnej pozycji naprzeciwko
bramki i jak zastosowac technike ude-
rzenia pitki gtowa.

Zatozenia treningu

- Nauczanie dokfadnego dosrodko-
wywania pitki w odpowiednim momen-
cie,

— doskonalenie uderzenia (strzatu) pit-
ki gtowa,

- nauczanie przyjmowania optymal-
nej pozycji przed strzatem na bramke
gtowa,

- nauczanie nabiegania na dosrodko-
wanie gora.

Cwiczenia uzupehiajace

Poniewaz jest to nowa umiejet-
nos¢ dla wiekszosci zawodnikéw
w tym wieku, zapoznaj ich z tym ele-
mentem stopniowo,  zaczynajac
od uderzania gtowa w siadzie, kleku,
a potem stojac do momentu az zawod-
nicy beda w stanie wyskoczy¢ do pit-
ki. Potem stopniuj ¢wiczenie zgodnie
Z ponizszym opisem.

Stopniowanie trudnosci

1. Kluczowa moze by¢ wymiana pi-
tek na bardziej miekkie lub rozmiar 3,
by tatwiej byto dosrodkowywac i ude-
rzac pitke gtowa.

2. Trener pozwala skrzydtowym na do-
srodkowywania z miejsca, zanim przej-
dzie do dosrodkowywania w petnym
biegu.

3. Wprowadz bramkarza, kiedy za-
wodnicy osiagna skutecznos¢ wieksza
niz 50% z dosrodkowan bez obrony.
Bramkarz musi pozostac na linii bram-
kowej.

4. Bramkarz gra bez ograniczen.

5. Bardziej zaawansowani zawod-
nicy moga zagrac z jednym obronca
kryjacym jednego z dwéch nabiega-
jacych zawodnikéw. Skrzydtowy musi
zareagowac i zadecydowa¢, ktére-
mu zawodnikowi lepiej podac pitke:
srodkowemu czy drugiemu skrzydto-
wemu?

5. Zmiany strefy ataku —,przenosze-
nie gry”.

6. Konczenie akgji w polu karnym.

Zaprezentowane w artykule srodki
treningowe (gry) zostaty usystematy-
zowane wg powyzszego podziatu, czyli
odnosza sie do sytuacji, gdy rywal jest
przygotowany do bronienia.

1. Przyktad gry doskonalacej roz-
poczecie atakowania od wiasnej
bramki - otwarcia gry.

Otwarcia gry od bramki to sytu-
acje, w ktérej pitke do gry wprowa-
dza bramkarz. W poczatkowe;j fazie na-
uczania/doskonalenia otwarcia gry su-
geruje sie stosowanie ¢wiczen w for-
mie Scistej (schematéw rozegrania pit-
ki bez udziatu przeciwnika). W dalszej
fazie powinny pojawic sie gry zadanio-
we, ktore pozwalajg na realizacje celu
przy udziale aktywnego przeciwnika
w réznych uktadach liczebnych. Otwar-
cie gry mozna rozpocza¢ dtugim poda-
niem (do przodu - wybicia sytuacyj-
ne lub w okreslony sektor) lub krétkim
podaniem (do bocznego obronicy, do
Srodkowego obroncy lub schodzacego
do linii obrony cofnigetego pomocnika
-,6"). W dalszej fazie akcja kierowana
jest w strone bramki przeciwnika srod-
kiem lub,skrzydtami”.

Liczba zawodnikow: 17 (843x6) i usta-
wieni na podzielonym boisku jak na ryc. 2.

Przebieg: pierwszy zespot sta-
nowi osmiu  zawodnikéw  (usta-
wienie 1-4-3, tzn. bramkarz, czte-

Marek
Saganowski
strzelit gola

w pierwszym
meczu

po ponad rocznej
przerwie
spowodowanej
ciezkq kontuzjq.
Legia pokonata
Zawisze Bydgoszcz
2:0

Rycina 2.

Gra
& a - ,Otwarcie gry”.

rech  obroncéw, trzech pomoc-
nikow) + trzech zawodnikow
w strefie neutralnej za kotem $rodko-
wym. Drugi zespét ztozony jest z sze-
$ciu zawodnikéw (ustawienie 4-2, tzn.
czterech pomocnikéw, dwdéch napast-
nikéw). Atakujacy zespot 8-osobowy po
rozpoczeciu gry od bramkarza ma zada-
nie podac pitke po ziemi do jednego z
trzech partneréw ustawionych w strefie
za kotem $rodkowym. Bronigca széstka
po przechwycie pitki probuje w jak naj-
krotszym czasie zdoby¢ bramke.

Odmiany: wyznaczy¢ liczbe graczy
zzespotu bronigcego, ktérzy moga przejs¢
za linie obrony i wykonywac pressing wy-
soki na zawodnikach otwierajacych gre.

Zwr6c¢ uwage na:

a) atakujacy: szukanie wolnego zawod-
nika w srodku pola (gre z bramkarzem pet-
nigcym role libero) ustawienie sie miedzy
przeciwnikami, by partner z pitka mogt
podac do wolnego gracza;

b) bronigcy: wybér momentu do pres-
singu (blokowanie mozliwosci podania pit-
ki przez srodek).

‘-u 4__: -_:L@_'i;?'-: -H:a' ;;-{_F___ rllg.,..'
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2. Przykiad gry doskonalacej
walke o pitke po dlugim podaniu

W czasie gry bardzo czesto wyste-
puje sytuacja, gdy pitka kierowana jest
dtugim podaniem do przodu. W tym
przypadku musimy liczy¢ sie z tym, ze
szanse wygrania pitki z przeciwnikiem
wynoszg ok. 50%. Wykonujacymi dtu-
gie podanie sg z reguly bramkarz lub
obronicy, ktérzy swiadomie, w dopra-
cowany wczesniej sposéb wykonuja
dtugie podanie z pominieciem forma-
cji pomocy w okreslony sektor boiska.
Dtugie podania stosujemy, gdy prze-
ciwnik jest ustawiony w wysokim pres-
singu (zespot przeciwny jest blisko pit-
ki) lub w $rednim pressingu, gdy na-
pastnicy przeciwnika s3 ustawieni bli-
sko naszej formacji obronnej, i unie-
mozliwiajg bezpieczne rozegranie pit-
ki od bramki.

Liczba zawodnikéw: 18 + 2 bramka-
rzy (6 x 6 + 6 neutralnych graczy z pit-
kami).

Sprzet pomocniczy: 2 bramki, 6 pa-
chotkéw, 7 pitek.

Przebieg: plac gry - wyznaczony wg
ryc. 3 na pofowie boiska. Gra 6x6 na
dwie bramki. Punkt zdobywa zespdt,
gdy po podaniu gérnym (bramkarz
noga, gracze zza linii bocznej - neutral-

- dtugi wrzut z autu rekoma) gracz
srodkowy wykona podanie zwrotne
bez przyjecia (druga pitka) do wycho-
dzacego na pozycje gracza, ktéry ma
za zadanie zdobycie bramki. Zasady gry
dotycza dwoch zespotow. Trzeci zespot
(neutralni ustawieni z pitkami) ustawie-
ni za liniami bocznymi wspoétpracuja
z zespotem atakujacym (z pitka).

Zwré¢ uwage na:

a) atakujacy: dokfadne podanie do
Srodkowego gracza i wyjscie na pozy-
cje (walka o pozycje srodkowego gra-
cza),

b) broniagcy: wiasciwe krycie zawod-
nikéw i gra 1x1 prowadzaca do odbio-
ru pitki.

3. Przykiad gry doskonalacej
atakowanie srodkiem pola

Broniacy w pierwszej kolejnosci po-
winni zabezpiecza¢ strefy bezposred-
nio przed bramka, dlatego atakujacym

Reprezentant
Polski do lat 21,
pomocnik
Wisty Krakow,
Michat Chrapek
wmeczu
ZRuchem
Chorzow

jest trudniej ,przebi¢” sie do bramki
przeciwnika srodkiem pola. Zageszczo-
ny srodek pola przez dwéch stoperéw
i czesto dwodch cofnietych pomocni-
kow sprawia, ze wyminiecie tego zwar-
tego bloku jest bardzo trudne, ale nie
niemozliwe! Szybkie rozgrywanie pitki,
»Sciagniecie” do srodka pola zawodni-
kéw ze skrzydet, powoduje, ze przewa-
ga liczebna obroncéw zmniejsza sie!

Do najwazniejszych zalet gry $rod-
kiem boiska naleza:

- uderzenie z dystansu,

- podanie za linie obrony po podtozu
(podanie prostopadte),

- gorne podanie nad gtowami
obroncow (réwniez prostopadte),

- mozliwos$¢ podania pitki w obie
boczne strefy (na,skrzydto”)

- natychmiastowe podanie miedzy
obroncéw i bramkarza.

