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Detal 1 —,,gra po trojkgcie”



Sytuacja 1 — za pilka, czy za zawodnikiem?




6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

PZPN

Organizacja:

®Pole ¢éwiczen — jak wczesniej

Przebieg:

® Po podaniu od bramkarki — skok pressingowy:

® Cel broniacych — podaé po ziemi do trenera lub
bramkarki i przeniesienie gry

® Cel atakujacych — odebra¢ pitke i podaé do
trenera
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Detal 2 — obrona w polu karnym przy
wrzutkach z bocznego sektora



Sytuacja 2 — patrzec¢ na pilke , czy na zawodnika?




PZPN

Gdy przeciwnik przygotowuje wrzutke w pole karne ...

W POJU KARNYM KRYJEMY 1X1 !l

Przeci\i/nik()w wytapujemy przed

wrzutkg, wbiegajgc w pole karne:
WPR i otwarte ustawienie

hasto od stopera / bramkarza —
KONTAKT
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6‘.‘3 Gdy przeciwnik wrzuca pilke w nasze pole karne ...
Y &

Na blizszym stupku zawsze blizej
pitki niz kryty przeciwnik — nie daj
sie wyprzedzic!

Pozostali nieco blizej lub w linii
,przeciwnik-ja-bramka” — wygraj
pozycje!
Strefowo kryje tylko dodatkowy obronca

(sytuacja 3x2 na naszg korzy$c) —

zawsze na blizszym stupku !

Stoperzy nie wychodzg ze swiatta bramki

Bramkarz komunikacja — ,MOJA”



6‘.: Krycie — bledy ...

Tak kryjemy !!!
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Krycie na dalszym slupku ...

« Boczny obronca ze stabej strony
uzupetnia linie z 3 stoperow i
odpowiada za skrzydtowego
przeciwnika — kontrola swojej strefy za

plecami — defensywny WPR

« Kierowanie kolegami z linii
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o)~ Whieganie z zawodnikiem z 2 linii ...
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Srodkowy pomocnik (tu 8) odpowiada i

wbiega

przeciw

ze srodkowym pomocnikiem

ynika, by 2 nie miat 2x1




Przykiadowe srodki treningowe
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Przykiadowe srodki treningowe

Organizacja:

p— ®Pole éwiczen — jak na rycinie

< ¥ Przebieg:
! ® Wg schematu na ryc.
X
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Detal 3 — WPR



6".‘ Sytuacja 3 - kontrola wlasnej strefy?
Y &




- Przed otrzymaniem pilki musisz skontrolowac¢ swoja
6‘.“ strefe dookola
NC
PZPN

Dotyczy zawodnikow w srodku
pola:

Stoperzy;
Sr. Pomochnicy:
Cofniety napastnik ....




- Przed otrzymaniem pilki musisz skontrolowac¢ swoja
strefe dookola

)~
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Dotyczy zawodnikow na skrzydle:

b. obronca;
b. pomocnik

Wyrob sobie nawyk obracania
gtowy co kilka sekund — kontrola
ustawienia partnerow |
przeciwnikow;

R&b to w ruchu — do pitki
diagonalnie, a nie prostopadle

Ustaw sie pod katem do pitki
nigdy prostopadle !




6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

Organizacja:

®Pole éwiczen jak na rycinie; 2 zespoty po 8 zaw
Przebieg:

® Gra4+4 x 4+4

® Gra na 3 kontakty (w srodku) i na 2 (na
zewnatrz)

® Pkt za przegranie pitki od zew do zew bez straty;
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Detal 4 —,,Mig — touch”



Sytuacja 4 - ,,Migtacz”

s




6‘.‘3 Sytuacja 4 - ,,Migtacz”

« Blisko ustawione linie przeciwnika;
« Gra bez przyjecia
« ,potdotkniecia” zew / wew cz. Stopy.




PZPN

Przykiadowe srodki treningowe

ra 4+2 x 4+2. Pkt. za przegranie pitki miedzy zewnetrznymi ze
swojego zespoltu bez straty pitki. Dodatkowy pkt. za mig-touch
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Cw. 2 - mig-
touch zaw. B

Przykiadowe srodki treningowe

Cw. 1 - mig-toch
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Detal 5 — ustawienie srodkowego obroncy
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Wyscigi obroncow z grg 1x1

« Organizacja jak na rycinie obok;

« Trener wymienia 2-3 kolory
pachotkow;

- Zawodnicy startujg do nich w
narzuconej kolejnosci i biegng do
pitki;

« Pierwszy przy pitce jest
atakujgcym, a drugi obronca;

« Gra 1x1 na matg bramke.




