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Taksonomia ¢wiczen
treningowych

Wihasciwe opracowanie i dobér konkretnych ¢wiczen treningowych powinny uwzgled-
nia¢ chwilowe mozliwosci graczy i druzyny, wewnetrzna logike gry w pitke nozna oraz wyznaczone
cele (rezultaty). Jednakze, nalezy przestrzegac¢ takze pewnych wytycznych, takich jak (i) model
zawodnika zwiazany z konkretnymi zadaniami taktycznymi (ogélnymi i szczegétowymi) koniecz-
nymi do wykonania w ramach organizacji druzyny, (ii) model gry druzyny wynikajacy z mozliwosci
i umiejetnosci graczy, sposobu ich rozwoju oraz z tendencji ewolucyjnych samej gry oraz (iii) pro-
gramy dziatania majace na celu pogodzenie optymalnego i rozwojowego modelu gry do osiagnie-
cia w przysztosci oraz rzeczywistego poziomu chwilowych mozliwosci druzyny. Ze zrozumienia
i zastosowania owych wytycznych wynika konieczno$¢ wytworzenia logicznej relacji pomiedzy
tym, co jest mozliwe do wykonania, a tym, co w danym momencie jest niewykonalne. Wynika to
z ograniczen czasowych zwiazanych z przygotowaniem, dostepnych uwarunkowan strukturalnych
oraz charakteru danej grupy zawodnikéw (ich mozliwosci i kompetencji). Sa to podstawowe pro-
blemy, od ktérych zaleze¢ bedzie adekwatne rozplanowanie poszczegélnych pozioméw rozwoju
indywidualnego i grupowego, jego przebieg, oraz warunki konieczne do jego osiagniecia. Pozwa-
la to na stworzenie bardziej sprzyjajacych i wtasciwych warunkéw zwiazanych ze stosowaniem
i wzajemnym wptywem efektéw, ktére moga wywotaé. Oczywiscie konieczne jest, by proces tre-
ningowy przebiegat wedtug danego modelu taktyczno-technicznego i strategicznego. Dlatego tez
istotne jest, by gracze: (a) zsynchronizowali swoje dziafania, (b) wyspecjalizowali swoje zachowa-
nia oraz (c) przyjeli odpowiednia postawe wzgledem opracowanego planu gry. Jednakze, kwestie
te powinny réwniez zawiera¢ zatozenia pozwalajace graczom na indywidualny i grupowy dialog
z nieprzewidzianymi sytuacjami, takimi jak zachowanie sedziego, zmiany wprowadzone przez
druzyne przeciwna zwiazane z niespodziewanymi lub spodziewanymi problemami itp. Dlatego
tez, zanim pojawia sie problemy, nalezy je przewidzie¢, unikajac ich zaistnienia lub potrafi¢ za-
chowac sie odpowiednio do tych, ktére sie pojawia. Inaczej méwiac, trening pitki noznej powinien
zawierac konkretne éwiczenia, ktorych tematyka i tres¢ oddadza kontekst znanych sytuacji, ale
takze, a nawet przede wszystkim, uwzglednia sytuacje nieprzewidziane. Podsumowujac, gtéwnym
elementem analizy ¢wiczenia treningowego jest jego klasyfikacja przy zidentyfikowaniu jego kon-
kretnych cech (efektéw). Tylko z takiego punktu widzenia mozliwa jest préba opracowania zasad



i gtownych kierunkéw dziatari praktycznych. Im wieksza jest liczba zastosowanych kryteriéw, tym
bardziej doktadna bedzie kategoryzacja ¢wiczenia.

1. Taksonomia i klasyfikacja ¢wiczen w oparciu o ich tresé¢

Prébujac stworzy¢ taksonomie catego zbioru ¢wiczen stosowanych w treningu pitki noz-
nej, powinnismy przede wszystkim doktadnie okresli¢ ich wzajemne powiazania. W taki sposob
rozwijamy nasze rozumienie srodkéw treningowych dotyczacych nauki, doskonalenia i rozwoju,
poprzez ktére zawodnicy zmieniaja swoje postawy, decyzje i zachowania motoryczne w okre-
Slonym kierunku. Zatem w przeciwienstwie do tego, co mozna by przypuszczaé, taksonomia
¢wiczenh treningowych w pitce noznej nie dokonuje podziatu metodologii oraz metod dydak-
tycznych nauki/uczenia sie gry, ale tematéw i tresci konkretnych ¢wiczen treningowych. W ten
sposéb trener ma mozliwo$¢ wyboru éwiczen w zaleznosci od danych mozliwosci graczy, we-
whnetrznej logiki gry lub wdrazanego modelu gry oraz zamierzonych celéw, redukujac niejasnosci
dzieki lepszemu zrozumieniu lokalizacji okreslonego celu w stosunku do innych. W zwiazku
z tym konieczne jest szczegbtowe zdefiniowanie okre$lonego stanu tresci kazdego ¢wiczenia
treningowego, ktére powinno zawiera¢ wyrazne sformutowania dotyczace efektéw (adaptacji),
ktére powinny wystapic (hipotetycznie). Mozliwe jest jasne i glebokie rozgraniczenie poszczegol-
nych ¢wiczen, poprzez ktére zawodnicy produkuja mysli, uczucia, decyzje i zachowania w od-
powiedzi na dang sytuacje czy problem, umozliwiajac réznorodne mozliwosci zmian, z ktérych,
ze wzgledu na ich ograniczenia, tylko niektére sa realizowane w sposéb obiektywny.

2. Cwiczenie treningowe powinno wykorzystywaé potencjat zawodnikéw

Taksonomia klasyfikuje tematyke i tres¢ danych ¢wiczen treningowych w zaleznosci od
ztozonosci wymaganego zachowania lub kontekstu sytuacyjnego: od mniej do bardziej ztozone-
go, od konkretnego i namacalnego do bardziej abstrakcyjnego i niematerialnego. Prawie niemoz-
liwe jest zaprezentowanie graczom w kazdym momencie problematycznej sytuacji (¢wiczenia
treningowego) obejmujacej te same bodZce, sygnaty i wskazniki, ktére byty obecne w orygi-
nalnej sytuacji nauki, w czasie procesu szkolenia lub rocznego procesu treningowego. Dlatego
tez, stosowanie i powtarzanie danego ¢wiczenia treningowego wymaga zawsze restrukturyzacji
danej sytuacji-problemu, ktéra okresla zwigzek pomiedzy mozliwosciami zawodnika a danymi
efektami adaptacyjnymi proponowanymi przez trenera. Dane ¢wiczenie treningowe powinni
by¢ nakierowane na rozwiniety, zakumulowany i gotowy do uzycia potencjat w celu rozwiazania
danej sytuacji oraz w kierunku wdrozenia konkretnego modelu gry. Méwiac inaczej, zawodnik
poprzez uczenie sie rozwija swoja zdolnos¢ do adaptacji i interakcji z sytuacjami, ktére dzieja
sie wokét niego. Jednakze sposob rozwigzania sytuacji nie ma charakteru absolutnego i odpo-
wiedniego dla wszelkich okolicznosci gry. Nalezy pamietac, ze jesli zdolnos¢ reakcji motorycznej
zawodnika, nabyta w pewnym momencie jego rozwoju, nie jest precyzyjna lub wystarczajaca
do zastosowania w innym momencie podobnym strukturalnie, zawodnik nie bedzie miat wiele
korzysci z nauki, stosowania i powtarzania ¢wiczenia. Warto pamieta¢, ze r6znorodnos¢ sytuacji
czyni zachowanie motoryczne bardziej przystosowanym i elastycznym w stosunku do kontek-
stu, w ktérym ma miejsce. Wiedza i zachowania motoryczne gracza powinny by¢ uznane za
odpowiednie i doktadne nie w sensie ich statej skutecznosci i efektywnosci, ale jako podstawa



do interpretacji i poszukiwania innych sposobow roz-
wigzania tego samego problemu. Aby lepiej zrozumiec
te kwestie, mozemy z pewnoscia stwierdzi¢, ze efekty

danego ¢wiczenia treningowego, opracowanego i za-

stosowanego w oparciu o konkretny program dziatania, Exercicio

ktéry wspiera wdrazany model gry, wywotaja zawsze: I Paum
(i) inne reakcje u poszczegdlnych graczy (indywidual- Sl
nos¢ biologiczna) oraz (i) rézne reakcje u tego samego i 5L )
gracza w réznych momentach jego stanu przygotowa- <= — —
nia (adaptacji). Schemat 20: ?‘?mﬁm
g
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1. Prawdopodobieistwo, ze ¢wiczenie wywota - do mmrckio 8 8 copwcidede
wzrost umiejetnosci sportowych gracza jest bezpo-
Schemat 20. Kazde ¢wiczenie wspiera efekty
kolejnego ¢wiczenia oraz réwnoczesnie zmniejsza
maksymalnego poziomu wydajnosci (poziomu goto- potencjat treningu zblizajac sie do poziomu

maksymalnej wydajnosci zawodnika.

$rednio zwiazany z mozliwoscia jego zblizenia sie do
wosci).

2. Potencjat treningu w przypadku konkretnych ¢wiczer zmniejsza sie wraz ze wzrostem po-
ziomu wydajnosci gracza. Méwiac inaczej, efekty danego ¢wiczenia zmniejszajq sie wraz ze
wzrostem poziomu specjalizacji graczy. Dlatego teZ istotne jest, by przygotowanie zawodnikéw
i druzyny byto spdjne i odpowiednio rozmieszczone w czasie w oparciu o rézne ¢wiczenia
z réznym potencjatem treningowym. Wymiar czasowy ma szczegélne znaczenie, poniewaz
pomiedzy momentem wykonania ¢wiczenia treningowego a pojawieniem sie odpowiedniego
procesu adaptacyjnego mija pewien odcinek czasu (biologiczna zasada heterochronii). Kazde
¢wiczenie treningowe ma swoj specyficzny efekt, zatem jego specyfika przejawia sie w mo-
mencie zaistnienia tego efektu. Poszczegblne ¢wiczenia maja szybsze lub wolniejsze efekty
w stosunku do innych.

3. Przyspieszenie wydajnosci zawodnika jest mozliwe tylko z zastosowaniem réznych $rod-
koéw i potencjatow treningowych, co stwarza réznorodno$¢ niezbedna do najlepszego rozwoju
adaptacji zawodnika i dynamicznej organizacji druzyny.

4. Zastosowanie danego ¢wiczenia treningowego powinno mie¢ miejsce wtedy, gdy organizm
jest w stanie je znie$¢ na planie funkcjonalnym. W przeciwnym razie moze doprowadzi¢ do
nadmiernej intensyfikacji treningu zmieniajac wtasciwy kierunek procesu adaptacyjnego za-
wodnika, a co za tym idzie, catej druzyny.

3. Cwiczenie treningowe powinno by¢ dostosowane do konkretnych
mozliwosci zawodnika lub druzyny

Kazde ¢wiczenie treningowe musi wypracowac¢ pewne kompromisy tak, aby gracze mogli
zastosowac swoja wiedze, umiejetnosci i zdolnosci w konkretnych sytuacjach i w rozwiazaniu
innych sytuacji, podobnych strukturalnie. Zatem gdy gracz stoi w obliczu nowego problemu lub
sytuacji, powinien by¢ w stanie wybra¢ zachowania adekwatne do rozwiazania problemu oraz



odkry¢ i zastosowac odpowiedzi dostosowane i skuteczne, poszukujac w swoich wczesniejszych
doswiadczeniach, wiedzy i przyswojonych zachowaniach pozwalajacych na odbidr i rozwia-
zanie nowych probleméw. Oczywiste jest jednak, Ze dla trenera i zawodnika nie istnieje przy-
padkowa organizacja zwiazana z trescia ¢wiczenia treningowego. Tresci te powinny by¢ zatem
dostosowane do mozliwosci graczy, a nie do tego, co trener uznaje za organizacje. Stosowanie
danego ¢wiczenia treningowego powinno wiec uwzglednia¢ dane potrzeby zawodnikéw, bo
tylko wtedy mozliwe jest stworzenie warunkéw poznawczych, energetycznych i emocjonalnych,
ktére moga by¢ wykorzystane w kolejnej sytuacji. Trener zawsze ma duze trudnosci w stosowa-
niu éwiczen, poprzez ktére gracze nie widza ich natychmiastowego zastosowania.

4. Zasady przewodnie w zakresie tworzenia taksonomii

Taksonomia ¢wiczen w zakresie gry w pitke nozna powinna uwzglednia¢ cztery zasady
przewodnie:

1. Mozliwos¢ stworzenia klas ¢wiczen. Stworzenie klas ¢wiczen powinno uwzgledniac: (i)
istotne réznice osadzone w (ii) kontekscie sytuacyjnym oraz (i) wywofaniu efektéw o r6znych
poziomach specyficznosci.
2. Logika i wewnetrzna sp6jnosc. Spetnienie tej zasady jest zdeterminowane poziomem
zgodnosci z rzeczywistoscig wymiaru rywalizacji gry w pitke nozna lub z wdrazanym modelem
gry. W tym zakresie kazda klasa powinna pozwoli¢ jasno okresli¢ konkretne kategorie, ktére
moga nastepnie utworzy¢ podkategorie, jezeli bytoby to konieczne i uzyteczne dla whasciwego
zastosowania ¢wiczenia. Wiemy z doSwiadczenia, ze potrzeba wiele czasu, by zmieni¢ dana
teorie lub dominujaca wiedze. Musimy jednak pamieta¢, ze jakakolwiek idea, wiedza lub
teoria, bez wzgledu na to, jak doskonata by byta, powstaje, wzrasta, rozwija sie, a nastepnie
zanika, az w koncu przestaje obowiazywac. Pomiedzy pragnieniem, by wszystko wiedzie¢
i przewidzie¢ a mysleniem, ze niczego nie mozna poznac ani przewidzie¢ z powodu braku
odpowiednich narzedzi, nalezy przyja¢ mentalna postawe, ktéra umozliwia i utatwia zrozu-
mienie fenomenu pitki noznej, poprzez r6znorodne, ale nowe paradygmaty, wychodzac od
logiki (czyli racjonalnosci) hipotetycznej (poniewaz nie mozemy by¢ pewni wszystkiego) oraz
dedukcyjnej (poniewaz dany fakt jest wnioskowany z innego).
3. Kompatybilno$¢ z naszym rozumieniem zjawisk. Z tej perspektywy dostrzegamy, ze po-
lepszajac znajomos¢ gry zwiekszamy mozliwos¢ reagowania na wynikajace z niej zjawiska.
Mozemy stworzy¢ system wyjasniajacy, chociaz tymczasowy, tak, by wiaczy¢ maksymalng ilos¢
obserwowanych i sklasyfikowanych éwiczers w zakres dziedziny, do ktérej naleza. Jednak, bez
wzgledu na to czy nam sie to podoba czy tez nie, musimy pamietac, ze dzisiejsza gra w pitke
nozna nie jest juz tym czym byla, wiec z pewnoscia w przysztosci takze nie bedzie juz ona
tym, czym jest obecnie. W zwiazku z tym istota analizy gry polega na tym, ze mozemy zrozu-
mie¢ zmiane wytacznie, jezeli obiektywnie i wlasciwie zrozumiemy to, co jej ulegto. Obser-
wujac i analizujac tres¢ gry w pitke nozna, bierzemy pod uwage pewne prawidtowosci, ktére
nastepnie identyfikujemy, nazywamy i klasyfikujemy. Problem, ktéry sie z tym wiaze, to znale-
zienie narzedzia analizy, ktére pogodzi predko$¢ nabywania wiedzy i tempo zmian. Narzedzie
to powinno wychodzi¢ z catosci gry do jej dynamicznych czesci, probujac stworzyé model
koncepcyjny, ktéry najlepiej zaprezentuje ten sport, odpowiadajac na przerézne pytania, kt6-
re mozemy sformutowac w celu jej zrozumienia, rozwoju i zmiany w pozytywnym sensie.