Rycina 3. _
Gra |, % .
-, Walka o pitke ﬁ ﬁ
po dtugim
podaniu’. g ?
%4 IR
? Topa pilkcs i
i Lo~ .
Gra
- ,Doskonalenie e e e s o ieiesr
atakowania —
Srodkiem pola’.
Liczba zawodnikow: 22 (11x11). Bo-
|_.ﬁ_, isko podzielone na trzy strefy: obrony,
srodkows i ataku, z oznaczonymi $rod-
kowymi strefami (szeroko$¢. pola kar-
nego), jak na ryc. 4.
Przebieg: gra dowolna 11x11. Zawod-
M’ nicy maja mozliwos¢ trzech ,kontaktéw”
? z pitka w strefie obrony i $rodkowej,
w strefie ataku - dowolnie. Gracze maja za-
x danie wykonac¢ przynajmniej cztery poda-

-8

,ih“

¥

W

i

nia w strefie srodkowej zanim nastapi po-
danie do strefy ataku, ale zawsze przez
srodkowe strefy! Wszyscy zawodnicy,
oprocz bocznych obroncéw obu zespo-
téw (oznaczeni X), musza dziataé w przypi-
sanych strefach. Te przepisy maja zapew-
ni¢ atakowanie przez strefe srodkowa.

Odmiana: napastnicy obu zespotéw
nie moga wybiega¢ poza szeroko$¢
pola karnego (ma to dodatkowo wy-
musi¢ atakowanie srodkiem pola).

Zwré¢ uwage na:

a) atakujacy: szybkie rozgrywanie
pitki (zawodnik z pitka musi mie¢ co
najmniej dwoch partneréw do poda-
nia), ustawianie sie miedzy formacjami
przeciwnika / szukanie okazji do nie-
spodziewanego (dla przeciwnika) po-
dania za linie obrony (w strefe ataku),

b) broniagcy: pressing w srodkowej
strefie / przesuwanie w kierunku pitki
i aktywna obrona (nie czeka¢ na btad
- prowokowac do btedu!).

4. Przyktad gry doskonalacej ata-
kowanie bocznymi strefami boiska
(,skrzydtami”)

Podstawowym  zatozeniem kaz-
dej druzyny broniacej jest ,zageszcze-
nie” strefy bezposrednio przed bro-
niong bramka, co oznacza, ze boczne
sektory (skrzydta) sg wolne lub stabiej
bronione. Nawet przesuwajac za pitka
w kierunku linii bocznej broniacy stara-
ja sie zostawi¢ obu stoperéw w ,$wie-
tle bramki’, by zabezpieczali jg na wy-
padek dosrodkowania. Przed nimi zo-
staje rowniez jeden ze Srodkowych po-
mocnikoéw, do ktérego dotfacza boczny
pomocnik z przeciwnej strony lub 10"
To oznacza, ze w boczne sektory defen-

i

34

sorzy moga ,wysta¢” (w zaleznosci od
systemu gry) max. trzech zawodnikéw
- obu skrzydtowych i jednego ze srod-
kowych pomocnikéw. Napastnik zosta-
je zawsze wyzej,odcinajac” podanie do
tytu do stoperéw. Co z tego wynika dla
atakujacych? Po pierwsze kierujac pit-
ke na skrzydta, nalezy sie spieszyc i wy-
korzystac to, ze obroricy musza tam sie
przemiesci¢ ze srodka pola. Po drugie
defensorzy z reguty przesuwaja sie se-
kwencyijnie, tj. najpierw boczny obron-
ca (ma najblizej) potem boczny po-
mocnik i srodkowy pomocnik lub od-

tukasz Szukata
(nr 4) pewnie
dyrygowat
polskq obrong
w spotkaniu
zNiemcami

w Hamburgu

wrotnie. To oznacza, ze w pierwszej fa-
zie gry skrzydtami jest relatywnie duza
szansa stworzenia w bocznej strefie
chwilowej sytuacji 1x1 lub 2x1, ew. 2x2,
a to utatwia rozgrywanie pitki.

Inng sprawg jest kwestia ostatnie-
go podania, ktére wykonywane jest
ze skrzydta w kierunku pola karnego.
Wbrew pozorom dosrodkowanie nie

TR

Gra na 2 kontakty

Strafio Pobe
£
Gra
dowaolna
Rycina 6.
- Gra
Serefa toby —,Doskonalenie
- ataku bocznymi
strefami boiska
(skrzydtami)”.

] 1} nu’FI L
) g Rycina 5.
Strefy ataku
— | podczas podari
zeskrzydta
e spors-graghics.com |y pole karne,

musi by¢ jedynym stusznym rozwiaza-
niem! Alternatywa moga by¢ podanie
do tytu lub podanie po ziemi wzduz
bramki na tzw. dalszy stupek. Samo do-
srodkowanie réwniez moze by¢ zr6zni-
cowane: na dalszy/blizszy stupek, spod
linii koncowej lub z dalszej odlegtosci,
od/do bramki itd. W zaleznosci od sy-
tuacji kazde ma swoje zalety.

Jakiekolwiek rozwiazanie nie przyj-
ma atakujacy wazne jest, by w polu
karnym atakowane byty trzy najwaz-
niejsze strefy: okolice blizszego (I stre-
fa) i dalszego stupka (Il strefa) oraz stre-
fa przed bramka (Il strefa - ryc. 5).

Poza polem karnym nalezy aseku-
rowac¢ dalszy naroznik pola karnego
i strefe przed polem karnym. Ponizej
przedstawiono przyktadowa gre zada-
niowa akcentujaca rézne rozwigzania
dziatan w bocznym sektorze boiska.
W treningu warto ja poprzedzi¢ sche-
matami rozegrania pitki bez przeciwni-
ka, w formie Scistej.

Liczba zawodnikéw: 18 (9x9). Pole
gry to potowa boiska z wyznaczonymi
trzema sektorami i czterema narozni-
kami (,strefy tabu”), jak na ryc. 6.

Przebieg: gra dowolna 9x9 w syste-
mie 1-2-4-2 na dwie bramki. W sekto-
rze $srodkowym - gra na dwa kontak-
ty, a w bocznych dowolna. W narozne
sektory nie wolno wbiega¢ zadnemu
z zawodnikéw. Przepis dotyczacy licz-
by kontaktéw w poszczegélnych sek-
torach ma skfania¢ atakujacych do gry
skrzydtami (tam gra dowolna), a wy-
taczone sektory narozne sktaniaja do
wyboru innych niz tylko dosrodkowa-
nie rozwigzan, np. wprowadzenia pitki
od $rodka, podania po ziemi.

Zwrd¢ uwage na:

a/ atakujacy: wykorzystanie skrzy-
dtowych do wykonania ostatniego po-
dania / wbieganie na skrzydfa dodat-
kowych zawodnikéw, np. ze s$rodka
pola (pomocnik lub napastnik) / szu-
kanie podan do tylu, dosrodkowan
na dalszy stupek lub podan po ziemi
wzdtuz bramki,

b/ broniacy: unikanie przewagi li-
czebnej atakujacych na skrzydtach / do-
bre, bliskie krycie przeciwnikéw przed
bramka.
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5. Przyklad gry doskonalacej ,prze-
noszenie gry”

Kanonem wspotczesnej gry obronnej
jest kompaktowe (réwnoczesne, blisko
siebie) przesuwanie wszystkich obron-
céw ustawionych w linii w kierunku pitki.
Najblizszy obrorica zawsze atakuje pitke, a
pozostali staraja sie odcig¢ mozliwosci po-
dania. Wiele zespotéw stosuje te taktyke,
szczegoblnie w bocznych strefach, gdzie li-
nia ogranicza strefe dziatania atakujacych.
W tym wypadku zespét przy pitce musi
starac sie ,uciec” z pressingu bronigcych
np.,przenoszac gre” na przeciwna strone,
gdzie obroncéw nie ma lub jest ich mniej.
Zespoty dobrze utrzymujace sie przy pitce
celowo staraja sie wciggnac bronigcych na
jedna strone (np. dtugo rozgrywajac pitke
na skrzydle), by - gdy to sie uda - szybko
przenies¢ pitke gorg lub po poditozu na
druga strone, gdzie jest przewaga liczeb-
na atakujacych.

W praktyce ,przeniesienia gry” odbywa-
ja sie poprzez serie krotkich podan lub jed-
nym diugim. Za ,przeniesienie gry” odpo-
wiadaja gtéwnie cofnieci srodkowi pomoc-
nicy, stoperzy lub bramkarz. Kluczowe sg
przy tym sifa i doktadno$¢ podania do wta-
sciwej nogi partnera, przyjecie w zamierzo-
nym kierunku, szybkie tempo ,przeniesie-
nia gry” (krotki kontakt zawodnika z pitka)
i ostatnie podanie na wolne pole przed
partnera poruszajacego sie w kierunku
bramki przeciwnika.

[

& &
Rycina 7. &
Gra
—,Doskonalenie
»przenoszenia & A
gry”.

Liczba zawodnikéw: 12 (5x5 + dwéch
graczy neutralnych). Pole gry 40x30 m
z czterema sektorami naroznymi 5x5 m
jaknaryc.7.

Przebieg: gra dowolna 5x5 + woéch gra-
czy neutralnych (wspdtdziataja z zespotem
przy pitce) celem, ktérej jest podanie pitki
do dwéch sektoréw znajdujacych sie po
przeciwnych stronach (1.pkt.) Przyktadowo
wymiana podar w prawym gérnym naroz-
niku, a nastepnie — bez straty pitki - w kté-
ryms z sektoréw po stronie lewej.

Zwr6¢ uwage na:

a/ atakujacy: wykorzystanie neutral-
nych, ktdérzy tworza przewage liczebng /
szybkie przenoszenie gry (wybor kierunku)
izmiana w zaleznosci od ustawienia obron-
céw / komunikacja miedzy atakujacymi ce-
lem ustalenia (ew. zmiany) wspélnego kie-
runku ataku,

b/ bronigcy: przesuwanie grupowe
w kierunku pitki / jeden atakuje, pozostali
odcinajg podanie.

