
Łączy nas piłka







• TRENING INDYWIDUALNY obejmuje działania indywidualne lub grupowe danego zawodnika 

prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem (partnerami) mające na celu 

podniesienie poziomu zdolności motorycznych, umiejętności technicznych, techniczno-taktycznych 

lub cech wolicjonalnych niezwiązanych z konkretną pozycją na boisku.

• TRENING POZYCYJNY obejmuje działania indywidualne lub grupowe danego zawodnika 

prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem (partnerami) mające na celu 

doskonalenie działań techniczno-taktycznych specyficznych dla danej pozycji na boisku podczas 

atakowania, bronienia lub w fazach przejściowych.





• Przedstawienie i ustalenie z zawodnikiem planów 
i celów szkolenia indywidualnego;

• Ustalenie słabych i mocnych stron zawodnika

• Przygotowanie i analiza sytuacji meczowych

• Zasady doboru treści do treningu pozycyjnego

• Środki treningu pozycyjnego



• Ocena efektów treningowych

• Systematyczność treningu pozycyjnego

• Efektywność treningu pozycyjnego w małych grupach

• Dobór ćwiczeń do treningu pozycyjnego

• Realizacja treningu pozycyjnego

Grafika. Cykl treningu pozycyjnego od analizy do kontroli



Grafika. Budowa 60-minutowej jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny



• Działania przed treningiem;

• Działania w trakcie treningu;

• Działania po treningu.



W książce omówione zostały 
następujące pozycje:

• Środkowego obrońcy (4) i (5)

• Bocznego obrońcy (2) i (3)

• Defensywnego pomocnika (6)

• Ofensywnego (10)

• Skrzydłowego (7) i (11)

• Napastnika (9)



W celu łatwiejszego „poruszania się” między zaprezentowanymi w podręczniku środkami treningowymi 
przyjęto ich system kodowania wg następującego wzoru:

• Pierwsza liczba lub liczby (6, 2/3 lub 7/11) oznacza pozycję na boisku wg przyjętego schematu NMG,
dla której przeznaczony jest dany środek treningowy.

• Litera A lub B oznacza, że dane działanie dotyczy atakowania i przejścia z atakowania do bronienia lub 
bronienia i przejścia z bronienia do atakowania.

• Ostatnia liczba 1, 2, 3 itd. odnosi się do konkretnego działania wymienionego w profilu danej pozycji.

Przykład:

• 4/5.A1 – oznacza pierwsze z listy działanie w atakowaniu przeznaczone dla środkowych obrońców

• 2/3.B4 – oznacza czwarte z listy działanie w bronieniu przeznaczone dla bocznego obrońcy (2/3).



Działania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejściu z atakowania do 
bronienia (4/5.A)

4/5.A1 – Podania piłki – podania po podłożu i górą na różne odległości (krótkie, 
średnie i długie), różnymi częściami stopy, prostopadłe i diagonalne; bez presji i 
pod presją nadbiegającego przeciwnika.

4/5.A2 – Przyjęcie piłki – przyjęcie piłki podanej po podłożu (ze środka i z boku) 
w różnych kierunkach; bez presji i pod presją nadbiegającego przeciwnika.

4/5.A3 – Działania grupowe w przewadze liczebnej – otwarcie i budowanie gry, 
kontrola piłki (podania, przyjęcia i szybkie prowadzenie piłki – wprowadzenie 
piłki w wolną strefę) połączona z podejmowaniem właściwych decyzji i ze 
skutecznością działania pod presją nadbiegającego przeciwnika, a po stracie piłki 
szybkie przejście z działań w bronieniu.

4/5.A4 – Gra głową (SFG) – uwolnienie się z krycia, gra 1 x 1 w powietrzu, 
uderzanie piłki różnymi częściami głowy.
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