4. Schemat o charakterze wylacznie opisowym. Taksonomia wyznacza gtéwne linie, w kté-
rych zbiegaja sie punkty wyjscia, majace na celu wskazanie drogi do skutecznej organizagji
tematow i tresci ¢wiczen w oparciu o poziom ich specyficznoéci wynikajacy z wdrazanego
modelu gry.

5. Taksonomia ¢wiczen treningowych w grze w pitke nozna

W oparciu o refleksje nad przer6znymi zatozeniami, ktére orientujg nasz sposéb my-
Slenia, stworzyliSmy nastepujacy podziat taksonomiczny ¢wiczen treningowych w grze w pitke
nozna wedtug trzech podstawowych pozioméw (schemat 21):

1. Cwiczenia przygotowania ogélnego. Sa opracowywane i wdrazane bez uwzglednienia
kontekstéw sytuacyjnych ani obiektywnych uwarunkowan strukturalnych, w ktérych odbywa
sie wspotzawodnictwo w przypadku gry w pitke nozna lub wdrazanego modelu gry. W prak-
tyce sa to wszystkie ¢wiczenia, ktére nie uwzgledniaja uzycia pitki jako centrum decyzji psy-
chicznych i dziatarn motorycznych zawodnika. Kazda reakcja motoryczna wymaga r6znych
pozioméw sity, szybkosci, odpornosci i elastycznosci.

2. Specyficzne ¢wiczenia przygotowania ogélnego. Sa to wszelkie ¢wiczenia wykonywane
w podstawowych kontekstach sytuacyjnych w stosunku do obiektywnych warunkéw, w kté-
rych ma miejsce rywalizacja sportowa, lub wdrazany model gry. Ich celem jest rozwéj specy-
ficznej tresci gry. Kluczowe znaczenie ma relacja zawodnika z pitka, ktéra jest podstawowym
elementem jego dziatan. Cwiczenia te jednak nie obejmuja glféwnego elementu gry w pitke
nozna — zdobywania bramki.

3. Specyficzne ¢wiczenia przygotowawcze. Stanowia rdzen przygotowania zawodnikéw. Za-
wsze uwzgledniaja warunki strukturalne, w ktérych maja miejsce poszczegélne sytuacje gry.
W celu dopasowania specyficznych ¢wiczen przygotowawczych do poziomu umiejetnosci
sportowych zawodnika, nalezy opracowac rézne poziomy zgodnosci z rzeczywistoicia rywa-
lizacji lub wdrazanym modelem gry, majac zawsze na uwadze cel gry czyli zdobycie bramki.
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Metody przygotowania
ogolnego

Cwiczenia przygotowania ogélnego sa opracowywane i wdrazane bez uwzglednienia
kontekstow sytuacyjnych czy obiektywnych uwarunkowan strukturalnych, w ktérych ma miejsce
wspétzawodnictwo w pitce noznej. W praktyce sa to wszystkie ¢wiczenia, ktére nie obejmuja
uzycia pitki jako centrum psychicznych decyzji i dziatan motorycznych zawodnika. W efekcie,
rézne dziatania motoryczne w odpowiedzi na poszczegélne konteksty sytuacyjne rywalizacji wy-
magaja zawsze uruchomienia szeregu umiejetnosci warunkujacych skuteczne i wydajne wykona-
nie zadania. Kazda reakcja ruchowa wymaga zatem r6znych pozioméw sity, szybkosci, odpornosci
i elastycznosci. Nalezy pamietad, ze jakiekolwiek dziatanie ruchowe, mniej lub bardziej ztozone,
wynika zawsze z dwéch gtéwnych aspektow rezultatu: (i) wspdfzaleznosci réznych form kombina-
cji mozliwosci warunkujacych z gtéwnymi elementami tworzacymi kazde dziatanie ruchowe oraz
(ii) kombinacji w réznych proporcjach wszystkich umiejetnosci lub specyficznych form ich manife-
stacji, poniewaz zadne dziatanie ruchowe, bez wzgledu na to jak mato ztozone sie wydaje, nie jest
wspierane przez tylko jedna umiejetno$¢ warunkowa.

1. Charakterystyka

Umiejetnosci warunkowe (szybkos¢, sita, odpornosé i elastycznos$é) posiadaja dwa funda-
mentalne aspekty:

1. Podstawowa niezalezno$¢. Aspekt ten oznacza, ze rézne umiejetnoéci warunkowe moga
by¢ rozpatrywane i rozwijane w sposob niezalezny, poprzez rézne $rodki treningowe. W tym
zakresie mozemy stwierdzi¢, ze sg one: (i) wspierane i zmieniane w sposéb przewazajacy
przez konkretny system funkcjonalny, (i) przenoszone (w sposéb pozytywny lub negatyw-
ny) pomiedzy dziataniami motorycznymi podobnymi strukturalnie, (iii) istotne dla wszystkich
dziatan ruchowych, sa uruchomione we wszystkich, ale rézni sie ich stopieri zaangazowania,
(iv) indywidualizowane w pewnych granicach, w ktdrych stopieri ekspresji nie jest zmieniany
przez stopien ekspresji innych zatozen treningu, (iv) indywidualizowane w pewnych grani-
cach,w ktérych stopieri ekspresji nie jest zmieniany przez stopien ekspresji innych zatozen
treningu, wynika wraz z nimi w danym ruchu i z nimi tworzy relacje lub wzajemne zaleznosci



oraz (v) mozliwe do wytrenowania poprzez rozwdj systemu oraz spojne i systematyczne srodki
i metody treningowe.

2. Ztozona zalezno$¢. Wspieranie rozwoju jednej z umiejetnosci moze wywotaé wzrost (po-
zytywny transfer, np. trening sitowy w predkosci przyspieszenia) lub spadek (transfer negatyw-
ny, np. trening maksymalnej sity w elastycznosci) wydajnosci réznych form przejawu umiejet-
nosci warunkowych.

2. Skiadniki

Nie zapominajac o podstawowych zatozeniach wspomnianych wczesniej, mozemy
przedstawic kilka przyktadéw ¢wiczer warunkujacych z perspektywy indywidualnej:
1. Cwiczenia wyscigowe ciagte lub zmienne (w celu poprawienia podstawowej odpornosci).
Cwiczenia te s skonstruowane w oparciu o rézne systemy wytwarzania energii i w odniesieniu
do sktadnikow strukturalnych takich jak objetos¢, intensywnos¢, gestos¢ i czestotliwosé. Od-
wotuja sie lub nie do rzeczywistosci rywalizacji, z ktéra wiaze sie gra w pitke nozna. Przektada
sie to na mozliwo$¢ opracowania tych ¢wiczen poprzez obserwacje i analize dynamicznego
przemieszczania sie zawodnikéw w sytuacji wspétzawodnictwa. Wychodzac od tych danych
mozemy sprébowac powtdrzy¢ te wskazniki w ¢wiczeniach treningowych w celu polepszenia
poziomu ogélnej odpornosci graczy, uwzgledniajac przy tym rozréznienie ich zadan taktycz-
nych w systemie gry druzyny (obrofica, napastnik, bramkarz itd.). W zaleznosci od stopnia
specyficznosci wobec sytuacji wspotzawodnictwa, mozemy wyrdzni¢ dwa typy odpornosci: (i)
odpornos¢ ogélna lub podstawowa i (i) odpornos¢ specyficzna.
(1) Odpornos¢ ogélna lub podstawowa. Gtéwne cechy funkcjonowania odpornosci ogélnej
przektadaja sie na nastepujace aspekty: (i) wspiera wszechstronne przygotowanie zawodni-
kow, przyczyniajac sie do poprawy koordynacji ruchowej, istotnego czynnika ,ztozonych”
dziatan, (i) ukierunkowuje procesy odzyskiwania sit przez zawodnikéw po zakonczeniu
okresow treningowych o wysokim poziomie objetosci i intensywnosci, w efekcie, ogdlna
odpornos¢ jako czynnik aktywnego odzyskiwania sit zmniejsza mozliwos¢ pojawienia sie
stanu przetrenowania oraz jednoczesnie ryzyko pojawienia sie obrazen, (iii) tworzy baze
funkcjonalng, na ktérej w sposéb trwaty powinna opierac sie odpornos¢ specyficzna - w tym
sensie, ogélna odpornos¢ w kontekscie sportowej sprawnosci gracza ma charakter pomoc-
niczy w doskonaleniu procesu treningowego, powiekszajac rezerwy adaptacyjne organi-
zmu, (iv) nasila pozytywne warunki transferu pomiedzy réznymi éwiczeniami treningowymi
stosowanymi w poszczegélnych jednostkach programowania procesu treningowego (sesje,
mikrocykle itd.). Istotne jest, by zachowaé pewna zmiennos$¢ pomiedzy ¢wiczeniami doty-
czacymi odpornosci ogoélnej i specyficznej.
(2) Odpornos¢ specyficzna. Jest forma manifestacji okreslonej dyscypliny sportowej. Wiaze
sie ze zdolnoscia adaptacji do struktury i charakteru ¢wiczenia treningowego, ktére wytwa-
rza dynamiczna relacje wzgledem: (i) postaw, (ii) zachowar motorycznych, (iii) systemu
funkcjonowania organizmu zawodnika oraz (iv) przestrzegania zasad danej dyscypliny. Wy-
nika stad koniecznos¢ oszacowania (ocenienia) i powtérzenia gtéwnych wskaznikéw w celu
ustanowienia ich kryteriami analogii pomiedzy tymi ¢wiczeniami a podstawowymi sytuacja-
mi wspoétzawodnictwa. W efekcie, aktywnos$¢ sportowa o wysokiej wydajnosci opiera sie na
procesie stopniowej specjalizacji, ktéra wyraza sie wzrostem objetosci ¢wiczen dotyczacych



odpornosci specyficznej oraz poziomu wymagan w stosunku do kazdej sytuacji treningowe;j.
Oznacza to, ze kiedy gracz lub druzyna beda sie rozwija¢, zostang skonfrontowani poprzez
proces treningowy, w sposob coraz bardziej intensywny, ze Srodkami o charakterze wyspe-
cjalizowanym. Mozliwos¢ utrzymania optymalnej odpornosci w zawodach zalezy od sze-
regu czynnikéw, ktére poza odpowiednimi adaptacjami metabolicznymi, systematycznymi
i nerwowo-miesniowymi, wiaza sie z wysokimi wymaganiami technicznymi i taktycznymi
oraz okreslonymi cechami psychicznymi.
2. Cwiczenia majace na celu zwiekszenie produkgji sity. Cwiczenia te sa skonstruowane
w oparciu o rézne formy wyrazania sity. Podobnie jak w przypadku odpornosci, moga by¢
opracowane w taki sposéb, by przestrzega¢ przewagi kazdej formy przejawu sity w stosunku
do rzeczywistosci rywalizacji gry w pitke nozna oraz z nig wspétgrac. Sita moze by¢ zaklasy-
fikowana w rézny sposéb. Kazdy z nich jest zdefiniowany przez przejaw réznych zdolnosci
systemu nerwowo-miesniowego. W tym zakresie mozemy podzieli¢ zdolno$¢ sitowa na trzy
rodzaje: (i) maksymalna, (ii) szybka oraz (i) odporna.
(1) Maksymalna. Jest rozumiana jako najwyzsza warto$c sity, jaka moze wyprodukowac sys-
tem nerwowo-miesniowy niezaleznie od czynnikéw czasowych i mimo nieruchomej odpor-
nosci. Maksymalna sita jest podstawowym sktadnikiem sity miesniowej. Znajduje sie na wyz-
szym poziomie co w praktyce oznacza, ze jakakolwiek zmiana poziomu sity maksymalnej
wptywa na parametry sity szybkiej i odpornej, zwiekszajac je lub zmniejszajac. W zakresie
maksymalnej sity nalezy jeszcze wspomnie¢ formy jej przejawu, ktére sg Scisle powiazane
z masa zawodnika: (i) sita relatywna — jest to wartos¢ sity wytwarzanej przez zawodnika na
jednostke masy ciata, (ii) sita optymalna — polega na wytworzeniu optymalnego poziomu sity
maksymalnej potrzebnej w okreslonej dyscyplinie sportowej w taki sposéb, ze wzrost po-
ziomu sity maksymalnej bedzie odwrotnie proporcjonalny do otrzymania dobrych wynikow.
(2) Szybka. Jest to zdolno$¢ systemu nerwowo-mie$niowego do wytwarzania ruchéw o wy-
sokiej szybkosci w okreslonym odcinku czasu, pokonujac niska i Srednia odpornos¢. Szybka
sita jest najwazniejsza w przypadku wiekszosci sportéw acyklicznych, do ktérych naleza
grupowe gry sportowe. Mozemy odrézni¢ trzy sktadniki sity szybkiej, jednak nie powinny
by¢ one postrzegane w sposéb oddzielny, poniewaz sa ze soba powiazane i moga by¢ tatwo
pomylone: (i) sita poczgtkowa — jest to zdolno$¢ systemu nerwowo-miesniowego do rozwi-
niecia od punktu zerowego jak najwiekszej sity w jak najkrotszym czasie, (ii) sita wybucho-
wa — jest to zdolno$¢ systemu nerwowo-miesniowego do rozwoju juz zapoczatkowanego
napiecia w jak najszybszym tempie, (iii) sita reaktywna — jest to zdolno$¢ szybkiego przejscia
od skurczu ekscentrycznego do skurczu koncentrycznego. Sita reaktywna reguluje poziom
osiagnie¢ sportowych w dyscyplinach, w ktérych aktywnos$¢ cyklu miesniowego rozciagnie-
cie-skurcz ma kluczowe znaczenie dla osiagniecia dobrych wynikéw, tak jak w przypadku
pitki nozne;j.
(3) Odporna. Jest to zdolnos¢, w ktérej zakres wchodzi zaréwno sita jak i odpornos¢. Prze-
jawia sie w mozliwosci wykonywania wysitku sitowego w dziataniach o $rednim i dtugim
czasie trwania, odpornosci na zmeczenie i utrzymaniu funkcji miesniowych na wysokim
poziomie.
3. Cwiczenia szybkosciowe. Takie ¢wiczenia maja na celu polepszenie podstawowych form
przejawu szybkosci, takich jak szybko$¢ reakcji (prosta i ztozona), szybkos¢ maksymalna, od-
pornos¢ itp. Verchoshanskij (1988) stwierdza, ze ,wyniki sportowe zaleza od réznych czynni-



