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Wymiar taktyczny. Wymiar techniczny. Wymiar motoryczny. Wymiar psychologiczny.

1. Faza rozgrzewki.

Intensywnosc: Niska Czas: 25 min
5min - rozbieganie + stretching

3 Cwiczenia do nauki zabiegania zawodnika
idgcego do pressingu.

1. W rombie zawodnik z pitkq gra do
wysoko utawionego zawodnika i
zabiega go od jednej ze stron,
przyjecie i zagranie do uwolnionego
lub jesli zty pressing to do zawodnika
ktory jest zamykany.

2. Krotkie zagranie ze srodkowym i
zagranie wysoko gdzie po przyjeciu
zawodhnik stara sie zagrac do
pierwszego, a presujgcy obserwuje
ruch zawodnika za nim.

3. Krdtkie podanie i presja srodkowego
na jednego lub drugiego(zalezy na
ktorego jest podanie, jesli do boku to
zamykamy srodek, jesli do srodka to
zamykamy srodek

2. Faza rozgrzewki. Cwiczenie podar z
pierwszego kontaktu

Intensywnosé: Srednia Czas: 15 min
Przesuwanie w ustawieniu 1:4:3:3. Zawodnicy
ustawieni w ustawieniu meczowym wykonujq
skok presingowy na wyznaczony znacznik.
Cele: Skok pressingowy, zachowania
zawodnikow na pozycjach.
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3. Faza orientacji. Duza gra taktyczna.
Coaching.

Intensywnosc: Wysoka Czas: 20 min

Gra 7v6

Akcja zawsze rozpoczyna jest od bramkarza.
Zawodnicy budujqgcy majq za zadanie
wyprowadzic pitke na pofowe przeciwnika i
strzelic¢ do jednej z matych bramek.

Druzyna broniqca po przejeciu stara sie
strzelic¢ gola na duzg bramke.

Cele: Zachowania zawodnikéw na pozycjach
podczas presji na bocznego obrorice, na
sSrodkowego obrorice, reakcja po przejeciu
pitki.

4. Faza gry globalnej. Duza gra taktyczna. Bez
coaching.

Intensywnosc: Wysoka Czas: 45 min

Duza gra 11x11 25min. 3min. przerwa
Indywidualne zadania dla zawodnikow.
Ustawienie defensywne. 1-4-1-4-1 Zadania
zespot — sredni pressing przez os boiska,
pressing na bocznego obroricy oraz na
srodkowego obrorice. Odbior pitki na
potfowie wtasnej i pofowie przeciwnika.

BR - komunikacja, ocena sytuacji — szukanie
gry.

$0 -Ustaw sie tak by przeciwnik nie zagrat
pitki za twoje plecy. Ocen czy moziesz grac do
przodu po przyjeciu pitki

BO - Podwajasz pozycje defensywnego
pomocnika gdy pitka jest z boku boiska.

DP - Identyfikacja zawodnika do krycia,
komunikacja z 8 i 10 oraz po przyjeciu jesli to
moiliwe pitka do przodu

OP - Identyfikacja zawodnika do krycia, Atak
na srodkowego obrorice gdy wprowadza
pitke, przesuniecie sie w srodku do krycia gdy
presuje drugi srodkowy.

SKRZY. — ZawezZanie do srodka gdy pitka po
drugiej stronie, obserwacja swojego
zawodnika do krycia(BO), zabezpiespieczenie
gry przez srodek.

NAP. Zamykanie linii podania miedzy
srodkowymi obroricami

Cele : Poprawa podejscia do pressingu i
organizacji gry w obronie.

Whioski: Zwrdcenie uwagi na jakosé podania zawodnikéw, aktywnosé oraz podejscie do pressingu oraz
prawidtowe ustawienie zawodnikow, a takze komunikacje miedzy sobq.