Rafaf Wolski
zanotowat

dwie asysty
ibramke

w towarzyskim
meczu kadry U-21
zlitwq

Selekcjoner
Adam Nawatka
ijego

mowa ciata”

7. Przyktad gry doskonalacej koncze-
nie akgji w polu karnym.

W celu zdobycia bramki nalezy rozwa-
zy¢ moment i miejsce, skad gracze stwa-
rzajg sytuacje bramkowa, czyli wykonujg
tzw. ostatnie podanie oraz zakonczenie ak-
¢ji, czyli strzat. Ostatnie podanie pitki moz-
na podzieli¢ na:

- sytuacyjne, gdy gracze improwizuja.

- wg schematu, ktéry jest wypracowany
na treningu.

Ostatnie podanie moze nastgpic
z bocznych stref boiska (dosrodkowania)
lub ze strefy centralnej (podania,,prosto-
padte”). W fazie koricowej podczas ostat-
niego podania wiodacg role odgrywa-
ja podajacy oraz gracz/gracze bez pitki, z
ktérych jeden bedzie strzelcem. Podaja-
cy decyduje o momencie, kierunku i ro-
dzaju podania (na wolne pole - tzw. po-
danie otwarte, czy do nogi - tzw. podanie
zamkniete). Schematy i gry, ktére stuza
do doskonalenia koriczenia akcji powin-
ny odbywac sie w warunkach zblizonych
do gry wilasciwej: presja czasu i miejsca
zaréwno dla podajacego jak i uderzaja-
cego, w obecnosci aktywnego przeciwni-
ka i zawsze z bramkarzem/bramkarzami.

Liczba zawodnikéw: 14 + 2 (7x7
+ dwdch bramkarzy).

Sprzet pomocniczy: osiem 8 pachot-
kow, dwie bramki.

Schematy i gry, ktdre stuzq do doskonalenia koriczenia akcji powinny

odbywac sie w warunkach zblizonych do gry wiasciwej: presja czasu i miejsca

zaréwno dla podajqcego jak i uderzajqgcego, w obecnosci aktywnego przeciwnika

IZGWé zbramkarzem/bramkarzami

AN

Przebieg: Gra 7x7 (+ dwdch bramka-
rzy) na potowie boiska. Bramki mozna zdo-
bywac po uderzeniach z dystansu ze $rod-
kowej strefy — 3 pkt. (strefa strzatdéw) lub
z pola karnego - 1 pkt. W poczatkowej
fazie nie obowiazuje przepis o spalonym,
w pdzniejszej fazie juz obowiazuje.

Odmiana: Bramki mozna zdobywac j.w.
na jedng i druga strone.

Zwrd¢ uwage na:

a) atakujacy: szerokie ustawienie graczy
(szybkie podejmowanie decyzji o strzale

ze strefy srodkowej),

b) broniacy: blokowanie srodkowej
strefy przed strzatem / po odbiorze, jesli
jest mozliwos¢ to wykonaé natychmiast
strzat (nie ustawiony przeciwnik).

Gra T=T
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Rycina 8.

Gra

- ,Doskonalenie
akgji koriczonych
w polu karnym’.
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Gry zadaniowe doskonalg dziatania
niezbedne w grze wilasciwej, do kto-
rych mozemy zaliczy¢:

1. umiejetno$¢ gry 1x1 w ataku
i w obronie,

2. doskonalenie umiejetnosci dzia-
fania na matym obszarze z kryjacym
przeciwnikiem,

3. doskonalenie gry bez pitki, czyli
celowego poruszania sie po boisku,

4. stosowania gry z podaniem bez
przyjecia pitki,

5. doskonalenie umiejetnosci krycia
i uwalniania sie od przeciwnika, przy-
spieszania i zwalniania tempa gry, gry
na wolne pole itp.,

6. ksztattowanie zdolnosci do podej-
mowania ryzyka w grze, szybkosci de-
cyzji, odpowiedzialnosci i celowego wy-
boru optymalnych rozwiagzan w grze,

7. ksztattowanie zdolnosci moto-
rycznych poprzez stosowanie wia-
sciwych obcigzen (zwigkszenie lub
zmniejszenie czasu, pola gry lub liczeb-
nosci uczestnikow),

8. ksztattowanie cech psychicznych
takich jak: zaangazowanie w grze, sita
woli, odpowiedzialnos¢ itp.

Gry sa wiec uniwersalnym $rod-
kiem, ktéry ma zastosowanie zaréwno
w procesie szkolenia i nauczania mto-
dych adeptow pitki noznej (grupy mto-
dziezowe), jak i w procesie trenowania
dorostych, uksztattowanych pitkarzy.
Oczywiscie nalezy pamieta¢ o pozio-
mie umiejetnosci danej grupy, w ktérej
prowadzi sie szkolenie.

Bardzo istotnym elementem w tre-
ningu opartym na formie gier jest wia-
$ciwe formutowanie zadan, ktére mu-
szg by¢ dostosowane do poziomu za-
wodnikéw, z jednoczesnym akcentem
na te elementy, ktére chcemy zastoso-
wac w grze wlasciwej.

WYBRANE GRY ZADANIOWE
STOSOWANE W DOSKONALENIU
ATAKU POZYCYIJNEGO

Gra 1 (ryc. 1).

Gra na cztery bramki z akcentem
na zmiang strony ataku.

Zadania

1. Zmiana strony ataku poprzez sto-
sowanie podan krétkich i dtugich.

2. Tworzenie przewagi liczebnej w ata-
ku (gra bez pitki, wyjscie na pozycje).

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespoty
7-osobowe.

2. W grze uzywamy czterech matych
bramek (3-metrowych z pachotkéw).
Dwie bramki ustawione sa w bocznych
sektorach na linii Srodkowej. Dwie bram-
ki na przedtuzeniu linii pola karnego.

3. Pole gry: 30 x 60 metrow.

Przebieg gry

1. Kazdy zespét broni dwdch bramek
(jeden zespot broni dwdch bramek znaj-
dujacych sie na linii Srodkowej boiska,
drugi natomiast broni dwoch bramek
znajdujacych sie na skraju pola karnego).

2. Nie ma ograniczenia odnosnie
liczby kontaktéw / dotknie¢ pitki przez
jednego gracza.

w kompleksowym szkoleniu pitkarzy noznych

Nowoczesne trendy rozwojowe w kompleksowej organizaji treningu
zmierzajg w kierunku potgczenia treningu kondycyjnego z treningiem
techniczno-taktycznym, przy duzym zaangazowaniu zawodnikow

w realizadji stawianych im zadan w ataku oraz w obronie.

Elementem spefniajacym powyzsze kryteria s gry zadaniowe,

ktdre oprdcz nauczania i doskonalenia zawodnikéw wiasciwego
zachowania sie w ofensywie i defensywie przygotowujg graczy

pod katem motorycznym, a takze wolicjonalnym.

Rycina 1.

Pawef Olkowski
jeszcze w barwach
Gornika Zabrze.
W nowym sezonie
zagraw FCKoln

Gtéwne punkty

1. Stosowanie zmiany strony ataku
poprzez diugie podanie do strefy nie
atakowane;.

2. Stosowanie zmiany strony ataku
poprzez krétkie podania (konstruowa-
nie ataku pozycyjnego).

Odmiany (modyfikacje)

1. Ograniczenie liczby kontaktéw
(gra na jeden kontakt, gra na dwa kon-
takty).

2. Zmiany w liczbie graczy (6x6, 8x8).

3. Mozliwos¢ zdobycia bramki po
wykonaniu okreslonej liczby podan
(np. 5).

Gra 2 (ryc. 2).

Gra na pie¢ bramek z akcentem
na zmiane strony ataku.

Zadania

1. Zmiana strony ataku poprzez za-
stosowanie podan krotkich i dtugich.

2.Tworzenie przewagi liczebnej w ata-
ku (gra bez pitki, wyjscie na pozycje).

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespo-
ty. Zespot atakujacy sktada sie z sze-
$ciu zawodnikdw (dwdch napastnikow
i czterech pomocnikéw). Zespét bro-
nigcy ma siedmiu graczy (trzech
obroncoéw, dwéch pomocnikéw oraz
dwodch bramkarzy).

2. W grze uzywamy trzech matych
bramek oznaczonych stupkami usta-
wionych na linii $rodkowej boiska,
w sektorze srodkowym oraz sekto-
rach bocznych, a takze dwdch petno-
wymiarowych bramek ustawionych
na przedtuzeniu linii pola bramkowe-
go po jednej i drugiej stronie pola kar-
nego).

3. Pole gry: 45 x 60 metrow.

Przebieg gry

1. Atakujacy zespot atakuje dwie
duze bramki, broniac przy tym trzech
matych.

2. Zespot broniagcy broni dwéch du-
zych bramek, atakujac na trzy mate
bramki.

Rycina 2.

3. Nie ma ograniczenia odnosnie
liczby kontaktéw / dotknie¢ pitki przez
jednego gracza.

Gléwne punkty

1. Zespot atakujacy dazy do zdoby-
cia bramki poprzez stosowanie wymia-
ny krétkich podan przez pomocnikéw,
szukajacych jednoczesnie podania
sOtwierajacego” dla napastnikéw (kon-
struowanie ataku pozycyjnego).

2. Zastosowanie przez oba zespo-
ty dtugich podan po przekatnej ataku-

jac najstabiej broniona strone przeciw-
nika.