kéw, ktore odgrywaja takze istotna role w wydajnosci zawodnika. Czynniki te nie maja takiej
samej wartosci. Niektore z nich sa wazniejsze, lub jeden z nich moze by¢ najistotniejszy. Jest
to czynnik gtéwny, ktéry w sposéb przewazajacy i obiektywny determinuje wyniki sportowe
i ich rozwdj”. Jezeli z tego punktu widzenia zanalizujemy poszczegélne dyscypliny sportowe,
ktérych gtownym sktadnikiem jest przemieszczanie sie, mozemy uzna¢, ze szybkos¢ ruchow
zawodnika ma kluczowe znaczenie. Szybkos¢ determinuje réwniez wyniki sportowe. Wszel-
kie inne czynniki takie jak sita i odpornos¢ sa niezwykle wazne, ale nie stanowia podsta-
wy. Opracowanie konkretnych celéw w zakresie rozwoju tych czynnikéw polega zatem na
uwzglednieniu wykonania ¢wiczenia rywalizujacego z maksymalna szybkoscia oraz umoz-
liwieniu rozwoju szybkosci poprzez jakosciowe i ilosciowe doskonalenie treningu. W tym
sensie, szybkos¢ gry w pitke nozna wyraza sie poprzez predkos¢ percepgji i analizy sytuacji,
predko$¢ rozwiazan problemu na poziomie mentalnym oraz predkos¢ wykonania reakg;ji
ruchowej w zmiennych sytuacjach kontekstowych rzeczywistosci rywalizacji. Szybko$¢ jako
czynnik warunkujacy wykonanie dziatan ruchowych moze by¢ sklasyfikowana wedtug roz-
nych kryteriéw, ktére uwzgledniaja rézne formy jej przejawoéw. Jezeli zatem jako kryterium
przyjmiemy zakres poznawczy, mozemy moéwic o szybkosci percepcji, szybkosci rozr6zniania
istotnych wskaznikoéw, szybkosci przewidywania oraz rozwiazywania probleméw itd. Jednak,
z ,klasycznego” punktu widzenia, przyjmuje sie klasyfikacje szybkosci w oparciu o kryterium
nerwowo-mie$niowe. W tym zakresie mozemy rozréznic cztery formy przejawu szybkosci: (i)
reakcje, (i) wykonanie, (iii) przyspieszenie oraz (iv) odpornosc.
(1) Reakcja. Jest to zdolno$¢ systemu nerwowo-miesniowego do reagowania na dany bo-
dziec w jak najkrétszym czasie. Reakcja na bodziec moze by¢ postrzegana na dwa sposoby:
(i) reakcja prosta — jest to odpowiedzZ na znany sygnat, moment, w ktérym sie on pojawi jest
przewidziany, typ reakgji jest znany, (i) reakcja zfozona — jest to odpowiedz na sygnat, ktéry
nie jest doktadnie znany, nieznany jest tez jego charakter, moment pojawienia sie ani odpo-
wiednia reakcja ruchowa. Jest to reakcja zwigzana z wyborem spoéréd mozliwych rozwia-
zai. Szybkos$¢ i precyzja ztozonej reakcji sa determinowane przez nastepujace czynniki: (a)
zdolnos¢ obserwadiji, (b) zdoInos¢ przewidywania i rozwiazywania probleméw, (c) zdolnosé
orientacji w przestrzeni, zalezy od poczucia rownowagi i adaptacji ruchowej, (d) specyficz-
na zdolno$¢ ruchowa, (e) poziom myslenia taktycznego, (f) znajomosc gry i doswiadczenie
w niej oraz (g) szybkos$¢ poruszania jako element warunkujacy z zewnatrz.
(2) Wykonanie. Jest to zdoIno$¢ systemu nerwowo-miesniowego do wykonywania dziatania
z maksymalna predkoscig skurczu miesnia lub grupy miesni. Szybko$¢ wykonania jest zatem
maksymalna szybkoscia skurczu miesniowego w celu wykonania jednego dziatania rucho-
wego, na przykfad strzelenia gola.
(3) Przyspieszenie. Jest to zdolno$¢ do szybkiego przyspieszania z pozycji zatrzymania oraz
do wydtuzania okresu przyspieszania. Oczywiste jest, ze w momencie wzrostu przyspiesze-
nia, wzrasta réwniez szybko$¢. W tym zakresie stosuja sie pewne zasady biomechaniki: (i)
trasa przyspieszenia, (ii) staty wptyw sity, (iii) dziatanie uktadu miesniowego wedtug zasady,
ze dane dziatanie zostanie uruchomione w momencie, gdy poprzednie osiagnie swoje mak-
simum, (iv) uzycie maksymalnej sity z wytworzeniem napiecia pierwotnego (dostosowanie
do potrzeb dziatania).
(4) Odpornosé. Jest to zdolnos¢ do nieulegania zmeczeniu podczas wykonywania ¢wiczen
o maksymalnej lub submaksymalnej intensywnosci z beztlenowym wytwarzaniem energii.



Zalezy od nastepujacych czynnikéw: (i) poziomu rezerwy energii (fosfokreatyna i ATP),
zdolnosci wykorzystania rezerw energii bez obecnosci tlenu, (iii) zdolnosci do skurczu mie-
$ni nawet w obecnosci wysokiej koncentracji kwasu mlekowego we krwi oraz (iv) zdolnosci
auto-motywujacej czyli wykorzystania rezerw ,checi”.
4. Cwiczenia poprawiajace lub utrzymujace poziom elastycznosci. Takie ¢wiczenia pozwa-
laja zawodnikom: (i) polepszy¢ wykonanie dziatar taktyczno-technicznych, utatwiajac ich sto-
sowanie i rownoczesnie poprawiajac sposéb ich przyswajania, i odwrotnie — brak elastycznosci
zdaje sie wptywac na spos6b wykonania dziatar, co sprzyja powstaniu zmeczenia, (ii) stworzyc
obraz dziatan fatwych i bezproblemowych. Z punktu widzenia biomechaniki, wiekszy za-
kres ruchéw pozwala zwiekszy¢ szybkos¢, energie i czas, ktére sa niezbedne do wykonania
okreslonych technik. Pozwala on takze wytworzy¢ wieksza ilos¢ sity w miesniach potrzebna
do wykonania ruchu. Dzieje sie tak dlatego, ze energia elastyczna wytwarzana podczas fazy
rozciagania jest gromadzona w tkance miesniowej i wykorzystywana w kolejnym skurczu.
W ten spos6b wiekszy zakres ruchéw wptywa na szybkos¢, energie i czas, ktére sa niezbed-
ne do wykonania. (iii) Wpfynac na rozluznienie - z czysto fizjologicznego punktu widzenia
zmniejsza ona napiecie mie$niowe. Wysoki poziom napiecia migsniowego wywiera negatyw-
ny wptyw (ostabienie czujnosci, wzrost ci$nienia tetniczego, stabsze zarzadzanie, zmniejszenie
ilosci wchfanianego tlenu i wartosci odzywczych, urazy itp.), ktéry sprzyja zmeczeniu. Praca
nad elastycznoscia pozwala lepiej poznac ograniczenia zawodnika, jest wiec doskonatg for-
ma rozwoju jednostki. (iv) Zmniejszy¢ mozliwos¢ powstania urazéw (zapobieganie) - istnieje
optymalny zakres, ktory zalezy od rodzaju ruchéw charakterystycznych dla danej dyscypliny
sportowej, pozwalajacy zmniejszy¢ ryzyko urazéw w momencie, kiedy miesnie i stawy sa
maksymalnie rozciagniete. Mozemy wyrézni¢ dwa kryteria, wedtug ktérych klasyfikujemy ela-
stycznos¢: (i) obecnos¢ lub brak ruchu oraz (ii) dziatanie, ktére powoduje maksymalny zakres.
(1) Obecnos¢ lub brak ruchu. W tym zakresie elastycznos¢ dzielimy na: (i) statyczna — ma
miejsce, kiedy przez pewien czas utrzymujemy okreslona pozycje stawéw, jest to zakres
ruchu stawdéw bez uwzgledniania szybkosci oraz (i) dynamiczna — jest to zdolnos¢ do za-
stosowania zakresu ruchu stawu podczas dziatania, ktére wymaga normalnych lub szybkich
ruchéw (szybkos¢). Te dwa typy elastycznosci nie musza by¢ ze soba koniecznie powiazane.
(2) Dziatanie powodujace maksymalny zakres. W tym przypadku elastyczno$¢ dzielimy na:
(i) bierng — jest wytwarzana wyfacznie przez sity wewnetrzne. Reprezentuje zakres ruchowy
otrzymany jako rezultat skurczu miesniowego lub poprzez wytaczne dziatanie miesni wspo-
magajacych oraz (i) aktywng — jest wieksza niz elastyczno$¢ bierna, stanowi maksymalny
zakres na poziomie stawdw, otrzymany przez interwencje sity zewnetrznej (grawitacja, inna
osoba, wlasna masa itp.)

3. Cele

Cwiczenia nie wykorzystujace pitki jako centralnego elementu percepcji i analizy sytu-
acji oraz rozwiazania mentalnego wspierajacego dziatanie ruchowe z wykorzystaniem progra-
méw wiasciwych dla rzeczywistosci danej dziatalnosci sportowej, sa uznawane za ogélne $rodki
treningowe. Gtéwnym celem takich ¢wiczen sa nastepujace aspekty: (i) wyizolowac jeden lub
kilka czynnikéw warunkujacych, (i) wpiera¢ procesy przygotowawcze, (iii) aktywowac procesy



odzyskiwania sit, (iv) aktywowac funkcjonalne podstawy organizmu oraz (v) tworzy¢ pozytywne

warunki przejscia pomiedzy ¢wiczeniami.
1. Wyizolowac¢ jeden lub kilka czynnikéw warunkujacych. Czynniki warunkujace trening
takie jak sita, szybkos¢, odpornosé i elastycznos¢ moga by¢ polepszane i rozwijane oddziel-
nie. W ten sposéb oczekuje sie, ze efekty beda miaty pozytywny wptyw, ktéry w przysztosci
wspomoze rozwdj jednego lub kilku programéw motorycznych w odpowiedzi na konkretne
sytuacje zawodéw sportowych.
2. Wspiera¢ procesy przygotowawcze. Gtéwnym celem ¢wiczen treningowych o charakte-
rze ogdlnym jest wzrost aktywnosci r6znych systeméw funkcjonalnych z zakresu poznawcze-
go, organicznego, nerwowo-mies$niowego i psychologicznego tak, by przygotowa¢ organizm
do kolejnej czesci treningu czyli do gtéwnej czesci sesji treningowej. Mozemy podsumowac
cele takiego przygotowania (zwanego rowniez rozgrzewka) w nastepujacy sposob: (i) ufatwic
stopniowa adaptacje organizmu, zwilaszcza w zakresie jego gtownych uktadéw: krazenia,
nerwowo-miesniowego i kostno-stawowego, do intensywnego i dtugotrwatego wysitku, (ii)
przygotowac¢ zawodnikéw do treningu na planie psychologicznym, poniewaz ruch ma dzia-
fanie uspokajajace oraz (iii) unikna¢ na tyle, na ile to mozliwe, ryzyka urazéw miesni, stawéw
i Sciegien.
3. Aktywowac procesy odzyskiwania sit. Poprzez ¢wiczenia o ograniczonej objetosci i inten-
sywnosci mozemy: (i) zmniejszy¢ mozliwo$¢ pojawienia sie stanu przetrenowania po okresach
intensywnych i wymagajacych pracy r6znych systeméw funkcjonalnych zawodnika, (i) prowa-
dzic¢ stopniowo gracza do minimalnego przygotowania bazowego po okresie braku aktywnosci
z powodu réznych okolicznosci oraz (iii) zapewniac spadek rytmu pracy w okresie konicowym
sesji treningowej tak, by doprowadzi¢ organizm gracza do stanu umozliwiajacego uruchomie-
nie procesu odzyskiwania sit.
4. Aktywowa¢ funkcjonalne podstawy organizmu. Cwiczenia przygotowania ogdlnego stwa-
rzaja warunki do uaktywniania podstawowej czyli minimalnej adaptacji organizmu, wspiera-
jac nastepnie zastosowanie ¢wiczen specyficznych przygotowania zawodnika.
5. Tworzy¢ pozytywne warunki przejs$cia pomiedzy ¢wiczeniami. Podczas przerwy pomie-
dzy wykonaniem dwéch ¢wiczer o specyficznym charakterze i okreslonym poziomie ztozo-
nosci, warto zastosowac ¢wiczenia ogblne, na przykfad: rozciaganie, wolny bieg itp., w celu
psychicznego utrwalenia wykonanego ¢wiczenia i przygotowania sie do kolejnego zadania.

4. Zgodnos$¢ z innymi klasami ¢wiczei

Czynniki warunkujace na dtuzsza mete wptywaja na spetnienie wymagan zwiazanych
z uczeniem sie, a zwlaszcza z doskonaleniem i rozwijaniem dziatain ruchowych w reakgcji na
sytuacje kontekstowe wynikajace ze specyfiki gry w pitke nozna. Strzelanie do bramki moze by¢
na przyktad wykonane w sposéb poprawny technicznie oraz we wtasciwym momencie z punk-
tu widzenia taktycznego. Moze sie jednak okazac nieskuteczne z powodu zbyt matej sity wy-
tworzonej przez grupy miesni, uzywane do wykonania tego dziatania taktyczno-technicznego.
Zawodnik moze zmieni¢ swoje potozenie w celu zachwiania réwnowagi obrony druzyny prze-
ciwnej, jednak jego dziatanie moze nie odnies¢ pozytywnego skutku, jezeli predkos¢, z ktéra sie
przemieszcza bedzie zbyt ograniczona, by umozliwi¢ wytworzenie warunkéw, w ktérych jego
druzyny bedzie mogta rozpocza¢ atak. Bez problemu mozna stwierdzi¢, ze witasciwe i specy-



ficzne polepszenie zdolnosci warunkujacych wspierajacych reakcje ruchowa w sposéb wspétza-
lezny od jej doskonalenia i rozwoju, w sensie pozytywnym wspiera jej skuteczno$¢ i wydajnos¢
w sytuacjach treningu lub zawodéw. Mozemy sobie zatem wyobrazi¢ co sie dzieje z graczami,
ktérzy poprawnie wykonuja pewne dziatania z punktu widzenia technicznego (wedtug zasad
biomechaniki), ale ktérzy nie maja wystarczajacej sity, odpornosci, szybkosci lub elastycznosci
koniecznych do uzyskania prawidtowego wyniku danych zachowan motorycznych.

Mimo Ze znaczenie zdolnosci warunkujacych nie podlega dyskusji w kwestii polepszenia
wykonania dziatan ruchowych, to w wiekszosci przypadkow dyskusyjna jest koncepcja lezaca
u podstaw konstrukgji ¢wiczen, sSrodkéw i metod treningowych stosowanych w celu rozwiniecia
zdolnosci warunkujacych wspomagajacych rézne procedury taktyczno-techniczne w uczeniu
sie oraz, pézniej, w doskonaleniu i rozwoju. Jezeli u podstaw lezat podziat réznych zdolnosci
warunkujacych oraz wykonanie dziatania ruchowego w oderwaniu od sytuacji, w ktérej normal-
nie ma miejsce, z pewnoscia doprowadzimy do rozwoju zawodnikéw silniejszych, szybszych,
odporniejszych i elastyczniejszych, wykonujacych dziatania ruchowe niedostosowane z punktu
widzenia technicznego, taktycznego, strategicznego itd., w zwiazku z tym nieefektywne pod
wzgledem wewnetrznej logiki gry w pitke nozna. Poza relacja wspétzaleznosci pomiedzy czynni-
kiem ruchowym i warunkujacym, jest réwniez istotne, by uwzgledni¢ relacje podporzadkowania
pomiedzy tym, co jest kluczowe (w tym przypadku dziatanie techniczne lub taktyczno-technicz-
ne) i tym, co jest dodatkowe (warunkowanie w réznych formach przejawu). Trener powinien
zatem opracowac takie ¢wiczenia treningowe, ktére wzmacniajg rézne zdolnosci warunkujace
wspierajace reakcje ruchowa gracza, w miare mozliwosci w sposob zintegrowany i odpowiada-
jacy poziomowi zdolnosci gracza, unikajac wykonania ,btedéw technicznych”, ktére mogtyby
wynikac z braku szybkosci, sity, odpornosci czy elastycznosci (mimo, ze stara sie on wykonac
skutecznie dane dziatanie). Jednak z punktu widzenia sportowego nie jest tez wiasciwe rozwi-
janie w spos6b bardziej lub mniej pogtebiony zdolnosci warunkujacych lub réznych form ich
przejawu, zaktécajac wykonanie reakcji ruchowej na planie jej doskonalenia lub rozwoju.

5. Modelowanie ¢wiczenia jako czynnik priorytetowy

Modelowanie jest procesem, ktéry dazy do dostosowania ¢wiczenia treningowego do
specyficznych wymogdéw rywalizacji. Wedtug tego rozumowania, im wiekszy jest stopien zgod-
nosci pomiedzy stosowanymi modelami (¢wiczeniami treningowymi) a meczem pitki noznej,
tym lepsze i skuteczniejsze beda ich efekty. Konieczna jest zatem optymalizacja procesu tre-
ningowego. Modelowanie ma na celu przeniesienie na plan treningu najskuteczniejszych wzor-
céw oraz tendencji rozwojowych, ktérymi charakteryzuja sie dziatania najlepszych zawodnikéw
i druzyn Swiata. W taki sposéb, poprzez ¢wiczenia treningowe stymuluje sie rozwéj postaw
i zachowan taktyczno-technicznych, ktére beda wysoce wspierane poprzez maksymalizacje
konkretnych czynnikéw warunkujacych. W rzeczywistoéci, nie zawsze poswieca sie nalezyty
uwage koniecznosci stworzenia ¢wiczen treningowych, ktére w sposéb wspdtzalezny faczyty-
by poszczegélne czynniki treningowe, zwtaszcza w sensie utrwalenia tego procesu, zaréwno
z punktu widzenia konceptualnego, jak i metodologicznego czy praktycznego. W oparciu o te
perspektywe wielokrotnie tworzono rozwigzania dotyczace parametréw sity, szybkosci, odpor-
nosci i elastycznosci, bez uwzglednienia celu i znaczenia ¢wiczen treningowych w konkretyzadji,
doskonaleniu i rozwoju odpowiednich reakcji ruchowych, w kontekécie danej sytuacji.