6}3 Gra 8x11 w niskiej obronie

N

« Gra8na 11,

« Oba zespoty w narzuconych
ustawieniach;

« Czerwoni starajg sie oddac
strzat d;

» Niebiescy w obronie niskigj
starajg sie przechwycic pitke

| wymieni€ 5 podan (1 pkt.)

- ODMIANA: jak wyzej ale
bronigcy ustawieni w
Sredniej obronie.
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Detal 6 — Obrona hybrydowa
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6‘.‘3 Sytuacja 6 — Ustawienie klasyczne w obronie. Jakie sa

\'C problemy?
PZPN

y
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Obrona hybrydowa
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Detal 7 — gra 1x1 tyfem do bramki



5"" Sytuacja 7 — Najczestsze Srodki treningowe w doskonaleniu

a gry 1x1
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Pytanie !
Co w meczu wystepuje czesciej?
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6‘.‘3 Sytuacja 7 - Gra 1x1 tylem do bramki. Jakie mozliwosci ?
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« Kiedy odegrac pitke bez przyjecia

(zwrotna)?
« Kiedy odegra¢ pitke bez przyjecia
przodu (mig touch)?

bramki?

przeciwnika?

do tytu

do

« Kiedy zabrac¢ sie z pitkg w strone wiasnej

« Kiedy zabrac¢ sie z pitkgq w strone bramki

« Kiedy przyja¢ w miejscu i zastawic sie?



Przykiadowe srodki treningowe




Przykiadowe srodki treningowe
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Detal 8 — obrona ,,do przodu”
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6‘" Sytuacja 8 — Bez pilki ,,robimy krok do przodu czy do tylu”?
8

1. Wiekszosc zespotow, gdy traci pitke ,robi
krok do tytu” — zamiast robi¢ ,krok do przodu”

2. Lepiej pobiec 20 m sprintem niz potem 70
truchtem pod wtasng bramke;

3. Zasada - bronienie dotyczy wszystkich
zawodnikow !

4. Zasada - ,6 sekund” na odbior, potem
cofanie w formie lejka w swiatto bramki

5. Zasada - najblizszy pitce idzie na maxa za
pitkg (ofiara kontrapressingu), pozostali
strone pitki lub pod nig

6. Zasada - schodkowy atak na pitke

7. Zasada — zastanianie ciatem linii podania
(odpowiedni nabieg)
8. gaﬁada — zagescic srodek pola i odstonic
oki;
9. Zasada- jak wyjdg, odpadamy
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6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

PZPN

Gra 5 na 3 na 4 mate bramki

Organizacja:

 Pole gry 20x15 m

« W odlegtosci 1 m od pola gry br

Przebieg:

« Niebiescy grajg na utrzymanie (
— 1 pkt.)

« Czerwoni po przechwycie grajg
matych bramek

* Niebiescy po stracie - kontrapre

amki
6 podan
do1z4

ssing




6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

PZPN

Gra 9 na 9 w strefach

Organizacja:

* Pole gry jak na rycinie

Przebieg:

« Gradowolna 9 x9;

« Oba zespoty w 1-3-2-3;

Punktacja:

* Po 8 podaniach mozna atakowac na
duzg bramke (3 pkt za gola)

» Po stracie pitki odbior w sektorze w
ktorym sie stracito — 2 pkt.

* Po stracie odbior w innym sektorze — 1
pkt.
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Detal 9 — Przyjecie pitki w ruchu ,,od
niej”
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6’(.‘ Sytuacja 9 — Przyjmowa¢ w miejscu, w ruchu do pilki, czy

< od niej?
NC )
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| -

- Przyjecie pitki w staniu (Sciagniecie przeciwnika do siebie);
. Przyjecie pitki w ruchu do pitki (wyciaganie przeciwnika ze strefy);
. Przyjecie piki w ruchu od pitki (mijanie przyjeciem formacji przeciwnika)
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6’(.‘ Sytuacja 9 — Przyjmowa¢ w miejscu, w ruchu do pilki, czy

- od niej?
NC | J
PZPN




g

.,  Sytuacja 9 - Przyjmowac¢ w miejscu, w ruchu do pilki, czy

. [ ] [ ]
~ od niei?

T ooLrERs
#MakeYourDebut
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Przykiadowe srodki treningowe
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Przykiadowe srodki treningowe
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C.D.N.



O% Dziekuje za uwage

E- malil
* mstepinski@univ.szczecin.pl

* milosz.stepinski@pzpn.pl

Telefon
« 0048 606 65 65 64

Facebook

« milosz.stepinski/facebook.com




Pracujac nad poprawisz
CALOSC