3. Zachowanie réwnowagi miedzy
ofensywa a defensywag zawodnikéw
atakujacych (w przypadku straty pitki
jak najszybsze ustawienie w defensy-
wie i dazenie do odbioru pitki)

Odmiany (modyfikacje)

1. Zmiana liczebnosci zawodnikow.

2. Ograniczenie liczby kontaktéw
(gra na jeden kontakt, gra na dwa kon-
takty).

Martin
Kobylariski
zostaf powotany
do reprezentagji
Polski U-21

na czerwcowy
meczz Bosniq

i Hercegowing
w Krakowie

MoiluepezfAiin)
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Gra 3 (ryc. 3).

Gra w pieciu strefach zdwoma
neutralnymi w bocznych sektorach.

Zadania

1. Doskonalenie obiegniecia.

2. Doskonalenie dosrodkowan.

3. Gra krétkim podaniem w strefie
srodkowe;j.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespoty
sktadajace sie z szesciu graczy i bram-
karza. Dwaj neutralni gracze zajmuja
miejsca w sektorach bocznych (w swo-
jej strefie nie moga by¢ atakowani).

2. W grze uzywamy dwdch petno-
wymiarowych bramek (jedna ustawio-

na na linii bramkowej w polu karnym,
druga naprzeciwko na linii srodkowej).

3. Pole gry: potowa boiska z wy-
znaczonymi piecioma strefami (dwo-
ma bocznymi, w ktérych operujg za-
wodnicy neutralni oraz wtaczajacy sie
na obiegniecie zawodnicy z zespotu
atakujacego, a takze trzema strefami
w sektorze srodkowym: strefa obrony,
strefa pomocy i strefa ataku).

Przebieg gry

1.Rozpoczecie gry nastepuje od bramka-
rza, ktory zagrywa pitke do sektora srodko-
wego do strefy pomocy.

2. W strefie pomocy zespdt atakujacy
musi wykona¢ minimum trzy podania (bez
dotkniecia przez zespdt broniacy). Po wy-
konaniu wymaganej liczby podan nastepu-

Rycina 3.

Sebastian Ziajka
(Zawisza
Bydgoszcz, nr 11)
dzielnie bronif
bramki w meczu
Z Lechem Poznari

je zagranie do zawodnika neutralnego (pra-
wego lub lewego).

3. Po wykonaniu podania, dogrywajacy
wykonuje obiegniecie zawodnika neutral-
nego, od ktérego otrzymuje pitke i wykonu-
je dosrodkowanie.

4. Gdy pitka opusci pole, gre rozpoczyna
bramkarz podaniem do sektora srodkowe-
go do strefy pomocy.

5. W przypadku pozostania pitki w polu
gry, nastepuje jak najszybsze przemieszcze-
nie jej do sektora srodkowego i rozpoczyna-
nie ataku pozycyjnego w strefie pomocy.

6. Nie ma ograniczenia liczby kon-
taktow zawodnika grajagcego w sekto-
rze srodkowym. Zawodnicy neutralni
i wchodzacy na dosrodkowanie grajg na
dwa kontakty.

7.Bramka moze by¢ zdobyta tylko po do-
Srodkowaniu.

Gtéwne punkty

1. Gra kombinacyjna w strefie srodkowej
w sektorze pomocy (wymienno$¢ pozydji,
gra bez pitki).

2. Doérodkowania oraz zakoriczenia ak-
cji uderzeniem do bramki po wejsciu w stre-
fe obrony.

Odmiany (modyfikacje)

1. Zawodnicy neutralni wykonujacy do-
srodkowanie (bez obiegniecia, bez wejscia
w strefe boczng zawodnika atakujacego).

2. Ograniczenie liczby kontaktéw zawod-
nika grajacego w strefie $rodkowej w sekto-
rze pomocy.

3. Bramka moze by¢ zdobyta za-
rowno po dosrodkowaniu (za 2 pkt),
jak i po uderzeniu z sektora srodkowego (za
1 pkt.)

4. Zwiekszenie minimalnej liczby podan
w sektorze $rodkowym w strefie pomocy
(np.do5).

Gra 4 (ryc. 4).

Gra w pieciu strefach z czterema
neutralnymi w bocznych sektorach.

Zadania

1. Doskonalenie gry diugim poda-
niem.

2. Doskonalenie dosrodkowan.

3. Polepszenie gry dtugimi podania-
mi i polepszenie podan, po ktdrych pa-
daja gole.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespoty
sktadajace sie z szesciu graczy i bram-
karza. Czterej neutralni gracze zajmuja
miejsca w sektorze bocznym (w swojej
strefie nie moga byc¢ atakowani), beda
grali jako skrzydtowi pomocnicy.

2. W grze uzywamy dwéch petno-
wymiarowych bramek (jedna ustawio-
na na linii bramkowej w polu karnym,
druga naprzeciwko na linii Srodkowej).

3. Pole gry: potowa boiska z wyzna-
czonymi piecioma strefami (dwiema
bocznymi, w ktérych operujg zawod-
nicy neutralni oraz trzema strefami
w sektorze srodkowym: strefa obrony,
strefa pomocy i strefa ataku).

Przebieg gry

1. Bramkarz rozpoczyna akcje dtu-
gim podaniem pitki, raz w lewo, raz
w prawo do zawodnikéw neutralnych.

2. Dwaj neutralni gracze po kazdej
ze stron s3 wolni (nie atakowani), mu-
sza wykonac¢ kombinacje podan, a p6z-
niej doktadnym dtugim podaniem (do-
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Rycina 4.

srodkowaniem) zagra¢ do zawodnikéw
atakujacych.

3. Szedciu graczy atakujacych wchodzi
w strefe obrony i pomocy, starajac sie przy
tym zakonczy¢ diugie podanie golem.

4. Kiedy uda sie strzeli¢ gola, lub gdy
pitka wyjdzie poza boisko, zawsze w tych
sytuacjach gre rozpoczyna bramkarz.

5. Kiedy broniagcy sie zespot przej-
mie pitke, rozprowadza ja szeroko do
graczy neutralnych, a gra jest kontynu-
owana.

6. Bramka moze by¢ zdobyta tylko
po dosrodkowaniu.
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7. Zawodnicy graja na dwa kontakty.

Gléwne punkty

1. Wykonywanie przez zawodnikéw do-
$rodkowanr dochodzacych do $wiatta bramki.

Odmiany (modyfikacje)

1. Bramka moze by¢ zdobyta zaréwno
po dosrodkowaniu (za 2 pkt.), jak i po ude-
rzeniu z sektora srodkowego (za 1 pkt.).

2. Zawodnicy neutralni graja 1x1 w sek-
torze bocznym - miedzy sobg (dwéch za-
wodnikéw neutralnych gra z zespotem
sczerwonym’, dwdch zawodnikéw neutral-
nych gra zzespotem, biatym”), koficzac wy-
grany pojedynek dosrodkowaniem.
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Gra 5 (ryc. 5).

Gra 8x8 + 2 w trzech strefach
na sze$¢ bramek.

Zadania

1. Doskonalenie zmiany strony ataku
przez zespét posiadajacy pitke.

2. Doskonalenie ataku pozycyjne-
go.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespo-
ty 8-osobowe, dwdch bramkarzy oraz
dwoch zawodnikéw neutralnych.

2. W grze uzywamy szesciu bra-
mek: dwoéch petnowymiarowych (jed-
na ustawiona na linii bramkowej
w polu karnym, druga naprzeciwko na
linii $Srodkowej), czterech matych bra-
mek z pachotkéw (dwie ustawione na
linii bramkowej w sektorach bocznych,
dwie na linii $rodkowej w sektorach
bocznych).

3. Pole gry: potowa boiska z wy-
znaczonymi trzema strefami (dwiema
bocznymi i jedna srodkowa).

Przebieg gry

1. Dwa zespoty graja na potowie bo-
iska.

2. Zespot atakujacy gra na dwa kon-
takty w strefie srodkowej oraz na do-
wolng liczbe kontaktéw w strefach
bocznych.

3. Zespdt atakujacy nie moze zdoby¢
bramki, jezeli nie rozgrywat pitki we
wszystkich trzech strefach.

4. Gole pozyskane z bramki znajdu-
jacej sie w centrum boiska warte sg
5 punktdw, a na bokach 3 pkt.

5. Zawodnicy neutralni graja tylko
w sektorach bocznych z zespotem po-
siadajacym pitke.

Gtéwne punkty

1. Doskonalenie ataku pozycyjnego
oraz zmiany strony ataku.

2. Potozenia nacisku na proste
i szybkie podania w celu utrzymania
i kontroli pitki.

3. Gracze ucza sie jak ,pokonac”
obrone przeciwnika poprzez zmusze-
nie obroncéw do rozciggniecia obrony
na cafg szeroko$¢ boiska, co z kolei daje
duze szanse na zdobycie gola.

Odmiany (modyfikacje)

1. Wprowadzenie ograniczenia
w postaci jednego kontaktu z pitka
w strefie Srodkowej.

2. Zwiekszenie przewagi liczebnej
zawodnikéw atakujacych (wieksza licz-
ba graczy neutralnych).

Gra6 (ryc. 6).

Gra w trzech strefach 8x8
+ dwéch zawodnikow , strefowych”
+ dwoéch skrzydiowych.