Specyficzne metody
przygotowania ogolnego

Specyficzne ¢wiczenia przygotowania ogélnego s to ¢wiczenia wykonywane w podsta-
wowych kontekstach sytuacyjnych w stosunku do obiektywnych warunkéw, w ktérych odbywaja
sie mecze pitki nozne;j.

1. Charakterystyka

Celem specjalnych ¢wiczer przygotowania ogélnego jest rozwoj tresci specyficznych dla
gry poprzez podstawowy zwiazek zawodnika z pitka, ktéra stanowi gtéwny element jego dziatar
wraz z ograniczona liczbg towarzyszy z druzyny i przeciwnikéw. Nalezy sie tutaj zastanowi¢ nad
znaczeniem obecnosci pitki jako elementu stanowiacego podstawe specyficznych ¢wiczen przy-
gotowania ogélnego oraz ¢wiczer przygotowania specyficznego. W pitce noznej obecnos¢ pitki
jest elementem, ktéry: (1) w zakresie indywidualnym determinuje systematyczna prace zwana
technika indywidualna, (2) w zakresie grupowym reguluje kwestie synchronizacji druzyny oraz
desynchronizacji dziatah druzyny przeciwnej. Podsumowujac, ,pitka jest elementem, ktéry roz-
dziela lub faczy zawodnikéw” (Grehaigne, 1992). Pitka zatem nadaje osobie, ktéra jest w jej
posiadaniu specjalny status, szczegélne zobowiazania w zakresie wyboréw taktycznych o cha-
rakterze indywidualnym lub relacji grupowych. Poszczegélne elementy materialne gry (bramka,
linie okreslajace przestrzeri gry itd.), a szczegélnie pitka stanowia w rzeczywistosci 0s, z ktérej
moze wytoni¢ sie nieskoriczona liczba abstrakcyjnych relacji. Pitka i jej usytuowanie w prze-
strzeni gry tworzy system mozliwosci oraz rdzen przeksztatcen stanowigcych centrum, z ktérego
wywodzi sie system.

Pitka nie tylko wywotuje relacje miedzyludzkie, ale takze walke pomiedzy dwoma za-
wodnikami lub dwoma druzynami. Jest obiektem, ktéry zaprasza i kusi, wydaje sie facznikiem
pomiedzy wszelkimi sytuacjami w grze. Z dualistycznej perspektywy, mozna powiedzie¢, ze
pitka jest elementem mediacji pomiedzy faza ataku i obrony, bedac w jej posiadaniu mozna
dokonac¢ ataku w celu osiagniecia celu gry (gola). Inaczej méwiac, fakt nieposiadania pitki po-
woduje koniecznos¢ jej zdobycia tak, by nie zostata ona uzyta do zdobycia gola przez druzyne
przeciwna. Fakt ten okresla odwracalny charakter meczu pitki noznej, w ktérym zawodnicy



w kazdej chwili petnia funkcje atakujaca lub obronna, bedac lub nie w posiadaniu pitki, w réz-
nych konfiguracjach gry i z konkretnym celem strategiczno-taktycznym w danym momencie.
Specyficzne ¢wiczenia przygotowania ogélnego tworza zatem relacje gracza z pitka, ale nie obej-
muja wykonania gtéwnego celu gry czyli zdobycia gola.

2. Klasyfikacja

Specyficzne ¢wiczenia przygotowania ogdlnego postuguja sie uwarunkowaniami struk-
turalnymi, takimi jak przestrzen, liczba, czas, zasady itd. w celu stworzenia warunkéw sprzyja-
jacych rozwijaniu relacji zawodnika z pitka przy ograniczonej liczbie zawodnikéw z tej samej
druzyny i z druzyny przeciwnej, z ktérymi jest on powiazany. Liczba ta bedzie stopniowo wzra-
stac¢ az do liczby ustalonej przez zasady gry w pitke nozna i mozliwosci sportowe zawodnikéw.
W zakresie tej klasyfikacji dzielimy ¢wiczenia na cztery gtéwne grupy:

1. Dekontekstualizacje. Sg tak nazwane, poniewaz ich opracowanie i wdrazanie nie uwzgled-
nia réznych czynnikéw zwiazanych z rzeczywistymi sytuacjami gry w pitke nozna. Oznacza
to wyizolowanie jednego lub kilku zachowan taktyczno-technicznych w stosunku do rzeczy-
wistosci, w ktérej zazwyczaj maja miejsce czyli meczu. Takie ¢wiczenia mozemy podzieli¢ na
trzy gtéwne grupy:

(1) éwiczenia przyjecia i podania pitki w warunkach niskiej, Sredniej i wysokiej ztozonosci
zdominowanej przez konkretny sktadnik wymagan fizycznych, (2) ¢wiczenia majace na celu
nauke i rozwdj umiejetnosci prowadzenia pitki oraz (3) ¢éwiczenia majace na celu nauke i roz-
woj umiejetnosci dryblingu i zwodu.

2. Cwiczenia utrzymania sie przy pitce. Cwiczenia te charakteryzuja sie stworzeniem warun-
kéw majacych na celu rozwijanie rozwiazan taktycznych w réznych sytuacjach gry na pozycji
obroricy. Oznacza to wysitek grupowy, w ktérym druzyna, nie mogac zaatakowac bramki prze-
ciwnika lub nie majac ku temu sprzyjajacych warunkéw, powinna utrzymac w swoim posia-
daniu pitke i nie przekazac jej przeciwnikowi w sposéb nagly i bezmyslny. Cwiczenia majace
na celu utrzymanie sie przy pitce mozna podzieli¢ na trzy grupy: (1) éwiczenia utrzymania sie
przy pitce w ograniczonej przestrzeni gry, mozemy je podzieli¢ na: (i) éwiczenia wykonywane
w przewadze liczebnej, (i) ¢wiczenia wykonywane w réwnosci liczbowej, (iii) ¢wiczenia wy-
konywane w mniejszosci liczebnej, (iv) ¢wiczenia wykonywane z wykorzystaniem pomocni-
kow, (v) cwiczenia wykonywane przy udziale trzech druzyn oraz (vi) ¢éwiczenia z wieloma cela-
mi taktycznymi, (2) ¢wiczenia utrzymania sie przy pitce w przepisowej przestrzeni gry, mozna
je podzieli¢ na: (i) éwiczenia wykonywane w przewadze liczebnej, (ii) ¢wiczenia wykonywane
w réwnosci liczbowej, (iii) ¢wiczenia wykonywane w mniejszosci liczebnej, (iv) éwiczenia
wykonywane przy udziale trzech druzyn, (v) ¢wiczenia z wieloma celami taktycznymi i (vi)
¢wiczenia o charakterze przede wszystkim fizycznym oraz (3) ¢wiczenia utrzymania sie przy
pitce wspierane o ofensywne i defensywne metody gry tworzone przez: (i) kontratak, (i) atak
szybki, (iii) atak pozycyjny oraz (iv) obrone strefy ataku.

3. Cwiczenia w obwodzie. Cwiczenia te sktadaja sie z wiekszej lub mniejszej ilosci stacji me-
todycznie i strategicznie roztozonych w przestrzeni treningowej i zréznicowanych pod wzgle-
dem rodzaju zadania ruchowego o charakterze specyficznym lub niespecyficznym. W zalez-
nosci od dominujacego typu zadan przewidzianego dla kazdej ze stacji, mozemy rozrézni¢
treningi obwodowe o charakterze wysoce technicznym, techniczno-taktycznym i techniczno-



motorycznym. Cwiczenia w obwodzie mozemy podzieli¢ na cztery gléwne grupy: (i) obwéd
techniczno-fizyczny, ktéry dzieli sie na: (i) sita-odpornos¢, (ii) sita-szybkos¢ oraz (iii) szybkos¢-
odpornos¢, (2) obwdd techniczno/taktyczno-fizyczny, (3) obwdd techniczny/taktyczno-tech-
niczny oraz (4) obwéd techniczno-rekreacyjny.

4. Cwiczenia ludyczne/rekreacyjne. Takie ¢wiczenia treningowe wykorzystuja zadania o cha-
rakterze rekreacyjnym, przyczyniajace sie do doskonalenia technicznego, wzmacniajace du-
cha zespotowego i stwarzajace warunki, ktére pozwalaja zminimalizowac napiecie spowodo-
wane sytuacja przed lub po meczu.

3. Cele

Wychodzac od tych zatozen, specjalne ¢wiczenia przygotowania ogélnego maja na celu
osiagniecie czterech gtéwnych elementéw zwiazanych z:

1. Przetwarzaniem informagji. Dzieki takim ¢wiczeniom stopniowo rozwija sie proces prze-
twarzania informacji przez zawodnika tak, by byt on w stanie prawidtowo odczyta¢ wskazéwki
istotne dla danej sytuacji czy problemu.
2. Dziataniem ruchowym. Takie ¢wiczenia sa zwiazane z przewidzeniem oraz wtasciwym wy-
konaniem przeréznych dziatain ruchowych charakterystycznych dla gry w pitke nozna, zwiaza-
nych z rozwiazaniem danej sytuacji.
3. Zrédtami energii. Cwiczenia te umozliwiaja uzycie réznych sposob6w wytwarzania energii
w warunkach zblizonych do rzeczywistosci rywalizacji, ale mniej wymagajacych ze wzgledu
na wieksza liczbe i czas trwania przerw pomiedzy ¢wiczeniami.
4. Czynnikami psychoemocjonalnymi. Takie ¢wiczenia wymagaja od gracza psychicznego
zaangazowania w kontekst treningu w celu przyzwyczajenia go do sytuacji wysokiego napiecia
psychicznego i do pozytywnego przetworzenia tych elementéw.

4. Zgodnos¢ z innymi klasami ¢wiczen

Cwiczenia treningowe o charakterze gtéwnie technicznym lub taktyczno-technicznym
powinny by¢ opracowywane i wykonywane nie tylko w sposéb pozwalajacy na osiagniecie ce-
|6w doskonalenia i rozwoju dziatann ruchowych, ale takze na rozwéj zdolnosci dominujacych,
istotnych dla tych dziatari. Przestrzeganie tej zasady jest niezwykle istotne, by specyficzny rozwoj
poszczegblnych czynnikéw warunkujacych (szybkos¢, sifa itp.) oraz ich réznych form przejawu
nie wywotat negatywnych zaktécen lub pogorszenia podstawowego programu motorycznego,
przyswojonego wczesniej. W tym zakresie wystarczy pamietad, ze przed poprawa zdolnosci wa-
runkujacych najwazniejsze jest, by zawodnicy wykonywali dziatanie ruchowe w sposéb harmo-
nijny czyli, o ile to mozliwe, pozbawiony btedéw i uwzgledniajacy kluczowe elementy zwiazane
z prawidtowym wykonaniem ¢wiczenia, ktére nie zmienia sie nawet w odmiennych warunkach
kontekstowych.

Konczac wykonanie mniej lub bardziej ztozonych dziatan taktyczno-technicznych zwia-
zanych z logika gry w pitke nozna, nalezy rozwija¢ implicytne zdolnosci warunkujace poprzez:
(1) zwiekszenie predkosci i rytmu wykonania dziatai ruchowych, (2) wzrost wymagari dotycza-
cych danego dziafania lub dziatari ruchowych w stosunku do maksymalnych mozliwosci zawod-
nikéw, (3) wzrost amplitudy dziatan ruchowych w odpowiedzi na kontekst sytuacyjny, (4) zwiek-



szenie lub zmniejszenie liczby graczy zaangazowanych w dane dziatanie lub przestrzeni gry
wykorzystanej do jego wykonania, (5) wigczenie celéw technicznych i warunkujacych do tego
samego ¢wiczenia treningowego, (6) wzrost ilosci czasu, w ktérym gracze wykonuja poszczegdl-
ne dziatania ruchowe, (7) wzrost liczby powtdrzen danego dziatania lub serii dziatart ruchowych
w jednostce czasu, (8) skrécenie czasu trwania przerw pomiedzy kazdym wykonaniem dziafania,
(9) typ przerw pomiedzy kazdym ¢wiczeniem (przerwy bierne lub aktywne, petne lub niepetne).



Rozdziat 9

Z DEKONTEKSTUALIZOWANE
METODY TRENINGOWE



Podstawy zdekontekstualizowanych metod treningowych

Temat 1. Metody treningowe zwiazane z przyjeciem i podaniem
pitki

Temat 2. Metody treningowe zwiazane z prowadzeniem pitki

Temat 3. Metody treningowe zwiazane z dryblingiem/unikiem



Podstawy
zdekontekstualizowanych
metod treningowych

Zarys techniczny

Jakakolwiek aktywnos¢ ludzka, bez wzgledu na swoja dziedzine, oparta jest na pew-
nych zasadach o charakterze motorycznym, zwanych ogélnie procedura techniczna. W efekcie,
w trakcie dziatalnosci wspétzawodnictwa, wydajnos¢ zawodnika lub druzyny dotyczy momentu
pomiedzy podjeciem decyzji a wykonaniem danego dziafania lub szeregu dziatan oraz obiektyw-
nego rezultatu tego dziatania lub dziatan. W pitce noznej, w ktérej zaangazowanie zawodnika jest
zmienne i ma charakter przechodni, dziatanie techniczne rozumie sie jako srodek do osiagniecia
celu czyli w konsekwencji zastosowania danego dziatania lub dziatan ruchowych przejawia sie
skutecznos¢ zawodnika, czyli jego sukces.

W tych okolicznosciach to, co rzeczywiscie jest istotne w przypadku wykonania dziatania
ruchowego, to nie jego aspekt estetyczny, innowacyjno$¢ badz trudnos¢ podania czy strzatu, ale
cel (strategiczno-taktyczny), ktéry ma zostac osiagniety poprzez to dziatanie (kontynuacja procesu
ofensywnego lub zdobycie gtéwnego celu gry czyli gola). Wykonanie jakiejkolwiek procedury tech-
nicznej musi uwzglednia¢ kontekst sytuacyjny charakteryzujacy sie¢ zmiennoscia, przejsciowoscia
i przypadkowoscia w ciagtym dostosowywaniu sie do okolicznosci.

Jezeli w przypadku meczu lub treningu stwierdzamy, ze dany zawodnik ma dobra tech-
nike, chcemy przez to powiedzie¢, ze jego sposéb rozwiazania poszczegdlnych kontekstéw sy-
tuacyjnych jest: (i) bardziej precyzyjny, bardziej bezpieczny i bardziej ekonomiczny (skutecznosé
dziatania) oraz (i) spdjny i dostosowany do zachowan pozostatych zawodnikéw (kolegéw i prze-
ciwnikow) w wymiarze strategicznym opracowanym wczesniej oraz w zaleznosci od okolicznosci
meczu i taktyki ustanowionej dla kazdej sytuacji gry (skuteczno$¢ dziatania). Mozemy poréwnac
dziatanie ruchowe do samo dziatajacej orkiestry, odpowiadajacej na sytuacje, z ktérymi sie spo-
tyka. Azeby orkiestra z catkowita swoboda wszystkich swoich elementéw (skrzypce, pianino, flety
itp.) mogta prawidtowo zagrac ,kinetyczng i harmonijng melodie na najwyzszym poziomie ekspre-
sji” (Perez i Banuelos, 1997) konieczne jest, by kazdy jej cztonek (w tym przypadku system ner-
wowo-migsniowy, fizjologiczny, percepcyjny itd.) umiat wykonac swoje dziatanie w odpowiednim
czasie i w odpowiedni sposéb. Aby byto to mozliwe, konieczny jest zestaw préb (¢wiczenia lub



sesje treningowe) w celu skoordynowania i dopracowania dziatania kazdego cztonka w kazdym
momencie. Jezeli melodia nadal brzmi fatszywie, nalezy ja poprawi¢ poprzez wiekszg ilos¢ i lepsza
jakos¢ préb o charakterze ogélnym lub szczegétowym, az do dnia premiery (meczu). Podobnie
jak w przypadku orkiestry konieczne sa dtugie godziny préb, by instrumenty zgraty sie ze soba
i graty wtedy, gdy jest to wskazane, nasz organizm takze musi zaangazowaé odpowiednie grupy
miesni w odpowiednim momencie i z wlasciwa energia w celu osiagniecia celu danego dziatania
ruchowego.

