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Dla kogo jest ta prezentacja ?
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Jestesmy tym, co w swoim zyciu
powtarzamy. Doskonafosé nie jest
jednorazowym aktem, lecz nawykiem i
nigdy nie jest przypadkowa.

Arystoteles
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Kiedy czasem zdaje sobie sprawe z
olbrzymich konsekwencji catkiem matych
rzeczy (detali) ...nie moge odeprzec¢ mysli...
ze matych rzeczy nie ma.

B. Barton
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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 korzysc) —

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




g

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
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Przykiadowe srodki treningowe
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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



’




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 tytem do bramki



5"" Sytuacja 7 — Najczestsze Srodki treningowe w doskonaleniu

a gry 1x1
NC

PZPN
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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 ?

NC
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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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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. %alf_ada — zagescic srodek pola i odstonic
oki;
9. Zasada- jak wyjdg, odpadamy
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Przykiadowe srodki treningowe
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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 )
PZPN

| -

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

. [ ] [ ]
~ od niei?

T ooLrERs
#MakeYourDebut




PZPN

Przykiadowe srodki treningowe




PZPN

Przykiadowe srodki treningowe
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Detal 10 — ustawienie obroncy
wzgledem dryblujgcego



PZPN

Sytuacja 10 - Ustawienie obroncy wzgledem dryblujacego
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Przykiadowe srodki treningowe

—1 . 1 .
%




o)~ Przyktadowe s$rodki treningowe

NC

PZPN
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Detal 11 — gra na spalony



3 |

- Sytuacja 11 - Czy oplaca sie grac na spalony?

» Skracanie pola przy pitce niezabez]
podanie prostopadte, dalszy drybling,
btad sedziego)

« Zastawianie | wbhieganie (zastawian
dryblujgcego z jednoczesnym wbiegan
Z przeciwnikiem

Dieczonej




o)~ Przyktadowe s$rodki treningowe

Fragment gry 9 na 9 w strefach
Organizacja:

Pole gry jak na rycinie

Przebieg:

Gra dowolna 9 x 9;

Oba zespoty w 1-4-4 |ub 1-4-3-1;
Otwarcia gry od bramkarza zawsze w
strefie 1;

Atakujacy starajg sie wprowadzic lub
podac pitke w strefe 3 i strzeli¢ bramke;
Bronigcy trzymajg sie strefy 1i12. W
strefe 3 wbiegajg dopiero widzgc
mozliwos¢ podania pitki.

Ich celem jest odebrac pitke i zakonczy¢
akcje w 10 sek.
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Detal 12 — ustawienie bocznego
obroncy na stabej stronie



. Klasyczne ustawienie zespolu zawezajacego pole gry
6“ w strone pilki
NG

PZPN

- @

FLORIANO MAR7Z| ALI »\'l’\(‘i;\'/.() MORA

Spiel im Raum
Didaktische Einfiihrung
in das 4:4:2 System

Diagonale Defensive
Angriffsschemen

© 0o o o -
" '3
040 40 e

&
&0 09
f$“""‘$," g

2N

\\

i i, gl g

HH +

Fig.42




- Jak powinien sie ustawia¢ boczny obronca w tej
\ ;% sytuacji?
PZPN

Boczny obroncg nie przesuwa do
konca za stoperami —
ANTYCYPUJE.

Odlegtosé¢ do stoperow 12-14 m
Po przeniesieniu gry dtugim
podaniem — CALY ZESPOL
ODPADA W STRONE BRAMKI |
W POLE KARNE

7/11 przejmuje drugiego ze
skrzydtowych.

STAD PODANIE IDZIE NA LINIE
OBRONCOW LUB PRZED NICH —
Te strefy trzeba pilnowaé

Ustawiony twarzg do przeciwnika,




6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

PZPN
~. Cz. Gtowna 2
6‘&‘ Gra 11x11 — niski pressing vs atak pozycyjny - 2 x 10 min.

W

Organizacja:

® Pole éwiczen — % boiska (bramka na linii 16.);

® 2 zespoly po 11 zaw.;

Przebieg:

® Zespot B w ataku pozycyjnym (2 min na zakoriczenie
akcji). Restarty od bramkarza. Szukanie przeniesienia gry

® Zesp6t A w niskim / Srednim pressingu broni i szuka kontry
(po przechwycie 30 sekund na zakoriczenie akcji strzatem
lub wymiana 10 podan).

® Bez rekontry.

® Po 10 minutach zmian zadar
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Detal 13 — gra na 3.



PZPN

Sytuacja 13 - Dlaczego ,,grac na trzeciego” ?

Kombinacyjna gra 2 zawodnikow tak,

by pitke dostat 3 bedgc w ruchu w e o ST R L R

= 5 N
FN [mlmtes.ﬁ Fly Emirates Fly Emirares

o3
Fly Emirares

es Fly Emirates Fly Emirares

kierunku bramki przeciwnika!

Obroncy z reguty patrzg na pitke, a nie A ?

a~r

przeciwnika;

Jezeli juz patrzg na przeciwnika — to
tylko najblizszego pitce (potencjalnego
odbiorce podania) Gra na trzeciego

Zawodnik wbiegajacy na wolne pole
dalej od pitki —- CZESTO WBIEGA
SAM LUB ZE SPOZNIONYM
OBRONCA | TO NALEZY
WYKORZYSTAC !!!
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6‘.‘3 Przyklady kombinacji ,,na 3” w wykonaniu 3 i 4
\'@ zawodnikow
PZPN !