Zadanie

Budowanie ataku pozycyjnego
w przewadze liczebnej z wykorzysta-
niem zawodnikéw skrzydtowych i neu-
tralnych.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespoty
8-osobowe, dwdch bramkarzy, dwéch
zawodnikow skrzydtowych oraz dwéch
zawodnikéw ,strefowych”. Jeden ze-
spot — atakujacy, ktéry ma za zada-
nie atakowac jedna lub drugg bram-
ke. Drugi - bronigcy, podzielony jest na
dwie grupy 4-osobowe, ktérych zada-
niem jest obrona w ustawieniu czwor-
kowym (kompakt).

Rycina 5.

2. Zawodnicy skrzydtowi sa w tej
grze neutralni. Bramkarze grajg z dru-
zyna bronigca. Zawodnicy ,strefowi”
- graja z zespotem atakujacym.

3. Gra jest prowadzona w trzech
strefach (kazda po 16 metréow diugo-
$ci oraz szerokos¢ boiska; srodkowa
strefa — szeroko$¢ wyznaczaja chora-
giewki).

4. Nie ma ograniczenia liczby kon-
taktow.

5. W grze uzywamy dwoch bramek
petnowymiarowych (jedna ustawiona
na linii bramkowej w polu karnym, dru-
ga naprzeciwko na linii Srodkowej).

Przebieg gry

1. Zespot  atakujagcy — moze
zaatakowac jedna z dwodch bramek
i moze wejs¢ do wszystkich stref
oraz wykorzystje zawodnikow
skrzydtowych i ,strefowych” do budo-
wania ataku pozycyjnego i zdobycia
bramki.

2. Zesp6t broniacy (jedna z czwé-
rek) po odzyskaniu pitki ma za zadanie
utrzymac sie przy pitce (wykorzystujac
réwniez bramkarza) oraz przemiesci¢
pitke z wykorzystaniem zawodnikéw
skrzydtowych oraz dtugiego podania
do drugiej czwérki. Zawodnicy zespotu
bronigcego nie moga opuszczac swo-
ich stref.

3. Po stracie pitki zespdt atakujacy
ma za zadanie jak najszybciej ja odzy-
skac. Po odzyskaniu pitki przez zespot
atakujacy nastepuje przeprowadzenie
ataku w przeciwnym kierunku.

Gléwne punkty

1. Stosowanie wymiany pozycji
w strefie srodkowej w zespole atakuja-
cym.

2. Stosowanie podan prostopadtych,
skosnych, a takze dosrodkowan przez
zawodnikéw skrzydtowych.

3. Stosowanie zmiany strony ataku
(szybkie przemieszczanie podaniem
pitki).

Odmiany (modyfikacje)

1. Zawodnik ,strefowy” gra z zespo-
tem, ktéry posiada pitke.

2. Ograniczenie liczby kontaktéw
(gra na jeden kontakt, gra na dwa kon-
takty) dla zespotu atakujgcego.

Rycina 6.

Gra7 (ryc. 7).

Gra w trzech strefach z rozegraniem
w strefie Srodkowej.

Zadania

1. Stworzenie przewagi liczebnej
w ataku.

2. Konstruowanie ataku pozycyjne-
go w strefie Srodkowej.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespo-
ty 8-osobowe i dwoch bramkarzy. Za-
wodnicy sg ustawieni w trzech strefach
(po dwdch w strefach skrajnych, po
czterech w strefach srodkowych).

2. W grze uzywamy dwéch bramek
pethowymiarowych (jedna ustawiona
na linii bramkowej w polu karnym, dru-
ga naprzeciwko na linii Srodkowej).

3. Pole gry: 50 x 40 m.

Przebieg gry

1. Rozpoczecie gry nastepuje w stre-
fie Srodkowej.

2. Zespot atakujacy moze zaatako-
wac jedna z dwoéch bramek (zawod-
nicy sami wybieraja kierunek ataku)
po uprzednim wykonaniu minimum
trzech podan w strefie Srodkowej.

3. Po wykonaniu wymagane;j licz-
by podan nastepuje zagranie pitki do
strefy skrajnej i wigczenie sie jednego
z graczy ze strefy srodkowej w celu
stworzenia przewagi liczebnej.

4. Po zdobyciu bramki lub wyjsciu
pitki poza pole, gra wznawiana jest
w strefie Srodkowej.

5. Po zlapaniu pitki przez bramka-
rza nastepuje zagranie pitki do stre-
fy srodkowej do zawodnikéw bronia-
cych, ktérzy rozpoczynajg konstru-
owanie ataku.

6. Zawodnicy w strefie srodkowe;j
graja na dwa kontakty, w strefach skraj-
nych na dowolna liczbe kontaktow.

7. Zawodnicy ze skrajnej strefy nie
wchodza do strefy srodkowej.

Gléwne punkty

1. Stosowanie zmiany pozycji, krét-
kich podan w strefie Srodkowe;j.

Rycina 7.

2. Koncentracja zawodnikéw w stre-
fach skrajnych (przygotowanie na
otrzymanie pitki i skoriczenie akcji ude-
rzeniem do bramki).

Odmiany (modyfikacje)

1. Zwiekszenie liczby podan w stre-
fie Srodkowej (np. 5).

2. Zwiekszenie liczby zawodnikéw
wilaczajacych sie do stref skrajnych
(np. dwoch).

3. Ograniczenie liczby kontaktow
(w strefie srodkowej lub w strefach
bocznych).
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Gra 8 (ryc. 8).

Gra w trzech strefach 11x11
w ustawieniu 1-4-4-2,

Zadania

1. Rozgrywanie ataku pozycyjnego
krétkim podaniem.

2. Tworzenie przewagi liczebnej
w ataku.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespoty
11-osobowe z bramkarzami. Zawod-
nicy zajmujag pozycje w trzech strefach
(strefa ataku, strefa $rodkowa, strefa
obrony) w ustawieniu 1-4-4-2. W stre-
fie ataku: dwdch napastnikéw druzy-
ny atakujacej i czterech obroncéw dru-
zyny broniacej,w strefie $rodkowej:
po czterech zawodnikéw linii pomocy,
w strefie obrony: czterech obroncow
druzyny atakujacej, dwdch napastni-
kéw druzyny broniacej.

2. W grze uzywamy dwéch bramek
petnowymiarowych ustawionych na
liniach bramkowych wyznaczajacych
boisko.

3. Pole gry: 75 x 60 m.

Przebieg gry

1. Zespot atakujacy rozpoczyna atak
ze swojej strefy obrony podaniem od
bramkarza do obronicy.

2. Ze strefy obrony nastepuje zagra-
nie pitki do strefy srodkowej.

3. W strefie srodkowej zespét atakuja-
cy musi wymieni¢ minimum trzy podania
zanim nastapi podanie do strefy ataku.

4. Zespot atakujacy, zeby zdoby¢
bramke musi wymieni¢ podania w kaz-
dej strefie boiska.

5. W zespole atakujagcym z kazdej
strefy moze wiaczyc¢ sie do strefy wyzej
jeden zawodnik (ze strefy obrony do
strefy pomocy itd.).

6. W przypadku odbioru pitki przez
napastnikdw musza oni zagra¢ pitke
do strefy srodkowej - nastepuje kon-
struowanie ataku pozycyjnego wedtug
opisanych kryteriow.

7. Zawodnicy bronigcy nie moga
przechodzic ze strefy do strefy.

8. Zawodnicy graja na dowolna licz-
be kontaktow.

Gléwne punkty

1. Stosowanie zmiany strony ataku
(szybkie przemieszczanie podaniem pitki).

2. Potozenia nacisku na proste
i szybkie podania w celu utrzymania
i kontroli pitki.

3. Egzekwowanie stosowania podan
prostopadtych i skosnych po ziemi.

Odmiany (modyfikacje)

1. Zwiekszenie liczby podan w stre-
fie Srodkowej (np. 5).

2. Zwigkszenie liczby zawodnikéw
wiaczajacych sie do nastepnej strefy (np.
dwadch obroncow do strefy srodkowej).

3. Ograniczenie liczby kontaktow.

Rycina 8.

Gra9(ryc.9).
Gra zwyjsciem do wolnej strefy.

Zadanie

1. Rozgrywanie ataku stosujac krét-
kie podania.

2. Wykonywanie podan prostopa-
dtych w strefe ataku.

Organizacja gry

1. W grze uczestniczg dwa zespoty
8-osobowe i dwdch bramkarzy.

2. Boisko podzielone jest na trzy
strefy (Srodkowa, w ktérej przebiega
gra oraz dwie skrajne).

3. Pole gry: 105 x 68 m z bramkami
petnowymiarowymi.

Przebieg gry

1. Atak rozpoczyna sie w strefie $rod-
kowej.

2. Zespdt atakujacy rozgrywa gre
polegajaca na krotkich podaniach
i odpowiednim kontrolowaniu pitki
w $rodkowej strefie.

3. W tym czasie najbardziej wysu-
nieci zawodnicy ,szukaja” pozycji do
whbiegniecia w strefe obrony przeciw-
nika i otrzymania podania prostopa-
dtego (obowiazuje przepis o spalo-
nym)

4. Po wejsciu w strefe obrony
i otrzymaniu pitki, akcja 1x1 z bramkarzem.

5. Zawodnicy druzyny bronigcej nie
moga wejs¢ w swoja strefe obrony.

6. Zawodnicy atakujagcy musza wy-
kona¢ minimum pie¢ podan w strefie
Srodkowe;j.

7. Po interwencji bramkarza, wyjsciu
pitki poza pole gry, odbiorze pitki, atak
rozpoczyna druzyna bronigca w strefie
Srodkowe;j.