Nazwa

Zdekontekstualizowane metody treningowe sa specyficznymi srodkami przygotowania
ogblnego zawodnikéw i druzyn. Sa tak nazwane ze wzgledu na fakt, ze ich opracowanie i wdro-
Zenie wiaze sie z zastosowaniem szeregu decyzji i specyficznych dziatan ruchowych wykonanych
bez uwzglednienia kontekstéw sytuacyjnych charakterystycznych dla gry w pitke nozna. Z prag-
matycznego punktu widzenia oznacza to,ze zadania decyzyjne oraz ruchowe sa odizolowane
od rzeczywistosci strukturalnej i funkcjonalnej,w ktérej zazwyczaj sie wyrazaja lub przebiegaja
podczas rywalizacji.

Cele

Charakter kazdej dyscypliny sportowej jest indywidualny i nieprzechodni. Z fatwoscia za-
uwazymy, ze kazda posiada wtasna logike dziatania oraz uzasadnienie istnienia. Méwiac inaczej,
kazda postawa, kazde zachowanie mozliwe do zaobserwowania w trakcie zawodéw ma kontekst
i znaczenie, ktére je uzasadnia. Mozemy zatem stwierdzi¢, ze wszystkie dyscypliny sportowe wyra-
zaja sie w zréznicowanych dziataniach ruchowych (zwanych procedurami technicznymi). Logiczne
wiec zatem bedzie stwierdzenie, Zze dziatania ruchowe zwiazane z poszczegélnymi dyscyplina-
mi sportowymi maja odrebny wptyw na organizm zawodnikéw. Wywotuja rézne formy kontroli
ruchowej i percepgji sytuacji. W efekcie, mimo, ze kazde dziatanie ma swéj wiasny kontekst,
ztozonos¢ i trudnos¢, opiera sie na mechanizmach percepcyjnych, Zrédtach energii i czynnikach
emocjonalnych wywotanych dang sytuacja.

CGtéwne cele w opracowaniu i stosowaniu zdekontekstualizowanych metod treningowych
opieraja sie gtéwnie na mozliwosci zawodnikéw do rozwijania zadan o charakterze wysoce tech-
nicznym (relacje wytworzone pomiedzy graczem a pitka, przestrzen, cele do osiagniecia, czasami
wobec przeciwnika) w ograniczonej przestrzeni, zorganizowanych w matych grupach, w ktérych:
(i) tworza sie warunki do doskonalenia specyficznych wzorcéw ruchowych, (ii) sprzyja sie wa-
runkom powtarzalnosci i rytmowi wykonania, (iii) rozwija sie wysoki poziom sukcesu wykonania,
(iv) modeluje sie rézne poziomy ztozonosci i trudnosci oraz (v) integruje sie rozwéj specyficznych
wzorcow ruchowych i uwarunkowan fizycznych.

1. Tworzenie warunkéw uczenia sie i doskonalenia specyficznych wzorcéw ruchowych.
Jednym z gtéwnych celéw takich metod treningowych jest stworzenie warunkéw sprzyjajacych
uczeniu sig, doskonaleniu i rozwojowi specyficznych wzorcow gry w pitke nozna. Tworza sie one
w oparciu o przyswojenie, powtarzanie i dopracowywanie proceséw decyzyjnych i motorycz-
nych w sposob ograniczony czyli w matych grupach, ztozonych z dwéch lub trzech dziatan (na



przykfad: przyjecie/podanie, dryblowanie/krycie/prowadzenie, przyjecie/prowadzenie/podanie
itd.), niezaleznie od konsekwencji zwiazanych z rzeczywistymi warunkami gry. W przypadku
wykonania matych zbioréw dziatan ruchowych umozliwia sie graczom poswiecenie wiekszej
uwagi na aspekty zwiazane z rozwijanymi zadaniami. Odwotujemy sie przede wszystkim do
aspektow najistotniejszych dla ich skutecznej realizacji, czyli do czasu (momentu zastosowa-
nia), typu i precyzji dziatania prowadzenia, podania, dryblingu, zwodu itp. Jednakze powstaja
takze warunki, w ktérych zawodnicy moga wyprébowac rézne formy wykonania tego samego
dziatania ruchowego. Zatem w zaleznosci od wtasciwosci kazdego z nich, zdolnosci i kompeten-
¢ji zawodnika, zastosowania réznych pozioméw ztozonosci i trudnosci zadania treningowego,
mozliwe jest stworzenie i odkrycie r6znych form realizacji tego samego dziatania zwiazanego
z gra, zachowujac podobny cel taktyczny, na przykfad: (a) uzycie réznych powierzchni ciata
w kontakcie z pitka (strony zewnetrznej stopy, wewnetrznej, srédstopia itd.), (b) zdefiniowanie
réznych tras pitki (lot wysoki, niski, Sredni itd.), (c) zmienianie biomechanicznych osi zawodni-
kow w stosunku do pitki (odlegtos¢ od stopy wspierajacej, ustawienie ciata w stosunku do pitki
i zamierzonego celu itd.), (d) wlaczenie w te sama sekwencje zachowar dodatkowych dziatan
ruchowych (szybkie przemieszczanie sie, skok nad barierka itp.).

Wozrost specyficznej uwagi decyzyjnej i ruchowej wobec istotnych aspektéw realizagji
danego dziatania lub dziatai ruchowych nie moze oznacza¢ ostabienia strategii percepcyjnej
(czyli szczegdtowego analizowania) wobec danej sytuacji ze strony zawodnikéw. Powinni oni
wiasciwie postrzega¢ nawet subtelne zmiany kontekstu sytuacyjnego zwiazanego z realizacja
i rozwojem metod treningowych. Natomiast szybkie zauwazenie tych subtelnych zmian w sy-
tuacji ograniczonego stopnia zaktécen kontekstowych powinno stanowi¢ jedno z gtéwnych za-
interesowan graczy w celu skutecznego wykonania zadan, jak réwniez pokonania probleméw,
ktére zawsze pojawiaja sie przy zastosowaniu i rozwijaniu jakiejkolwiek specyficznej metody
treningowej gry w pitke nozna. W efekcie, na przyktad w dziataniu prowadzenia pitki w prze-
strzeni gry niezwykle istotne jest, by zawodnicy postrzegali otaczajaca ich przestrzei niezaleznie
od tego, czy istnieja zaktécenia w postaci bezposrednich przeciwnikéw. Nie powinni skupiac
uwagi wytacznie na pifce, ale pozostawac z nig w ciagltym kontakcie za posrednictwem dotyku,
utrzymujac ja pod kontrola ruchowa, a réwnoczesnie nie muszac kontrolowac tego dziatania
wizualnie. Powinni zapoznac sie z sytuacja gry w celu podijecia decyzji dotyczacych kierunku,
rytmu, powierzchni kontaktu z pitka, ciagtosci dziatania itp. Podsumowujac, pomimo ograniczen
zwiazanych z ograniczona réznorodnoscia kontekstéw sytuacyjnych wytwarzanych przez takie
metody treningowe, nalezy w miare mozliwosci zachowac otwarto$¢ na stosowanie réznych
form wykonania tego samego dziatania ruchowego, dostosowywanego do nastepujacych po so-
bie sytuacji, nawet jesli ich skala jest niewielka.

2. Sprzyjanie warunkom powtarzalnosci i rytmowi wykonania. Prezentowane metody tre-
ningowe sa wykonywane w ramach wysokiej czestotliwosci czyli stosowana jest powtarzalnos¢
i rytm wykonania, poprzez ktéry gracze moga réwnoczesnie poprawia¢ swoje decyzje lub dzia-
fania w oparciu o wewnetrzne (pochodzace z analizy zmystowej) lub zewnetrzne (pochodzace
z wyniku danego dziatania, od trenera lub kolegéw) informacje zwrotne. Zawodnicy, zwiek-
szajac liczbe decyzji i dziatan ruchowych w danej jednostce czasu (czyli rytm gry) co zbliza je
do warunkéw meczu, sa zmuszeni do rozwiazania sytuacji w ramach znajomych kontekstéw
i mozliwych rozwiazan technicznych, musza ,tylko” dostosowac sie do szybkosci pitki (wolniej-



szej lub szybszej), do jej kierunku (mniej lub bardziej prawidtowego), do jej trasy (bardziej lub
mniej skomplikowanej), biorac pod uwage rezultat jej ruchu oraz inne czynniki o charakterze
przypadkowym i nieprzewidzianym, ktére moga mie¢ miejsce (adaptacja motoryczna). W dyna-
mice kontekstowej, w jaka zaangazowany jest zawodnik, powinien on z jednej strony skutecz-
nie opanowac podstawowe procedury techniczne pitki noznej,a z drugiej, wykorzystac¢ jedna
z owych procedur ( z szerokiego wachlarza opcji) w celu rozwiazania sytuacji w grze. Jak méwi
Araujo (2000) ,ze wzgledu na olbrzymi stopieri zmiennosci i niestatosci sytuacji w grze zawod-
nik powinien by¢ stale przygotowany na koniecznos¢ rozwigzania niespodziewanych probleméw,
poszukujac spéjnosci w kontekscie, w ktérym dominuje niespéjnosé. Zmusza nas to do tego, by
nigdy nie zapominac, ze przygotowanie sportowe nie powinno skupia¢ sie na mechanicznym
wypracowaniu automatyzmow technicznych, ale na statym przystosowywaniu do zaktécen, ktére
zawsze wynikaja podczas meczu”.

Podsumowujac, poza wysoka standaryzacja, ktéra oferujg omawiane metody treningowe
w ramach czestej powtarzalnosci i rytmu wykonania, réwnie istotny jest fakt, ze gracze mu-
sza stale wykonywac dostosowania i adaptacje decyzyjne i ruchowe. Te adaptacje wynikaja ze
szczegblnego charakteru kontaktéw z pitka ze strony kolegéw z druzyny oraz przeciwnikéw, jak
réwniez z zawsze mozliwych niewiadomych zwiazanych ze stanem terenu gry, pitka itd. Zmusza
to zawodnikéw do zebrania tych informagji i dostosowaniu do nich rozwigzar taktyczno-tech-
nicznych zwiazanych z celem owych metod treningowych.

3. Rozwijanie wysokiego poziomu sukcesu wykonania zadania. Kadr kontekstowy i sytuacyj-
ny okreslony prezentowanymi metodami treningowymi przejawia sie ograniczong ztozonoscia
przewidzianych zadarn oraz ograniczona réznorodnoscia wykonania specyficznych decyzji czy
zadan ruchowych. W ten sposéb powstaja warunki wysoce sprzyjajace skutecznemu wykona-
niu dziatan technicznych, ktére sa przyswajane, udoskonalane lub rozwijane, umozliwiajac, by
zawodnicy osiagneli wysoki poziom sukcesu w ich realizacji. W efekcie, tylko poprzez wyso-
ki poziom skutecznosci umozliwia sie ,dopracowywanie” proceséw decyzyjnych i ruchowych
zwiazanych z wykonaniem zadania oraz stwarza sie mozliwos¢ podniesienia poziomu ztozono-
Sci Srodkéw treningowych (na planie kontekstowym i sytuacyjnym), utrzymujac réwnoczesnie
wysoki poziom sukcesu.

W rzeczywistosci, w celu wdrozenia i rozwoju tych metod treningowych nalezy podnie$¢
wymagania dotyczace wykonania przypisanych im zadan, przy jednoczesnym zachowaniu jako-
Sci i rytmu (szybkosci) decyzji czy okreslonych dziatari motorycznych, co zmusza zawodnikéw
do reagowania z wysokim poziomem precyzji i sukcesu, bez czego metoda treningowa traci
obiektywnos¢ i jakikolwiek sens.

4. Modelowanie réznych pozioméw ztozonosci. Szeroki zakres koncepcyjny zdekontekstuali-
zowanych metod treningowych umozliwia trenerowi wyznaczenie warunkow i zadarn o wyzszej
ztozonosci i trudnosci. Méwiac inaczej, pozwala na czesciowe i nie do korica pewne zblize-
nie do rzeczywistosci meczu pitkarskiego. Owa kompleksowos¢ sytuacji treningowych wynika
przede wszystkim z informacji i warunkéw kontekstowych jako, ze rozwiazanie sytuacji pro-
blemowych wiaze sie z wcze$niej zaprogramowanymi dziataniami, ale bez konkretnej znajo-
mosci momentu ani mozliwych koniecznosci adaptacji lub ponownej adaptacji w zaleznosci
od przeréznych nieprzewidzianych i nieoczekiwanych czynnikow, ktére zawsze sa zwiazane



z meczem. W tym zakresie promuje sie poza dziataniami bardziej znanymi z punktu widzenia
technicznego (podanie, przyjecie, drybling, prowadzenie itd.) nastepujace aspekty: (i) dopra-
cowanie charakteru analitycznego podstawowych taktycznych cyrkulacji ofensywnych druzyny
zwiazanych z jej sposobem grania, (ii) wzrost liczby zawodnikéw, z ktérymi gracz moze wspét-
dziata¢, lub przeciwnikéw znajdujacych sie do niego w opozycji, (iii) ograniczenie przestrzeni
gry, co zmusza zawodnikéw do dziatania w warunkach presji przestrzennej i czasowej oraz (iv)
rozwéj podstawowych sytuacji gry, ktére dopuszczaja wiekszy stopiert zmiennosci, przy statym
okreslaniu zasad z punktu widzenia przestrzennego (w niektérych istotnych miejscach gry), licz-
bowego (stwarzanie warunkow przewagi liczbowej) oraz czasowego (dotyczy ataku) tak, by za-
chowac warunki sytuacyjne pozwalajace na osiagniecie wysokiego poziomu sukcesu w realizacji
specyficznych wzorcéw motorycznych gry.

Podsumowujac, zdolnosci i wymiar techniczny nie sa stanem samym w sobie, ale stale
doskonalonym procesem. Dziafanie techniczne w sporcie powinno zatem: (i) rozwija¢ maksy-
malng skuteczno$¢ indywidualnych potencjatow gracza, (ii) w skuteczny sposéb wykorzystywac
zewnetrzne ograniczenia, (i) postrzega¢ wymagania taktyczne zwigzane z odpowiednimi sytu-
acjami wspétzawodnictwa we wspétpracy z kolegami z druzyny i w opozycji do przeciwnikéw.
W ten sposéb znaczenie dziatania technicznego taczy sie z dynamicznymi okolicznosciami danej
sytuacji. Mimo, ze zdekontekstualizowane metody treningowe nie tworza podstawowego sro-
dowiska wiasciwego dla sytuacji meczu, zaktada sie, ze wspierajg one zjawisko transferu o pozy-
tywnym charakterze do rzeczywistosci rywalizacji.