Kombinacja 3 zawodnikow Kombinacja 4 zawodniko
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6“3 Zasady ,,gry na trzeciego” ?
NC

PZPN
o LET « g ; " | b e il -_; _ ':‘ S _ - 2% T"‘"‘”‘—\""' i
,Trzeci” jest zawsze w ruchu s TN o [ e g B AT L T
. . .  ' ":‘ “«—RUEFA CHAM::)NS LEAGUET ,,,.;uz:-‘n‘)s vt 3 ﬂeinekel‘. * e -
w kierunku bramki (sprint !!!) R

« Podanie do trzeciego
wykonuje:
> pierwszy” zawodnik (po

podaniu zwrotnym) ...




PZPN

Zasady ,,gry na trzeciego” ?

,Trzeci” jest zawsze w ot ERNMUEERD T Yo
ruchu w kierunku bramki
(sprint )

Podanie do trzeciego
wykonuje:

... lub ,drugi” zawodnik (z

lub bez przyjecia)




PZPN

Zasady ,,gry na trzeciego” ?

,Pierwszy” i ,drugi” zawodnik”
muszg obserwowac kolegow a nie
tylko pitke!

Do ,,trzeciego” moze zagrac
tylko ten, ktory go widziat !,
dlatego...

» Trzeci” wbiega gdy wie, ze jest

dostrzezony



6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

PZPN

Fragment gry 9 na 9 w strefac

Organizacja:

« Pole gry jak na rycinie ze strefg
spalonego

Przebieg:

« Gradowolna 9 x9;

« Oba zespoty w 1-4-4 |ub 1-4-3-

« Otwarcia gry od bramkarza zawsze w
strefie 1;

« Atakujgcy starajg sie wprowadzi¢ lub
podac pitke w strefe 2 podaniem na
trzeciego i strzeli¢ bramke;

« Bronigcy trzymaja sie strefy 1.
wbiegajg dopiero po podaniu.

» Ich celem jest odebrac pitke i zakonczy¢
akcje w 10 sek.

strefe 2
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Detal 14 — Wybijanie pitek glowq
podczas dosrodkowan przeciwnika w
pole karne



O% Sytuacja 13 — Gdzie wybijaé pilke?

NC

PZPN

Pitki nie nalezy probowac przyjmowac! " |STREFA AWARYINA
Obronca blizej pitki, niz os bramki (zielona
strefa) — wybi¢ z powrotem tam, skad | | — =1
przyleciata! : | - |
Obronca dalej od pitki niz o$ boiska (strefa Q i |
niebieska) - wybic za siebie (przedtuzyc¢ ]

dosrodkowanie)

Pitka jest blisko linii bramkowej — awaryjnie
wybicC jg na rzut rozny (strefa jasno
zielona). —— i :
PIL.KI NIGDY NIE NALEZY WYBIJAC

PRZED POLE KARNE (STREFA

BRAZOWA — TABU).

Ta zasada dotyczy zarowno obroncow jak i

bramkarza

|

— e, —— .

STREFA TABU




Sytuacja 13 — Gdzie wybijac pilke?

Nauczajgc lub doskonalgc gre skrzydtami, STREFA AWARYINA
zwroccie uwage obronczyniom, by:
* Przyjg¢ dynamiczng postawe (kolana

ugiete); | — - |
‘ |

!

» Kry¢€ przeciwnika od strony bramki;
» Opuscic¢ rece (by nie wpuscic przeciwnika , |

za plecy); e e e
« Aktywnie atakowac pitke (zakaz czekania)
« WybicC sie z jednej nogi z zamachem

rekoma b

« Wybic pitke w odpowiedni sektor.



o)~ Przyktadowe s$rodki treningowe

Gra6x6 +4 N

Organizacja:

* Pole gry jak na rycinie ze strefami
bocznymi

Przebieg:

« Gradowolna 6x6 + 4 N;

* Finalizacja zawsze ze skrzydta wrzutka;

« Zawodnicy nie opuszczajg swoich stref
(3x2 w pk).
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Detal 15 - Nowoczesna ,,6/8”



g
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Sytuacja 15 - Nowoczesna ,,6/8”




Sytuacja 15 - Nowoczesna ,,6/8”
» Wyltgczanie 6” przez napastnikow




Sytuacja 15 - Nowoczesna ,,6/8”
6‘.‘3 Opcja 1 — wejScie stopera
Y &




- Sytuacja 15 - Nowoczesna ,,6/8”
6‘.‘3 Opcja 2 — wprowadzenie przez 6
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6‘.‘3 Zadania nowoczesnej ,,6/8”

Y &
PZPN

* Trzymacd sie miedzy napastnikami (tuz
za ich plecami;

« Starac sie ustawi¢ w rownej odlegtosci
(mozliwie najdalej) od obu napastnikow;
* Szukac ustawienia poza polem

widzenia napastnikow;

« ,Mato biegania, ale duzo madrego
biegania”

« W momencie podania do niego pitki,
by¢ 2-3 kroki za napastnikami;

« Otwarte ustawienie, przyjeci

kierunkowe i ,ucieczka od napastnikow”



Przykiadowe srodki treningowe




PZPN

Przykiadowe srodki treningowe




6‘.‘3 Przyktadowe srodki treningowe

Gra 9x7+br

Organizacja:

» Pole gry jak na rycinie ze strefami
bocznymi

Przebieg:

Gra dowolna,;

» Finalizacja zawsze ze skrzydtfa lub
srodka pola ale po wymianie 8 podan lub
przeniesieniu gry;

« ,6”1,8" trzyma sie srodka pola.
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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