8. Zawodnicy graja na dowolna licz-
be kontaktow.

Gléwne punkty

1. Stosowanie podan prostopadtych
na wychodzacych napastnikow.

2. Potozenie nacisku na proste
i szybkie podania w celu utrzymania
i kontroli pitki.

Odmiany (modyfikacje)

1. Zwiekszenie liczby podan w stre-
fie srodkowej.

2. Zwiekszenie liczby zawodni-
kéw wiaczajacych sie do strefy ataku
(np. 2x1 z bramkarzem).

3. Ograniczenie liczby kontaktow.

Gra 10 (ryc. 10).

Graw trzech strefach
z dwoma bramkami.

Zadania

1. Tworzenie przewagi liczebnej
w ataku.

2. Zmiana strony ataku.

Organizacja gry

1. W grze uczestnicza dwa zespo-
ty 7-osobowe i dwéch bramkarzy. Za-
wodnicy s ustawieni w trzech stre-
fach (po dwdch w strefach skrajnych,
po trzech w strefie srodkowej).

2. W grze uzywamy dwéch bramek
petnowymiarowych ustawionych na li-
niach odgradzajacych strefy skrajne od
strefy Srodkowej (bramki ustawione sg
w kierunku linii koncowych boiska).

3. Pole gry: 60 x 40 m.

Przebieg gry

1. Zespot posiadajacy pitke rozpo-
czyna wymiane podan w skrajnej stre-
fie (obowigzek wymiany minimum
dwéch podan).

2. Po wykonaniu wymaganej licz-
by podan nastepuje wejscie zawodni-
ka z pitka do strefy srodkowej (prowa-
dzenie pitki).

3. W strefie Srodkowej zawodnicy
atakujacy muszg wymieni¢ minimum
trzy podania. Po wymianie wymagane;j
liczby podan zespét atakujacy wybie-
ra strefe, w ktérej bedzie prowadzony
atak (wejscie zawodnika z prowadze-
niem pitki).

4. W zespole atakujacym z kazdej
strefy moze wtaczyc sie do strefy sasia-

dujacej jeden zawodnik, ktéry tworzy
przewage liczebna w ataku.

5. Po zdobyciu gola, akcje rozpoczy-
na bramkarz podaniem w swojej stre-
fie do zawodnika druzyny, ktéra straci-
ta gola. Zespot musi wprowadzi¢ pitke
do strefy Srodkowej.

6. Po odzyskaniu pitki w strefie skraj-
nej zesp6t ma obowiazek wprowadzi¢
pitke do strefy srodkowej.

7.Po odzyskaniu pitki w strefie srodko-
wej zespét musi wykona¢ minimum trzy
podania, aby wejs¢ do strefy skrajne;j.

8. Zawodnicy bronigcy nie moga
przechodzi¢ ze strefy do strefy.

9. Zawodnicy graja na dowolng licz-
be kontaktow.

Gléwne punkty

1. Egzekwowanie gry bez pitki.

Rycina 9.

Rycina 10.

2. Egzekwowanie stosowania do-
ktadnych podan po ziemi.
Odmiany (modyfikacje)

1. Zamiast wprowadzenia pitki do po-
szczegdlnych stref stosujemy podanie pitki.
2. Ograniczenie liczby kontaktow.

3. Zwiegkszenie liczby podan w po-
szczegolnych strefach.

4, Stosowanie podan dtugich z jed-
nej strefy skrajnej do drugiej.

Przedstawione propozycje gier za-
daniowych sa adresowane gtéwnie do
szkoleniowcéw pracujacych z zespota-
mi seniorskimi lub grupa junioréw star-
szych (A1). Opisane gry moga by¢ réw-
niez stosowane w grupach mtodziezo-
wych z zastrzezeniem wiekszego nacisku
na dziatania indywidualne (prowadzenie
pitki, drybling, gre 1x1). Tempo i czas gier
zadaniowych dyktowany jest jakoscia
grupy i warunkami, ktére wedtug trener-
skich spostrzezen bedg odpowiednie.
Zadania réwniez musza by¢ scisle dosto-
sowane do grupy treningowej, w ktérej
prowadzi sie zajecia. Dobrym pomystem
jest takze stosowanie duzej liczby pitek.
Jest to spowodowane wielokrotnymi
prébami strzatéw na bramke.

Prezentowane gry zadaniowe do-
skonala ~ zachowania  zawodnikéw
w ofensywie (poprzez odpowiednie sfor-
mutowanie celéw i zadan gry). Natomiast
nie mozemy zapomnie¢ o tym, ze s3 to
réwniez bardzo dobre sytuacje, w ktérych
sprawdza sie umiejetnosci obrony graczy,
gdzie podczas gry musza zatrzymac prze-
ciwnika, odebra¢ mu pitke badz zabloko-
wac strzaty na bramke. W grach zadanio-
wych testowana jest odwaga, jak réw-
niez mobilnos¢ graczy oraz umiejetnosci
indywidualne (np. wykonanie dryblingu
w celu miniecia przeciwnika), a takze gru-
powe (podanie pitki).
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Graw systemie z trzema obroncami

Obecnie w futbolu obserwuje sie powrdt stylu opartego na grze kombinacyjnej, w ktorym przewazaja krotkie podania
majace doprowadzic do opanowania Srodkowej strefy boiska. Taki sposb gry prezentujg chociazby Bayern Monachium,
czy FC Barcelona. Oparty jest on przede wszystkim na duzej ruchliwosc zawodnikow bez pitki, oraz szeroko grajacych
bocznych pomocnikach. Przy najczesciej stosowanym kompaktowym ustawieniu sie druzyny bronigcej to diugie
utrzymywanie sie przy pitce, duza liczba podan, wymiennosc pozycji miedzy zawodnikami, szerokie i zmienne
prowadzenie gry ofensywnej stwarza liczne szanse kreowania dogodnych sytuacji do zdobywania bramek.

Jednoczesnie wydaje sie, ze w przypadku gry z przeciwnikami grajacymi jednym napastnikiem utrzymywanie czterech
pitkarzy w formacji obrony nie jest rozwigzaniem racjonalnym. Umiejetnosci bramkarzy w grze nogami sq coraz wieksze,
co powoduje, Ze stajq sie oni praktycznie dodatkowymi obroricami. Wyszkolenie techniczne i taktyczne, sprawnosc
motoryczna nominalnych obroncow sg coraz lepsze. Dlateqo tez uzasadnione jest przechodzenie do gry

Ztrzema obronicami i o sig z tym wigze powrt do zaniechanego ustawienia 1-3-5-2.

Rysto Gogarowski
trener UEFA A

ie mozna z cala pewnoscig

stwierdzi¢, ze staje sie on sty-

lem dominujacym, ale na pew-

no daje sie zauwazy¢, ze nie-

ktére zespoty (np. Juventus,

Napoli, Barcelona, Athletic Bilbao) pod-

czas meczOw czesto stosuja (wrecz pre-
feruja) ustawienie z trzema obroncami.

Ustawienia druzyn grajacych trzema

obroricami na przyktadzie meczu Juven-

tus — Napoli 3:0 (01.04.2012). Obie druzyny

konsekwentnie w catym meczu graly tyl-

ko trzema obroricami, chociaz w nieco in-

nym ustawieniu. Juventus zagrat w prefe-

rowanym niemal przez caty sezon ustawie-

niu 1-3-5-2, natomiast Napoli grato 1-3-4-3.
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Kolejny przyktad to zmiany ustawie-
nia zespotu Barcelony z powodu nieko-
rzystnego wyniku w meczu z Valencia
—-2:2(21.09.2011).
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Rycina 2.
Ustawienie
Barcelony
(niebiescy)
wmeczu
Al zValencig
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Rycina 1.
Ustawienie
taktyczne
druzyn w meczu
Juventus (biali)
— Napoli
(niebiescy).

A tak Barcelona zmienita ustawienie
po przerwie.

Rycina.3. Ustawienie Barcelony (niebiescy)
w meczu z Valenciq — druga pofowa.

Wskazujac te przyktady chciatem
zwrdci¢ uwage na mozliwos¢ bardziej
elastycznego podejscia do ustawienia
zespotu w trakcie rozgrywek, a tym sa-
mym nie trzymania sie utartych sche-
matéw taktycznych gry w obronie
i ataku. Warto szkoli¢ zawodnikéw
w innych ustawieniach, prébujac tym
samym lepiej dostosowac swojg takty-
ke gry do przeciwnika i - co chyba waz-
niejsze — petniej wykorzysta¢ potencjat
wiasnej druzyny.