5. Integrowanie rozwoju specyficznych wzorcéw ruchowych i uwarunkowan fizycznych.
Zdekontekstualizowane metody treningowe moga i powinny zawsze, gdy to wiasciwe, taczy¢
réwnoczesnie lub sekwencyjnie zadania o charakterze czysto fizycznym i rézne decyzje oraz
specyficzne dziatania ruchowe. Podajmy przyktad sytuacji treningowej, w ktérej zawodnik
przed, po lub sekwencyjnie w stosunku do zadania prowadzenia i podania pitki musi wykona¢
jedno lub kilka zadan o charakterze fizycznym. Méwiac inaczej, stosuje sie podskoki, brzuszki,
skoki, przemieszczenia sie w réznych kierunkach i z rézna intensywnoscia, prace nad koor-
dynacja, utrzymaniem réwnowagi itd. w zakresie decyzji i specyficznych dziatan ruchowych
zintegrowanych z okresami odpoczynku, ktére po uptywie pewnego czasu odpowiadaja réznym
metodom treningowym o charakterze ogélnym, zwigzanym z czynnikami fizycznymi takimi jak
odpornos¢, krétka szybkos¢, odporna szybko$¢, szybka sita, zrecznos¢, koordynacja ruchowa
itd. Takie metody treningowe sa wykonywane wielokrotnie podczas sesji treningowej w spo-
s6b stereotypowy, sztuczny i kompletnie oddzielony od jakiegokolwiek kontekstu sytuacyjnego
zwiazanego z gra w pitke nozna. Wykonanie ich w taki sposéb wywiera bardzo watpliwy wptyw
(pozytywny transfer) na zawodnikéw, zaréwno z punktu widzenia motorycznego, jak i na pla-
nie fizycznym specyficznym dla treningu tej dyscypliny sportowej. Odnosnie do podejmowania
decyzji i wykonywania specyficznych dziatari ruchowych nie maja zadnego wptywu na lepsze
zrozumienie logiki gry w pitke nozna jak réwniez na skuteczne rozwiazanie sytuacji wynikaja-
cych ze wspétzawodnictwa.

Podsumowujac, cel zintegrowania specyficznych wzorcéw motorycznych i uwarunko-
war fizycznych zmusza graczy do skoncentrowania sie na whasciwosciach specyficznych decyzji
i zada motorycznych oraz zrozumienia, ze stosowane sa takze inne dziatania na pitce, aby
wykona¢ zadania o charakterze czysto fizycznym. Dzieki temu powstaje bardzo wiarygodny



scenariusz dziatania, blizszy rzeczywistosci meczu. Przerwy, zazwyczaj krétkie, ktore dzielg po-
szczegblne zadania zwiazane z pitka, sa czeSciowo lub w catosci wykorzystywane w celu popra-
wienia zdolnosci fizycznych zwiazanych z gra.

Zasady

W czasie 90 minut meczu zaden z zawodnikéw nie ma pitki w swoim posiadaniu dtuzej
niz 80-90 sekund (na caty mecz), wykonuje na niej w tym czasie dziatanie okoto 30-50 razy (ilo$¢
ta zalezy od funkgji taktycznej zawodnika w ramach organizacji druzyny). W zwiazku z tym kazdy
zawodnik powinien przyczyni¢ sie do przebiegu procesu ofensywnego lub defensywnego druzy-
ny, do maksimum wykorzystujac prawidtowos¢ swoich decyzji (rozwiazan dotyczacych kontekstu
sytuacyjnego gry) i skutecznos¢ swoich zachowan (wykonywane dziatania ruchowe). Jezeli istnieje
konkretna jako$¢ wywotujaca natychmiastowa fascynacje publicznosci, szacunek przeciwnikow
i podziw kolegdw, jest to przyjemno$¢ wynikajaca z uczestnictwa w meczu, bedaca skutkiem wy-
sokich umiejetnosci zawodnikéw dotyczacych skutecznego rozwiazywania przeréznych sytuacji
kontekstowych meczu. Stosuja oni r6znorakie dziatania ruchowe charakterystyczne dla pitki noz-
nej w czasie, ktéry zawsze jest do tego wystarczajacy. Z tego powodu kazdy zawodnik powinien
maksymalnie rozwija¢ swoje kompetencje o charakterze technicznym i taktycznym w celu statego
polepszania poziomu wykonania przypisanych mu zadar.

Podstawowe zasady metodologiczne dotyczace opracowywania i wdrazania zdekontek-
stualizowanych metod treningowych opieraja sie na czterech gtéwnych aspektach: (i) ograniczeniu
liczby graczy, przestrzeni i czasu dziatania, (i) stworzeniu warunkéw niewielkiej zmiennosci w celu
ograniczenia naptywu informacji, (i) umozliwieniu duzej liczby powtérzen oraz szybkiego rytmu
dziatania oraz (iv) zréznicowaniu pozioméw ztozonosci i zdynamizowaniu sktadnikéw zwiazanych
z rywalizacja.

1. Ograniczenie liczby graczy, przestrzeni i czasu dziatania. Zasady metodologiczne zwiaza-
ne z opracowaniem, organizacja i wdrazaniem zdekontekstualizowanych metod treningowych
wiaza sie z koniecznoscia ograniczenia liczby zawodnikéw, podzielonych lub nie na grupy oraz
z niewielka przestrzenia i stosunkowo krétkim czasem trwania aktywnosci.

(i) Liczba zawodnikéw. Nalezy rozpatrzy¢ dwa aspekty tego zagadnienia: (a) liczba zawodni-

kow wchodzacych w sktad kazdej grupy oraz (b) formy organizacji grup.
a) Liczba zawodnikéw stosowana w celu zrealizowania omawianych metod treningowych
jest bardzo rézna, zalezy od konkretnych zadan, ktére maja by¢ wykonane. Mozemy zatem
utworzy¢ grupy od 2 do 11 graczy, zalezy to w duzej mierze od ilosci dziatari decyzyjnych
i ruchowych, ktére maja oni wykonac. Jezeli zmniejszamy liczbe zawodnikéw w kazdej gru-
pie, zwieksza sie ilos¢ zadan do wykonania przez kazdego z nich (liczba kontaktéw z pitka),
intensyfikuja sie takze sktadniki strukturalne zadania treningowego, szczegdlnie w zakresie
intensywnosci, czestotliwosci i gestosci zadan. Natomiast jesli zwiekszymy liczbe zawod-
nikéw w grupie, zmniejszy sie zakres ich dziatania oraz zakres sktadnikéw strukturalnych
zadan treningowych, szczegélnie stosunek pomiedzy czasem przerwy i dziatania graczy (ge-
stos¢, mowiac inaczej, wydtuzy sie czas oczekiwania kazdego z zawodnikéw).
b) W drugim aspekcie trener powinien uwzglednic forme organizacyjna grup treningowych.



Istotne jest, by w czasie wykonywania zadar treningowych zawodnicy mogli nawiazac rela-
qje, czyli wspétdziatac ciagle z innymi kolegami, nie zawsze z tym samym. W tym celu sto-
suje sie ciagte zmiany pozycji oraz zmiany kierunku poruszania sie pitki, zachowujac gtéwna
strukture ¢wiczenia. Ten szczegélny aspekt umozliwia zawodnikom nawiazanie wspétpracy
z réznymi kolegami (z uzyciem pitki lub nie) czyli daje rézne mozliwosci wykonania spe-
cyficznych dziatan ruchowych i wykorzystania swoich zdolnosci fizycznych (szybkosci, sity
itp.), co powoduje rézne trasy lotu pitki, tempo, poziom skutecznosci itd. Wynika stad ko-
nieczno$¢ utworzenia grup z nieparzysta liczba zawodnikéw, dzieki czemu wiasciwy rozwoj
zadan treningowych zapewni interakcje pomiedzy réznymi graczami.

(ii) Przestrzen dziatania. W odniesieniu do czasu dziatania, nalezy rozpatrzy¢ dwa nieza-
lezne aspekty metodologiczne: (a) zmiane poziomu aktywnosci w jednostce czasu oraz (b)
znaczenie przerw pomiedzy kazdym dziataniem zawodnikéw na pitce. Zatem zmniejszajac
przestrzen aktywnosci decyzyjnej i ruchowej, zachowujac jednoczesnie te sama liczbe graczy,
zwieksza sie zakres dziatania graczy w jednostce czasu. Takie dziatanie sprawia, ze caty czas
znajduja sie oni w centrum decyzji i dziatan éwiczenia. Dzieki temu skraca sie czas oczekiwa-
nia na dziatanie, zawodnicy sa stale aktywni i skupieni na swoich zadaniach. Poza tym sprzyja
to mniejszej lub wiekszej nieregularnosci aktywnosci, ktéra jest whasciwa grze w pitke nozna,
co jest zwigzane z okresowym kontaktem z pitka, oraz z czasem przerw, zaréwno biernych,
aktywnych jak i mieszanych.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze wykorzystanie ograniczonej przestrzeni gry pozwala
na utrzymaniu statej aktywnosci zawodnikéw w stosunku do zadar wynikajacych z danego
¢wiczenia, zaréwno w czasie dziatania jak i podczas przerw, co umozliwia trenerowi lepsza
obserwacje i kontrole wykonywania owych $rodkéw treningowych. Dzieki temu moze on
interweniowa¢ w bardziej Swiadomy i obiektywny sposéb w zakresie kwestii decyzyjnych
i taktycznych wynikajacych z dziatan graczy.

(iii) Czas wykonania. W odniesieniu do catkowitego czasu dziatan zwiazanych z omawianymi
metodami treningowymi, nalezy omoéwic¢ dwa istotne aspekty: (a) ograniczony czas dziatania
oraz (b) unikanie wykonywania ¢wiczen, do zrozumienia ktérych konieczna jest duza ilos¢
czasu.

(@) W zakresie pierwszego aspektu nalezy przewidzie¢ wiasciwy czas trwania ¢wiczenia. Nie
powinno by¢ ono zbyt dtugie w stosunku do catkowitego czasu sesji treningowej. W prakty-
ce, czas przeznaczony na prezentowane metody treningowe nie powinien przekraczac¢ 10
do 20% catkowitego wymiaru czasu trwania sesji (przy zatozeniu, ze sesja trwa od 90 do 120
minut). Nalezy pamietac, ze te metody treningowe nie sa w sposéb strukturalny i funkcjo-
nalny zwiazane z warunkami wfasciwymi wewnetrznej logice gry.

(b) W drugim aspekcie kwestii czasowej niezwykle istotne jest to, by zawodnicy nie tracili
zbyt wiele czasu na zrozumienie organizacji ¢wiczenia, zdarza sie to, gdy ztozonos¢ za-
dari do wykonania jest wysoka. Systematyczna obserwacja praktyki omawianych metod
treningowych wykazata wielokrotnie, ze cze$¢ omawiajaca organizacje i przebieg ¢wiczenia
,kradnie” duza cze$¢ czasu przeznaczonego na jego wykonanie. W zwiazku z tym dziatanie



praktyczne koriczy sie w momencie, gdy zawodnicy zaczynaja je wykonywa¢ poprawnie
i osiagaja wyniki wymagane na poczatku. Stad wynika konieczno$¢ i znaczenie wytworze-
nia pewnych zwyczajéw treningowych w celu zwiekszenia ilosci czasu przeznaczonego na
decyzje i dziatania, ktére nalezy zrealizowac.
2. Stworzenie warunkéw niewielkiej zmiennosci w celu ograniczenia naptywu informagji.
Kolejna z fundamentalnych zasad metodologicznych w zakresie zdekontekstualizowanych me-
tod treningowych dotyczy ich stosowania w warunkach niskiej zmiennosci kontekstowej w celu
ograniczenia naptywu informacji zwiazanych z sytuacjami treningowymi.

(i) W pierwszym przypadku, ograniczona zmienno$¢ kontekstowa jest spowodowana ogra-
niczeniem liczby wiarygodnych interakcji zwiazanych ze wspétpraca i rywalizacja tak, by za-
dania dotyczace ich wykonania na planie decyzyjnym i ruchowym nie zmieniaty sie w mia-
re uptywu czasu przeznaczonego na ich realizacje (niski poziom zaktécen kontekstowych).
W tym zakresie istotne sg dwa parametry: porzadek/kontrola oraz zmiennos¢.

(a) Parametr porzadku/kontroli. Jest zwiazany z ograniczeniami majacymi na celu ukierun-
kowanie decyzji i dziatai ruchowych kazdego gracza w tym samym, lub r6znych, nastepu-
jacych po sobie momentach, na wykonanie zadar zwigzanych z ¢wiczeniem treningowym.
Ograniczenia te dotycza miedzy innymi szybkosci/rytmu, trasy, kierunku specyficznych dzia-
faii ruchowych. Pozwala to na stworzenie warunkéw sprzyjajacych podejmowaniu przez
graczy decyzji i dziatari, ktére w opinii trenera powinny by¢ udoskonalane i rozwijane. Sa
one analizowane z punktu widzenia jakosci w konkretnym, doktadnie okreslonym momen-
cie. W tym przypadku ustalaja sie relacje wzorcéw dziatar ruchowych w zaleznosci od suk-
cesu osiagnietego przez r6znych zawodnikéw w stosunku do okreslonego modelu wykona-
nia, przeznaczonego dla wszystkich. Jest oczywiste, ze zawsze istnieja podstawowe aspekty
pozwalajace na analize jakosci wykonania. Jednakze analiza ta powinna uwzglednia¢ cechy
indywidualne kazdego zawodnika w zakresie jego rozwoju fizycznego, ruchowego i psy-
chicznego. W rzeczywistos¢, kazdy gracz ma inny sposéb wyrazania sie, z czym wiaze sie
decyzja i dziatania dotyczace tego, czego nalezy przestrzega¢, co doskonali¢ i rozwijac.

(b) Parametr zmiennosci. Omawiane metody treningowe w swojej podstawowej logice
strukturalnej i funkcjonalnej zawieraja niski stopieri zmiennosci w stosunku do rozwiazania
zadan zwiazanych z sytuacjami treningowymi. Ograniczony stopiert swobody zawodnikéw
bez watpienia sprawia , ze oczekuja oni gtéwnie na wykonanie kluczowych aspektéw dzia-
fan i decyzji. Jednakze, oprécz tego ograniczonego stopnia swobody, istnieje takze zakres
zmiennosci, ktéry mozna wykorzysta¢, zwiazany z warunkami wynikajacymi z przebiegu
¢wiczenia treningowego, spowodowanymi mniej skutecznymi wykonaniami ze strony ko-
legéw, zmianami stanu terenu gry i warunkéw pogodowych, dowolnoscia trasy pitki oraz
wieloma innymi czynnikami nieprzewidzianymi i niespodziewanymi, ktére moga miec
miejsce podczas wykonywania éwiczenia. W zwiazku z tym konieczne jest, by zawodnicy
stale dopasowywali sie z punktu widzenia motorycznego w zaleznosci od typu i trasy pitki,
od prawidtowego badz nieprawidtowego poruszania sie kolegéw, od wykonania podania
w przestrzen lub w kierunku nég kolegi, od niespodziewanych zmian trasy pitki spowodo-
wanych zmiana terenu itd.



W rzeczywistosci zawsze istnieja pewne zmiany praktycznych warunkéw sytuacji tre-
ningowych, ktére powinny by¢ $wiadomie wykorzystane do wzmocnienia zdolnosci ada-
ptacyjnych graczy w celu wytworzenia pozytywnego transferu w odniesieniu do sytuacji
zawodéw. Poza juz wspomnianymi aspektami zmiennosci, nalezy zanalizowac: interakcje
ruchowa z kolegami nalezacymi do tej samej grupy, zmiany zwiazane z poruszaniem sie
pitki i zawodnikéw (np. na gwizdek trenera w sposéb nieoczekiwany zmienia sie kieru-
nek zadan realizowanych w ¢wiczeniu), ustanowienie réznych celéow (bramki, pachotki,
barierki, itp.), wspieranie pewnego typu form rywalizacyjnych przy odpowiednim poziomie
wykonania zadan specyficznych oraz zastosowanie niedominujacej koriczyny dolnej (kiedy
gracze osiagneli sukces w zadaniach wykonywanych przy uzyciu dominujacej konczyny,
a uwarunkowanie to bedzie zastosowane w odpowiednim i ograniczonym czasie). Podsu-
mowujac, nalezy wzia¢ pod uwage, ze poza wysokim stopniem standaryzacji ¢wiczenia, za-
wsze zaistnieja momenty, okolicznosci i nieprzewidziane zdarzenia, ktére stanowig element
zmienny w stosunku do mozliwosci ich przewidzenia.