GRA OBRONNA W USTAWIENIU 1-3-5-2

Zasada podstawowg jest kompak-
towe bronienie zespotu, zachowanie
nieduzych odlegtosci pomiedzy za-
wodnikami w formacjach (ok. 7-10 m)
i pomiedzy formacjami (max. 30 m).
Dominujagcym sposobem jest krycie
strefowe, jednak z umiejetnosciag prze-
chodzenia do krycia indywidualnego.
Pewna trudnoscig jest zajecie przez
formacje obronna szerokosci boiska.
W grze przeciw ustawieniu z jednym
napastnikiem nie powinno to stanowi¢
problemu - trzech obroncéw poradzi
sobie z jednym napastnikiem. Przeciw
ustawieniu z dwoma, trzema napast-
nikami formacje obrong musza wspo-
magac boczni pomocnicy - przeciw-
legli do pitki. Trzech obroricéw pozo-
staje raczej w strefie sSrodkowej — Srod-
kowy obronca bezwzglednie - nato-
miast boczne strefy asekurujg badz
kryja boczni pomocnicy. W zaleznosci
od indywidualnych predyspozycji za-
wodnikéw mozliwe sg takze inne wa-
rianty chocby przesuniecie jednego
z defensywnych pomocnikéw do $rod-
ka obrony z jednoczesnym przesunie-
ciem bocznego obroncy. W przypad-
ku zastosowania wysokiego pressin-
gu, srodkowy pomocnik przechodzi do
przodu atakujac Srodkowego obronce
- przejscie do 1-3-4-3. W niskiej obro-

nie cofa sie do linii z defensywnymi po-
mocnikami. W tzw. trdjkatach aseku-
racji, w razie potrzeby podwajania ak-
tywnie uczestniczg defensywni i srod-
kowy pomocnik. Jezeli zachodzi taka
koniecznos¢ tylko jeden napastnik
cofa sie do strefy obrony, drugi zawsze
pozostaje wysuniety. Generalng zasa-
da jest unikanie wslizgéw, broniacy
powinni odbiera¢ pitke lub wywie-
rajac presje na przeciwniku zmuszaé
do niecelnego podania zachowujac
kontrole nad swym ciatem stojac na
nogach. Wysoka obrone stosujemy
tylko wtedy, gdy posiadamy przewa-
ge na potowie przeciwnika w momen-
cie bezposrednio po utracie pitki, kie-
dy przeciwnik jej w pehni nie kontrolu-
je i nie jest jeszcze ustawiony do prze-
prowadzenia akcji ofensywnej. Jezeli
udaje nam sie utrzymywac dtugo przy
pitce na potowie przeciwnika, wyso-
ka obrona ze zrozumiatych wzgledéw
- wiekszo$¢ graczy obu zespotéw jest

Rycina 6.
Przesuniecie
pomocnikow.

Rycina 4.
Przesuniecie
bocznego
pomocnika
do formagji
obronnej.

skoncentrowana na matej przestrzeni
- bedzie stosowana stosunkowo cze-
sto. W przypadku nieudanego wyso-
kiego pressingu, zesp6t powinien wy-
cofac sie do niskiej obrony. Nie uzna-
je zasady, ze pitke nalezy odzyskac jak
najszybciej (pressing wysoki) - raczej

Rycina 5.
Przesuniecie
pomocnikow
ibocznego
obroricy.

powinnismy odbiera¢ pitke w sposéb
Loptymalny’, tj. tak, aby mozna byto
doprowadzi¢ do odbioru pitki w miej-
scu i czasie dla nas najkorzystniejszym
i przeprowadzi¢ akcje ofensywng wy-
korzystujac niekorzystne ustawienie
przeciwnika.

W artykule prezentuje kilka przykta-
dowych wariantéw ustawienia defen-
sywnego w grze przeciw ustawieniu
1-4-3-3 (dwa pierwsze przyktady) oraz
przeciw ustawieniu 1-4-4-2 (trzeci
przyktad).

Boczny pomocnik (nr 7) - przeciw-
leglty do pitki — przesuwa sie do linii
obrony, aby stworzy¢ przewage liczeb-
na — ustawienie sugerowane przez Lu-
chessiego w,Coaching the 3-4-1-2 and
4-2-3-1"

W tym przypadku stosujemy wa-
riant z przesunieciem jednego z defen-
sywnych pomocnikéw (nr 4) do srodka
obrony z jednoczesnym przesunieciem
bocznego obronicy (nr 2) ku linii bocz-
nej. W linii obrony znajduje sie czterech
zawodnikéw przeciw trzem napastni-
kom przeciwnika. Boczny pomocnik
gra przeciw bocznemu pomocnikowi
przeciwnika (7 przeciw 7). Ten wariant
jest szczegdlnie skuteczny, gdy defen-
sywni pomocnicy grali czesto wcze-
$niej jako sSrodkowi obroncy.

W grze przeciw 1-4-4-2 problemem
moze sie okazal przewaga liczeb-
na uzyskiwana przez przeciwnika na
skrzydtach - boczni obroncy i pomoc-
nicy przeciwnika przeciw bocznym na-
szym pomocnikom. Mozemy to zniwe-
lowa¢ cofajac bocznych pomocnikéw
i jednoczesnie przesuwajac napastni-
kow w kierunku bocznych obroncéw
przeciwnika. Dzieki temu uzyskujemy
rébwnowage w linii srodkowej majac
dalej przewage w linii obronnej. Srod-
kowy pomocnik absorbuje $rodko-
wych obroficédw, natomiast napastnicy
kontrolujg bocznych obroncéw.

GRAW ATAKU W USTAWIENIU 1-3-5-2

W grze ofensywnej najbardziej sku-
teczng drogg do stworzenia sytuacji
bramkowej sa podania ze srodka pola
za linie obrony przeciwnika. W zwigz-
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ku z tym, ze obrona przeciwnika praw-
dopodobnie bedzie zorganizowana
w ustawieniu kompaktowym w kry-
ciu strefowym potrzebne bedzie diu-
gie, cierpliwe rozgrywanie pitki w celu
doprowadzenia do rozluznienia stre-
fy obronnej. Wydaje sie, ze najbardziej
skuteczne beda wbiegniecia bocznych
pomocnikéw i napastnikéw w wolne
strefy — najczesciej najstabiej kryte stre-
fy boczne - do podan ze strefy srodko-
wej. Dtugie i cierpliwe rozgrywanie pit-
ki, szerokie rozstawienie bocznych po-
mocnikéw, daje szanse na stworzenie
luki w strefie obronnej przeciwnika i do
zagrania — najczesciej skosnego - za li-
nie obrony. Stwarza to mozliwos¢ za-
konczenia akcji przez bocznych po-
mocnikéw bezposrednio strzatem lub
dograniem do wbiegajacych w dru-
gie tempo napastnikéw czy pomocni-
kéw. Do prowadzenia gry w tym stylu
potrzebna jest bezwzglednie przewa-
ga w $rodku pola, stad wydaje sie zde-
cydowana korzys¢ z posiadania pie-
ciu pomocnikéw w tej strefie. Istnieje
rowniez mozliwos¢ miniecia zawodni-
koéw linii obronnej akcjg indywidualna,
a takze zakonczenia akgji strzatem z dy-
stansu. Ten styl gry moze spowodowac
takze uzyskanie rzutéw wolnych po
faulach przeciwnika w korzystnej odle-
gtosci od bramki.

Posiadanie duzej liczby zawodnikéw
w trakcie rozgrywania pitki na niewiel-
kiej przestrzeni, w przypadku niecelne-
go podania daje mozliwo$¢ natychmia-
stowej préby odebrania pitki poprzez
wysoki pressing.

Linia przerywana zaznaczono ob-
szar, w ktorym dazymy do rozgrywa-
nia pitki w ataku pozycyjnym poprzez
cierpliwg gre krétkimi podaniami. Ak-
Cje rozgrywamy réwniez na catej sze-
rokosci boiska, niemniej jednak z za-
znaczonej strefy wykonamy najczesciej
tzw. podanie otwierajace. Celem roz-
grywania jest doprowadzenie do roz-
luznienia sie szykéw obronnych prze-
ciwnika oraz spowodowanie mozli-
wosci do zagrania pitki za linie obro-
ny. Boczni pomocnicy (7, 8) sa ustawie-
ni szeroko, w razie koniecznosci uczest-
nicza w rozgrywaniu pitki w swojej

Rycina 7.
Obszar
rozgrywania
ataku
pozycyjnego. 1 I

i Srodkowej strefie. Utrzymywanie pitki
w strefie Srodkowej prawdopodobnie
uwolni obie strefy boczne, dajac moz-
liwos¢ zdobycia obszaru za linig obro-
ny. Realizujemy to poprzez prostopa-
dte lub skosne podanie do napastni-
kéw oraz wbiegajacych, szeroko gra-
jacych bocznych pomocnikéw. Zada-
niem ich jest dogranie pitki do wbiega-
jacych napastnikdéw i pomocnikéw lub
bezposrednio zakoriczenie akgji strza-
tem na bramke. W przypadku gdyby
zakonczenie ataku skrzydtami byto nie-
mozliwe albo bardzo utrudnione, na-
lezy wroci¢ do rozgrywania do strefy
srodkowej.

Linig przerywana oznaczono boczne
strefy najstabiej bronione. Rozgrywa-
nie pitki w $rodku daje mozliwo$¢ wy-
boru jednej z bocznych stref do prze-
prowadzenia ataku. W przypadku, gdy
pitka dtuzej znajduje sie w strefie bocz-
nej, obroncy przeciwnika zajma strefy
srodkowa i boczna ,silng", uwalniajac
jedynie jedna strefe boczna - tzw. ,sta-
ba" W tym przypadku pozostajg prak-
tycznie jedynie prostopadte podania
pitki za linie obrony do napastnikéw,
ewentualnie dosrodkowania. Dlate-
go tez duze znacznie ma - w przypad-
ku braku mozliwosci zakoriczenia ak-

Rycina 8
Rozegranie
ataku poprzez
boczne strefy
boiska.

¢ji dosrodkowaniem lub strzatem - po-
wrét z rozgrywaniem pitki do strefy
Srodkowej, skad istniejg wieksze mozli-
wosci do wykonania podania otwiera-
jacego. Po powrocie pitki do strefy ro-
zegrania oraz wycofaniu sie bocznych
pomocnikéw, przeciwnik prawdopo-
dobnie przegrupuje obroncéw - zgod-
nie z zasadami ustawienia czterech
obroncow grajacych w linii — do $rod-
ka, jednoczes$nie uwalniajac (,ostabia-
jac") obie strefy boczne.

Taktyczne ustawienie druzyny nie
jest recepta na sukces druzyny. Trudno
sie nie zgodzi¢ z wypowiedzig Arriego
Sacchi na ten temat:

.Nie uwazam by formacje byly waz-
ne. Najwazniejsze jest by stworzy¢ wo-
kot pitki przewage liczebng w akcjach
ofensywnych i by pozosta¢ blisko sie-
bie, poniewaz jezeli jestesmy blisko
siebie kazdy moze gra¢ w ataku jak
i w obronie. W treningu uwazam nale-
zy stosowac jak najwiecej ¢wiczen tak-
tycznych z przeciwnikiem (fragmen-
téw gry) i na biezgco rozwigzywac sy-
tuacje zblizone do meczowych. W me-
czach rozgrywanych w $rode i sobote
my juz praktycznie nie trenujemy, tyl-
ko wypoczywamy miedzy meczami,
a prowadzenie druzyny spada na za-
wodnikéw podczas meczu”.

Na wynik sportowy, obok taktyki, ma
tez wptyw przygotowanie motoryczne,
umiejetnosci techniczne, cechy woli-
cjonalne, czy tez - wg mnie najwazniej-
sza - inteligencja zawodnikéw. Bez in-
teligentnych zawodnikéw nie bedzie-
my mogli prébowac gry opartej na dtu-
gim utrzymywaniu sie przy pifce, a tym
samym ryzykowna bytaby gra z mniej-
szg liczba obroncow (trojka, dwojka).

Wskazanie na mozliwosci i wymaga-
nia, ktére niesie gra w systemie 1-3-5-2,
ma zacheci¢ do proby poszukiwania
jak najlepszych rozwiazan taktycznych,
czyli przede wszystkim grze obronnej
czterema obroncami grajacymi w li-
nii. Powinnismy wprowadzi¢ elementy
wszechstronnego, uniwersalnego przy-
gotowania taktycznego szczegdlnie
w ksztatceniu mtodziezy, tak abysmy
byli gotowi do wdrazania nowocze-
snych systeméw gry, o ile sie pojawia.

0771, WENGER, REDKNAPP, MANCINI

CERGUSON, MOURINHD, ANCELD

J , \ |
HUE"bUH AODGERS, SMITH, ALLARDYCE, MeCARTHY | WIELU INNYCH

w' ergusona, Vengera czy Ahcé'lottle’go’S
nleJSI menedzerow1e 51‘1'1?5'1’%%%2 7eg(

e i s
r 4 -

Ksiazke mozna zaméwic w dziale sprzedazy wysytkowej telefonicznie: 61 882 38 31 lub poczta elektroniczna: wysylka@rebis.com.pl
Zapraszamy réwniez na naszq strone internetowa www.rebis.com.pl

34 |Nr2(118) 2014 Tremer




NC

cinkciarz.pl roiskn

Oficjalny sponsor Reprezentacji Polski

Najlepsza taktyka
wymiany walut.

We ExChange the World

Jan Chmura

Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2014
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JAN CHMURA

ROZGRZEWKA

PODSTAWY HZOLOGICZNE | ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE
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Jrening czyni mistrza” - to prawda, ale
do treningu trzeba by¢ gotowym (czy-
li m.in. dobrze rozgrzanym), w szerokim
spektrum przejawéw psychicznych, bio-
chemicznych i fizjologicznych opisujacych
pracujacego fizycznie cztowieka (sportow-
ca). Profesor Jan Chmura niezwykle kompe-
tentnie potaczyt w swojej pracy walory wy-
bitnego naukowca i dociekliwego trenera.
Kilka rozdziatéw jego ksigzki to akademicki
wyktad na wysokim poziomie: ,Fizjologicz-
ne podstawy aktywacji osrodkowego ukta-
du nerwowego w rozgrzewce', ,Wptyw po-
budzenia osrodkowego uktadu nerwowe-
go na szybkos¢ i skutecznos¢ dziatania oraz
whasciwosci uwagi podczas wysitku fizycz-
nego’,,Proég psychomotoryczny zmeczenia
podczas rozgrzewki’, ,Fizjologiczne podto-
Ze wytwarzania ciepfa i regulacja tempera-
tury ciata w czasie rozgrzewki i wysitku me-
czowego', ,Zmiany fizjologiczne w organi-
zmie po zakoriczeniu rozgrzewki i pierwszej
potowy meczu” Ale kluczowe dla srodowi-

ska trenerskiego sg rozdzialy metodycz-
ne: ,Rodzaje, struktura i wzorce rozgrzew-
ki", ,Struktura i indywidualizacja obcigzen

”

fizycznych w rozgrzewce’; ,Cwiczenia koor-
dynacyjne w rozgrzewce’, Cwiczenia roz-
ciggajace w rozgrzewce', ,Rozgrzewka pit-
karzy rezerwowych"

Lektura podrecznika prowokuje do klu-
czowego wrecz pytania: ,czy trenerzy po-
trafig dobrze, czyli na miare wspotczesnej
wiedzy, rozgrzewac pitkarzy do gry i tre-
ningéw? Odpowiedz niestety nie jest opty-
mistyczna. Ale postuchajmy w tym tema-
cie jednego z autoréw przedmowy, trenera
Edwarda Kowalczuka, odpowiedzialnego
za przygotowanie motoryczne pitkarzy ze-
spotu Hanover 96.,Profesor Chmura stwier-
dzit, ze sposréd niezliczonej liczby obserwo-
wanych meczéw pitkarskich ani jeden nie
byt poprzedzony przygotowaniem meczo-
wym (rozgrzewka), ktdre spetniatoby aktu-
alne wymogi naukowe. W czasie rozgrzewki
meczowej nikt z badanych nie osiggnat tez

progu psychomotorycznego zmeczenia,
a wiec takiej intensywnosci wysitku, po kto-
rej wystepuje najwyzsza sprawnos¢ osrod-
kowego uktadu nerwowego” Obserwacje
te pokrywaja sie w duzej mierze zmoim do-
$wiadczeniem zdobytym w trakcie niemal
trzydziestoletniej pracy trenerskiej w Bun-
deslidze. W wiekszosci programéw przed-
meczowych dominowaty standardowe for-
my ¢wiczen z pitka i bez pitki o stosunkowo
niskiej intensywnosci, niekiedy do$¢ mo-
notonne, pozbawione fazy wyraznego po-
budzenia nerwowo-miesniowego. W Ha-
nowerze punktem zwrotnym w podejsciu
do rozgrzewki byta kontuzja jednego z naj-
bardziej utalentowanych pitkarzy, Carlito-
sa, ktory zerwat wigzadta krzyzowe prawe-
go kolana, w 31. sekundzie meczu bez kon-
taktu z przeciwnikiem. Czy tak bardzo groz-
nego urazu mozna byto unikna¢? Efektem
dyskusji na ten temat byto wprowadzenie
w 2010 roku nowego programu rozgrzewki
przedmeczowej. Obejmuje on 15-minuto-
wa cze$¢ wstepna w szatni, gdzie obok po-
budzenia uktadu krazenia na cykloergome-
trze wystepuja elementy ¢wiczen gibkosci
dynamicznej, stabilizacji tutowia i ¢wiczenia
sensomotoryczne. 25-minutowa rozgrzew-
ka na boisku ma charakter progresywnych
obcigzen, prawie wytacznie z pitka — po-
czawszy od fazy aerobowej, poprzez blok
koordynacji nerwowo-migsniowej, a na-
stepnie dwoch form gry 5x5 na utrzymanie
pitki, korczac na krotkiej czesci eksplozyw-
nych ¢wiczer szybko$ciowo-skocznoscio-
wych. Od tego momentu nie zanotowali-
$my ani jednej powaznej kontuzji w pierw-
szej potowie meczu.. "

Tyle ekspert. Tych wszystkich, ktorzy szu-
kaja odpowiedzi na wiele innych pytan, np:
czy nalezy stosowac ¢wiczenia rozciggania
statycznego w rozgrzewce przed meczem
i treningiem, jak zapobiega¢ obnizeniu
temperatury wewnatrzmie$niowej po ro-
zegraniu pierwszej potowy meczu, czy jak
czesto i w jakich ilosciach nawadniac orga-
nizm w rozgrzewce przedmeczowej? — od-
sylamy do lektury prezentowanego pod-
recznika, ktéry najtatwiej jest nabyc w ksie-
garni wysytkowej Wydawnictwa Lekarskie-
go PZWL, pod adresem: www.wydawnic-
twopzwl.pl

I na koniec krétka rekomendacja trene-
ra-selekcjonera Jerzego Engela, ktéry aktu-
alnie petni funkcje trenera edukatora UEFA:
,Ksiazke autorstwa profesora Jana Chmury
uwazam za jedng z najwazniejszych, a jed-
noczednie najciekawszych, gdyz z pewno-
$cig bardzo pomoze trenerom w skutecz-
niejszym zarzadzaniu procesem treningo-
wym zawodnikow".

Doc. dr Anna Kuder
AWF Jozefa Pitsudskiego
w Warszawie
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