(ii) W drugim przypadku, dotyczacym ograniczenia naptywu informacji w kontekscie trenin-
gu, istotne sa takie czynniki jak: zredukowanie liczby mozliwosci rozwiazan kazdej sytuacji
(czyli zmniejszenie alternatyw do wyboru) oraz mozliwosci interakgji strategiczno-taktycznej
z kolegami i przeciwnikami. W efekcie, poprzez zablokowanie stopnia swobody kazdego
zawodnika, zmniejsza sie rowniez poziom niepewnosci. Zmniejszajac wymienione aspekty,
umozliwiamy zwiekszenie u graczy koncentracji o charakterze psychicznym i ruchowym w za-
kresie ograniczonej liczby dziatar technicznych do wykonania i w ich szczegélnych cechach.
Réwnoczesnie sa one wspierane przez utrzymanie wysokiej powtarzalnosci dziatan w jedno-
stce czasu.

Z tej perspektywy nalezy unikac kreowania srodkéw treningowych o charakterze zdekon-
tekstualizowanym, ktorych tres¢ bytaby wysoce ztozona. Takie zadania moga by¢ atrakcyjne
dla zewnetrznych obserwatoréw procesu treningowego, ktérzy mogliby dokonac¢ niestusznej
oceny kompetencji trenera. W rzeczywistosci zawodnicy wykonujac zadania w warunkach
wysokiej ztozonosci nie maja z nich pozytywnej korzysci. Jest to spowodowane duza iloscia
popetnianych btedéw dotyczacych zrozumienia organizacji samego ¢wiczenia (na przyktad:
po wykonaniu dziatania z pitka, w ktérym kierunku powinienem sie przemiesci¢? Do ktérej
grupy? W jakim celu taktycznym? itd.) oraz wykonania zwiazanych z nim dziatari motorycz-
nych. Wysoki przeptyw informacji w omawianych metodach treningowych ma bardzo ograni-
czony efekt w odniesieniu do znajomosci i rozwiazania sytuacji zwiazanych z rzeczywistocia
meczu pitki noznej. Nie pomaga tez w rozwinieciu zatozeri adaptacyjnych, ktére wynikaja
z praktyki o dynamicznym charakterze oraz z wewnetrznej logiki gry. Podsumowujac, nalezy
pamietac, ze omawiane metody sa czescig przygotowania ogélnego , nie sa podstawowymi
metodami nauki gry w pitke nozna, poprzez ktére mozna rozwijac i doskonali¢ rézne poziomy
organizacji grupowej, tak istotne dla gier o charakterze wspétzawodnictwa.

3. Umotzliwienie duzej liczby powtérzen oraz szybkiego rytmu dziatania. Podstawowe zasady
metodologiczne dotyczace opracowania i wdrozenia zdekontekstualizowanych metod trenin-
gowych koniecznie powinny uwzglednia¢ warunki wykonania zadan z nimi zwigzanymi z jak



najwieksza mozliwoscia ich systematycznego powtarzania, szybkiego rytmu dziatania, zaangazo-
wania fizycznego oraz kooperacji i opozycji miedzy poszczeg6lnymi zawodnikami.

(i) W pierwszym przypadku dotyczacym systematycznego powtarzania nalezy zwiekszy¢
liczbe dziatan wykonywanych w jednostce czasu tak, by mechanizmy percepcji i dziatania
motorycznego byly stale zaangazowane. W tym celu réznorakie zadania ¢wiczeniowe sg or-
ganizowane na dwa sposoby:
(a) Stafe i krétkie dziafanie na pitce ze statymi, krétkimi przerwami, podczas ktérych roz-
wijany jest element taktyczny (na przyktad: przemieszczanie si¢ w celu wsparcia kolegi,
lub w inne miejsce gry, by umozliwi¢ mu przejscie) lub element fizyczny (np. skok przez
barierke lub przemieszczenie sie w danym kierunku z maksymalna predkoscia). Jako, ze
jedna czes¢ przerwy spedzana jest w sposob aktywny, a druga w sposéb bierny, zawodnik
przygotowuje sie do wykonania ¢wiczenia na nowo.
(b) Stafe i dtugie dziatanie na pifce, w ktérym zawodnicy na przemian petnia funkcje obroncy
i napastnika, w zaleznosci od sytuacji, oraz korzystaja z rzadszych i dtuzszych przerw, ktére
W przewazajacym stopniu maja bierny charakter.

(i) W drugim przypadku, tylko wykorzystujac szybki rytm dziatania mozna w pozytywnym
sensie wywierac presje, czyli zbliza¢ sie do warunkéw zblizonych do meczu, proceséw, ktére
wspieraja podejmowanie decyzji i dziatan ruchowych. W tym kontekscie mozliwe jest powté-
rzenie i modelowanie warunkéw zblizonych, identycznych lub ciezszych niz te, ktére mozna
zaobserwowaé w poszczegélnych fazach meczu. Jedna z podstawowych form tego upodob-
nienia moze by¢ osiagnieta na przyktad przez narzucenie okreslonej liczby kopnie¢ pitki na
dang interwencje w sposob staty (na przykfad trzy kopniecia na interwencje) lub ograniczajacy
(na przyktad maksymalnie trzy kopniecia na interwencje). Nieprzestrzeganie zasady szybkiego
rytmu dziatania wywotuje natychmiast znieksztatcenie celéw, na ktére nakierowane sa oma-
wiane metody treningowe. Z punktu widzenia analitycznego moga by¢ one pomylone ze
Srodkami ludycznymi/rekreacyjnymi, co kompletnie zmienia ich skutek, cel i sens stosowania.

4. Zréznicowanie poziomoéw ztozonosci i zdynamizowanie sktadnikéw zwiazanych z rywa-
lizacja. Wszystkie metody treningowe powinny by¢ maksymalnie rozwiniete, nie za$ by¢ tylko
bardziej lub mniej upodobnione do realnych warunkéw meczu lub innych metod treningowych
z punktu widzenia strategicznego, taktycznego i technicznego.

(i) W pierwszym przypadku, istnieja r6zne formy réznicowania pozioméw ztozonosci i trud-
nosci dotyczacych wykonania zadan zwigzanych z ¢wiczeniem. Nalezy jednakze utrzymac
wysoki poziom sukcesu, co jest podstawowych aspektem doceniania i optymalizacji kompe-
tencji zawodnikéw przy réwnoczesnym rozwoju krytycznej refleksji w zakresie ich rzeczywi-
stych mozliwosci oraz sposobéw ich przysztego rozwoju. W zwiazku z tym w trakcie przebiegu
zadan treningowych, zawodnicy sami, indywidualnie opracowuja cele bardziej ambitne niz te
wytozone przez trenera w trakcie prezentacji ¢wiczenia. Na przyktad: nie straci¢ ani jednego
podania, poda¢ pitke w taki sposéb, by kolega mégt nia gra¢, ustali¢ cele ukierunkowane na
dziatania techniczne itd.



Oprécz mozliwosci checi i zaangazowania wykazanego przez graczy, zmienno$¢ ztozo-
nosci ¢wiczenia jest modelowana w celu zblizenia jej do warunkéw meczu, z ktérych naj-
wazniejsze to: (a) powtdrzenie kontekstéw i formy ustalonej wczesniej cyrkulacji pitki i za-
wodnikéw zgodnie z porzadkiem i kierunkiem zblizonym do taktycznego przemieszczania sie
ofensywnego, zazwyczaj stosowanego przez graczy. W tym zakresie mozna zawsze odtworzy¢
fragmenty przyjetego modelu gry w konkretny, lecz zdekontekstualizowany sposéb, dzieki
czemu gracze moga skupi¢ uwage na kluczowych aspektach wykonania. Poza tym wspierana
jest specyficzna cze$¢ dynamicznej organizacji druzyny. W ten sposéb wychodzi sie z zatoze-
nia, ze wspieranie tych fragmentéw moze mie¢ pozytywny wptyw na inne metody treningowe
o bardziej wyspecjalizowanym charakterze (na przyktad wzorcowe metody treningowe), (b)
organizacja podstawowych sytuacji meczu, poprzez ktére odtwarza sie i modeluje konkretne
decyzje i dziatania w operacyjnym kontekscie wspdtpracy i wspétzawodnictwa. Ktadzie sie
nacisk na zawodnikow, ktérzy w réznych momentach maja w swym posiadaniu pitke, dajac
im przewage liczbowa o statym lub tymczasowym charakterze. W ten sposob wytwarza sie
wieksza ptynnosc i sp6jnosé procesdéw druzynowych jesli chodzi o posiadanie pitki. (c) Zmien-
nos¢ przestrzeni dziatania z powodu wykonania dtuzszych i bardziej zaawansowanych akgji
lub prostszych i trudniejszych tras, krétszych i dtuzszych. (d) Zmiennos¢ liczby kontaktow
z pitka w trakcie interwencji zwiekszajac je lub zmniejszajac, albo tez pozwalajac zawodnikom
na samodzielne zarzadzanie tq kwestia. (e) Wiekszy nacisk na prace o charakterze fizycznym
podczas przerwy miedzy poszczegblnymi dziataniami.

(ii) W drugim przypadku nalezy wprowadzi¢ i zdynamizowa¢ formy rywalizacji w realizacji
¢wiczenia. Z powodu dynamiki i rytmu, ktéry nadawany jest tego typu metodom treningowym
mozna rozwinac jeden lub kilka sktadnikéw zwigzanych ze wspétzawodnictwem. Pozwala to
na stworzenie warunkow sprzyjajacych lepszemu zaangazowaniu, entuzjazmowi i motywagji
graczy w stosunku do realizacji zadar zwiazanych z prezentowanymi Srodkami treningowy-
mi. Dynamizowanie sktadnikéw zwiazanych ze wspé6tzawodnictwem moze sie przejawiaé na
przyktad poprzez: (a) poziom sukcesu w zakresie liczby przyje¢, podan, prowadzenia pitki
itd., (b) btedy popetnione i skumulowane przez kazdego zawodnika lub kazda grupe lub (c)
szybkos¢ wykonania zadan zwiazanych z ¢wiczeniem (np. grupe zawodnikéw, ktérzy koncza
szybciej). W oparciu o te dane mozna promowa¢ albo ,kara¢” druzyny lub zawodnikéw,
kt6rzy lepiej lub gorzej odpowiedzieli na wymagania zwiazane z praktycznym wykonaniem
¢wiczenia.

Podsumowujac, dynamizacja form wspétzawodnictwa jest podstawowym sposobem
pozwalajacym na zmotywowanie zawodnikéw i zachowanie wysokiego poziomu odpowie-
dzialnosci za wiasne dziatania poprzez rozwiniecie dramatycznej postawy, szczegdlnie: (1)
indywidualnej, przy ograniczonej liczbie interakcji zwiazanych ze wspédtpraca i wspétzawod-
nictwem, (2) krétkiej w momencie relacji z pitka (kontaktu), (3) nieregularnej, o zmiennym lub
statym charakterze oraz (4) wzorcowej, w ktdrej zawodnicy wiedzg, co nalezy robic. Dzieki
przystosowaniu ich zachowan do subtelnych zmian, ktére moga nastapi¢ w celu podniesie-
nia poziomu sukcesu, unikamy efektéw powtarzania btedéw wykonania. Ten ostatni aspekt
bedzie by¢ moze najwazniejszy do uwzglednienia przez trenera, poniewaz systematyczne
powtarzanie btedéw decyzyjnych i ruchowych powoduje ich nagromadzenie i ustabilizowa-
nie czyli przyczynia sie do ich powtarzania w kontekscie sytuacji zwigzanych z meczem pitki



noznej. oS¢ czasu przeznaczonego na praktyke jest bardzo wazna, ale nie ma selektywnego
charakteru. Oznacza to, ze sama w sobie nie moze zniwelowac btedéw wykonania. Istotniej-
sza jest jakos¢ tej praktyki. W tym wiasnie kierunku trener powinien orientowac swoja prace.

Ograniczenia

Jako podstawowa zasade, kazdy zawodnik zwiazany z kazda dyscyplina sportowa powi-
nien przyja¢ konieczno$¢ nauczenia sie, doskonalenia i rozwijania az do mistrzowskiego poziomu
elementéw technicznych specyficznych dla kazdej dyscypliny. Nalezy tutaj przywota¢ powiedze-
nie, ktére brzmi ,ten kto wie (umie), nigdy nie zapomni”. Jest to prawda tylko, jezeli zawodnik kon-
tynuuje stosowanie metod treningowym stabilizujacych umiejetnosci nabyte i rozwiniete w miare
uptywu czasu w celu reagowania w sposob odpowiedni i skuteczny na sytuacje dotyczace treningu
i zawoddw. Jezeli przez pewien czasu nie wykonuje sie pewnego typu decyzji i zachowar tech-
nicznych lub taktyczno-technicznych, wywotuje to proces odzwyczajania i zapominania zwiazany
z nieuzywaniem. Zapominanie wiaze sie ze zmniejszeniem mozliwosci wykonania dziatania na
poziomie osiagnietym wczesniej, czyli ,kto nie ¢wiczy, ten zapomina”, inaczej méwiac ,kto wie,
nigdy nie zapomni o ¢wiczeniach”. Oznacza to, ze przystosowania i zmiany wywofane w organi-
zmie zawodnika, nabyte wraz z uptywem czasu dzieki specyficznym metodom treningowym sa
przechodnie, zaréwno na planie rozwoju jak i ewolugji (ciagte wymagania) oraz odwracalne (za-
przestanie wymagan), co przyczynia sie do ostabienia kondycji sportowej zawodnika.

Poza celami i zasadami metodologicznymi zwigzanymi z realizacja zdekontekstualizowa-
nych metod treningowych przebiegajacych w ograniczonej przestrzeni, co umozliwia trenerowi
lepsza kontrole ich rzeczywistego wykonania, nalezy wymienic trzy aspekty, ktére moga mie¢ miej-
sce jako elementy ograniczajace zastosowanie owych metod: (i) zmniejszenie poziomu motywacji
zawodnikow w trakcie realizacji danej metody treningowej, (i) rzeczywisty stopien przenoszenia
omawianych metod w stosunku do warunkéw meczu (relacja strata/zysk) oraz (iii) tendencje do
tworzenia jedynych wzorcéw dziatania ruchowego.

1. Poziom motywacji zawodnikéw. W tym aspekcie omawiane metody treningowe beda
charakteryzowac sie tatwym i szybkim zrozumieniem, ograniczona zmiennoscia kontekstowa,
niskim poziomem swobody rozwiazania sytuacji treningowych. Sprzyja to powstawaniu wa-
runkéw, w ktérych wraz z uptywem czasu zmniejsza sie poziom motywacji, zaangazowania
i koncentracji graczy w odniesieniu do realizacji zadan zwiazanych z prezentowanymi metoda-
mi treningowymi. Moze to spowodowac¢ zmiany celéw koricowych zwiazanych z ich stosowa-
niem oraz ograniczenie poziomu uwagi, koncentracji psychicznej oraz wykonania ruchowego
danego zadania.

(i) Zmiana konicowego celu metody treningowej. Z powodu podstawowych wiasciwosci me-
todologicznych omawianych metod treningowych mozna czesto zauwazy¢ w praktyce szybka
ich zmiane w Srodki czysto rekreacyjne. Nalezy zatem mocno podkresli¢ znaczenie oraz prze-
strzeganie gtéwnych zatozen metodologicznej i operacyjnej logiki tych metod tak, by utrzyma¢
koncentracje psychiczna i jak najlepsza gotowos¢ ruchowa do realizacji zadan przez zawodni-
kow. Jezeli zasady te nie beda przestrzegane, ich wykonanie nie bedzie juz uzyteczne, stanie
sie wytacznie strata czasu przeznaczonego na trening.



(ii) Ograniczony poziom uwagi/koncentracji psychicznej. Brak koncentracji w stosunku do
decyzji i dziatar ruchowych lub zapomnienie przez gracza lub graczy rodzaju przemieszcze-
nia (kierunek, szybkos¢ itd.) w okreslonym momencie ¢wiczenia, zagraza jego poprawnemu
rozwojowi oraz dziataniom wszystkich pozostatych graczy (na przyktad: nie wie do kogo po-
winien podac pitke lub gdzie si¢ przemiesci¢ po wykonaniu podania). Opanowanie fazy zro-
zumienia i asymilacji sposobu organizacji ¢wiczenia jest fundamentalne, by monotonia, brak
zainteresowania i motywacji nie spowodowaly u gracza, ze porzuci on cel ¢wiczenia, czyli
bedzie wykonywat inng aktywnos¢, ale nie te, ktéra powinien.

2. Transfer na rzeczywiste sytuacje gry. Zdekontekstualizowane metody treningowe sa specy-
ficznymi srodkami przygotowania ogélnego. Nie powinny by¢ mylone ze specyficznymi metoda-
mi przygotowania zawodnikéw i druzyn. Chcemy przez to powiedzie¢, ze bogactwo mozliwosci
decyzyjnych i ruchowych specyficznych srodkow przygotowawczych jest nieporéwnywalnie
wieksze jezeli chodzi o ich skutki o charakterze technicznym, taktycznym, strategicznym, fizycz-
nym itd., niz zdekontekstualizowane metody moglyby osiagna¢ kiedykolwiek. W zwiazku z tym
podstawowym ograniczeniem zastosowania omawianych metod treningowych jest niewielki sto-
pien ich przenoszenia na sytuacje gry. Nalezy pamietac, ze sa one celem samym w sobie nie za$
$rodkiem pozwalajacym na rozwiazanie sytuacji wynikajacych z przebiegu meczu.

(i) Ograniczony stopiet mozliwosci przeniesienia w celu rozwiazania probleméw grupo-
wych. Wplyw stosowania zdekontekstualizowanych metod na rozwdj zawodnikéw i druzyny
powinien by¢ analizowany z pewna ostroznoscia. Nalezy pamieta¢, ze realizowane dziatania
maja charakter przede wszystkim techniczny i nie zawsze uwzgledniaja specyfike meczu pitki
noznej. Opracowujac $rodki treningowe, ktére nie oddaja rzeczywistosci rywalizacji wtasciwej
grze, oczekuje sie wytworzenia transferu o pozytywnym charakterze pomiedzy efektami wy-
wotanymi systematyczna i zorganizowana praktyka sytuacji treningowych i ich rzeczywistym
odbiciem w sytuacji wspotzawodnictwa. Z tego powodu, i nie jest to przypadek wytacznie
zdekontekstualizowanych metod, podobieristwo do realnych sytuacji meczu jest ograniczone,
nie maja one wielkiego wptywu na wzrost jakosci dziatain grupowych, na lepsze zrozumienie
logiki gry w pitke nozna ani na rozwéj czy optymalizacje konkretnej formy gry i taktycznej eks-
presji druzyny. Jest oczywiste, ze istnieje pewien stopien przenoszenia w zakresie polepszania
zdolnosci i kompetencji graczy, ktéry bedzie mniejszy lub wiekszy w zaleznosci od jakosci
opracowania i zastosowania owych metod. Jednakze, nalezy podkresli¢, Zze nie sa one wystar-
czajace, poniewaz w niewielkim stopniu wiaza sie z wymogami meczu pitki noznej.

(i) Dziatanie indywidualne jest Srodkiem do rozwiazania probleméw grupowych. Mozemy
stwierdzi¢, ze stosunkowo tatwo jest kontrolowac pitke, podawac ja i wykonywac strzaty, kiedy
zawodnik musi skupic sie wytacznie na problemie wykonania tego dziafania. Jednak w rzeczy-
wistych sytuacjach gry niezwykle istotna jest umiejetnos¢ podejmowania decyzji i wykonywa-
nia wiasciwego dziatania ruchowego w zaleznosci od kontekstu sytuacyjnego. Okolicznosci
zewnetrzne zmuszaja gracza do zwracania uwagi miedzy innymi na: (a) trase i szybkos¢, z jaka
porusza sie pitka, (b) stopiert oddalenia przeciwnikéw, (c) pozycje kolegbw, zwilaszcza tych,
ktérzy moga znajdowac sie w kluczowych miejscach, (d) decyzje zwigzane z celem taktycz-
nym danego dziatania oraz (e) relacje pomiedzy wyznaczonym celem a czasem przeznaczo-



nym na dane dziafanie. Podsumowujac, rozwdj dziatar taktyczno-technicznych nie dotyczy
wylfacznie zrozumienia i wykonania indywidualnego, ale przede wszystkim jego wykorzystania
do rozwigzania probleméw gry grupowej. Jest to srodek do celu, a nie cel sam w sobie.

3. Tendencja do tworzenia modeli dziatania ruchowego. Warunki niewielkich zaktécer kon-
tekstowych nie oznaczaja, ze zawodnicy sa ,uwiezieni” w jedynym, wtasciwym dla wszystkich
modelu wykonania dziatania. Poza uwarunkowaniami wytworzonymi przez strukturalna i funk-
cjonalng logike omawianych metod treningowych niezwykle istotne jest, by kazdy zawodnik
wyrazat swoja wtasna osobowos¢ i zdolnosci,stosujac réwnoczesnie normy decyzyjne, ktére po-
zwalaja zarzadzac dziataniami ruchowymi dostosowanymi do danych sytuacji czy probleméw,
nawet jesli ich skala jest niewielka (czyli w warunkach ograniczonej zmiennosci).

(i) Dziatanie techniczne wynika z uwarunkowan osobistych. W celu wzmocnienia tego ar-
gumentu trzeba przypomnie¢, ze kazdy gracz ma indywidualny sposéb wyrazania sie. Wy-
chodzac zatem od tego samego problemu dotyczacego réznych zadar zwiazanych z danym
¢wiczeniem treningowym mozna zaobserwowac niewielkie réznice decyzji i dziatar rucho-
wych zwiazanych z indywidualnym stylem ich wykonania. Ocena nie powinna opierac sie na
idei idealnego ruchu technicznego, ktérego skutecznos¢ ogranicza sie wytacznie do formy jego
wykonania. Wizja taka nie ma nic wspélnego z przenoszeniem sie i zmiennoscig charaktery-
stycznymi dla sytuacji zwiazanych z meczem pitki nozne;j.

Podsumowujac, charakter dziatania technicznego wynika z dynamicznych interakgji
miedzy percepcja, systemem motorycznym, kontekstem sytuacyjnym, celami strategicznymi
i taktycznymi, wynik jest funkcjonalnym potaczeniem miedzy intencjami zawodnika a ogra-
niczeniami, ktérymi jest poddany. Poszczegélne decyzje i dziatania ruchowe powinny byc
analizowane i poprawiane w kontekscie tych aspektow.

(ii) Zastosowanie norm decyzyjnych w miejscu powtarzania gestéw. Skutecznos$¢ zacho-
wania graczy bez watpienia wiaze sie z przeréznymi operacjami psychicznymi zwiazanymi
z percepcja i podejmowaniem decyzji, ktére odpowiadaja za wykonanie dziatars w reakgji na
dana sytuacje czy problem. W tym zakresie, kiedy zamierza sie osiggnac okreslona umiejet-
nos¢ techniczna nie nalezy powtarza¢ danego gestu, ale stworzy¢ i rozwingc strategie i normy
pozwalajace na wykonanie dziatan dostosowanych do danej sytuacji czy problemu powsta-
tego w trakcie treningu lub meczu pitki noznej. Interaktywna aktywno$¢ o charakterze de-
cyzyjnym i motorycznym zawodnikéw moze i powinna by¢ modyfikowana poprzez trening
oparty o opracowanie i wdrazanie tych éwiczen oraz o operowanie ich uwarunkowaniami
strukturalnymi (takimi jak czas, przestrzen, ilo$¢) i ruchami zwiazanymi z manifestacja formy
analitycznej, mechanicznej i wynikajacej z wykonania.

Momenty

Cele i pozytywne efekty zastosowania r6znych metod treningowych moga by¢ wspiera-
ne, jezeli wykorzysta sie je w odpowiednich momentach. W tym zakresie zanalizujemy momenty
zastosowania zdekontesktualizowanych metod w kontekscie dwéch podstawowych parametrow
czasowych (i) sesji treningowej i (i) mikrocyklu treningowego.



1. Sesja treningowa. Zdekontekstualizowane metod treningowe, tak jak wspomnielismy odno-
$nie do zasad metodologicznych, nie powinny zajmowac duzo czasu przeznaczonego na sesje
treningowa. Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze owe metody sa kluczowe dla nauki i doskonalenia gry
w pitke nozna, ale nie odtwarzaja jej wewnetrznej logiki ani wdrazanego modelu gry. W zwiazku
z tym czas ich trwania powinien by¢ odpowiednio dostosowany do sesji treningowej, ich dtugos¢
powinna pozwoli¢ na powstanie pozytywnych efektéw (rachunek zyskéw i strat). Konstrukcja
takich metod musi sie zatem charakteryzowac tatwym i szybkim zrozumieniem organizacji i wy-
konania ¢wiczer. Zastosowanie omawianych metod treningowych powinno mie¢ miejsce w r6z-
nych etapach (fazach) sesji treningowej i w réznych przypadkach: (i) we wstepnym przygotowa-
niu do sesji treningowej, (ii) we wprowadzeniu do zadan o wiekszej ztozonosci, (iii) w nauce lub
doskonaleniu o charakterze technicznym, (iv) w regulowaniu fizjologicznych mozliwosci graczy
oraz (v) w rozwijaniu kondydji fizycznej zawodnikéw i druzyny.

(i) Wstepne przygotowanie do sesji treningowej. Zdekontekstualizowane metody treningo-
we maja zwiazek przede wszystkim z przygotowaniem zawodnikéw do uczestnictwa w sesji
treningowej. Sa zatem stosowane w momencie zwanym rozgrzewka,w czasie ktérej gtéwnym
celem jest wzrost aktywnosci poszczegélnych systeméw funkcjonalnych w celu przygotowa-
nia organizmu do kolejnej czesci treningu czyli do gléwnej czesci sesji treningowej. W ten
sposob metody te moga tworzy¢ rodzaj metodologicznego ,mostu” pozwalajacego przejsé
do gtéwnego etapu, gdzie wymagania s wieksze, przygotowujac poszczegdlne systemy takie
jak poznawczy, organiczny, nerwowo-mies$niowy i psychologiczny. Podsumowujac, nalezy pa-
mietac, ze tres¢ czedci przygotowawczej jest Scisle zwiazana z czescia gtéwna. Dlatego nalezy
opracowac przygotowawcze metody treningowe dostosowane do warunkéw nauki i dosko-
nalenia aktywnosci wynikajacych z decyzji i specyficznych dziatan ruchowych podobnych do
tych, ktére beda wymagane w czesci gtownej. Jednakze sytuacje, w ktérych owe metody sa
wymagane, sa mniej ztozone, rozwiazanie ruchowe jest znane graczom i nie wymaga wyso-
kiego skupienia w zakresie decyzyjnym i ruchowym.

(i) Wprowadzenie do zadan o wiekszej ztozonosci. Zdekontekstualizowane metody tre-
ningowe moga by¢ réwniez stosowane jako wprowadzenie do ¢wiczen treningowych, ktére
zawieraja wiekszy poziom ztozonosci i trudnosci oraz tresci uprzywilejowujace konkretne de-
cyzje i dziatania motoryczne. Na przyktad moga stuzy¢ jako baza do dziatan, ktére opieraja
sie na przyjeciu i podaniu pitki, jak jest w przypadku metod treningowych dotyczacych utrzy-
mania sie przy pitce lub taktycznych ruchéw ofensywnych (wzorcowe metody treningowe).

(iii) Nauka lub doskonalenie o charakterze technicznym. W tym przypadku zastosowanie
zdekontekstualizowanych metod treningowych ma na celu gtéwnie wzmocnienie jednego lub
kilku punktéw kluczowych decyzji i dziatan ruchowych. To wytacznie techniczne doskonale-
nie zawodnikéw moze byc realizowane w jakiejkolwiek fazie sesji treningowej.

(iv) Regulowanie fizycznych mozliwosci graczy. W momentach, w ktérych wprowadzane sa
dwa zadania treningowe o wysokim poziomie wymagan decyzyjnych, motorycznych i fizycz-
nych, mozna zastosowac zdekontekstualizowane metody w ce lu przyspieszenia procesu od-



zyskania aktywnosci. Ich wykorzystanie pozwala na rozpoczecie kolejnego zadania w bardziej
sprzyjajacych warunkach fizycznych.

(v) Zintegrowany rozw6j kondycji fizycznej zawodnikéw i druzyny. Zdekontekstualizowane
metody treningowe sa Srodkami umozliwiajacymi rozwdj fizycznych mozliwosci zawodnikow
w sposob zintegrowany z aspektami decyzyjnymi i motorycznymi wiasciwymi dla gry w pit-
ke nozng. Promuje sie zatem zadania zawierajace sytuacje wspdtpracy i wspétzawodnictwa
w kontakcie z pitka powiazane z zadaniami catkowicie fizycznymi (na przyktad skoki przez
barierke, bieg na okreslony dystans, okrazanie stupkéw).

2. Mikrocykl treningowy. W odniesieniu do tygodniowego mikrocyklu przygotowania zawodni-
kow i druzyny, zastosowanie tych metod treningowych jest najbardziej istotne w przypadku ses;ji
odbywajacych sie natychmiast po meczu. Ich zastosowanie zmniejsza sie wraz ze zblizaniem
sie kolejnego meczu. Stosowanie takich srodkéw treningowych, poza wspomnianymi okresami
czasowymi, nie jest odradzane, jesli respektuje pewne granice, przede wszystkim, nie zajmuja
one zbyt duzo czasu w trakcie sesji, utrzymuja wysoki poziom motywacji i zaangazowania graczy
w trakcie realizacji zaplanowanych zadar i nie sa mylone ze Srodkami rekreacyjnymi lub specy-
ficznymi metodami przygotowania.

Interakcje

Wszystkie specyficzne metody treningowe w pitce noznej ze wzgledu na szeroki zakres
mozliwosci ich opracowania i wdrazania musza nie tylko pozostawac ze soba w relagcji, ale takze
wkraczac w sfere strukturalng i funkcjonalng innych metod. W ten sposéb mozna zaobserwowac
przekraczanie ich podstawowych granic. W efekcie kazda metoda treningowa jest écisle zwiazana
z podstawowymi zatozeniami podobnych do niej metod treningowych, lub metodami tworzacy-
mi wraz z nig rozwdj i logiczne przejicie o charakterze decyzyjnym i motorycznym. W zakresie
podstawowych definicji zdekontekstualizowanych metod treningowych tacza sie one Scisle z me-

todami:

(i) w obwodzie, zwtaszcza z trasami o charakterze technicznym pozwalajacymi na doskonalenie
i rozwijanie specyficznych decyzji i dziatari ruchowych poza zakresem strukturalnym i funkcjo-
nalnym narzuconym przez zasady wspotzawodnictwa.
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(i) ludycznymi/rekreacyjnymi, stwarzajacymi warunki doskonalenia koordynacji oraz zrecznosci
ruchowej. Majg one wiekszy stopiefi zmiennosci rozwiazan i reakcji ruchowych. Jest to zwiazane
z z rozwojem sytuacji.

(i) metodami wzorcowymi, ktére odtwarzaja pewne podstawowe ruchy taktyczne w zakresie
zwyczajéw i wzorcéw o charakterze zdecydowanie ofensywnym.

(iv) metodami zwigzanymi z utrzymaniem sie przy pifce za pomoca specyficznych decyzji i dzia-
tain w podstawowych sytuacjach gry. W szerszym wymiarze mozemy zaobserwowac ograniczony
poziom relacji ze specyficznymi ¢wiczeniami przygotowawczymi czyli metaspecjalistycznymi
metodami treningowymi dotyczacymi pozycji, zdobywania gola, zatrzymania pitki i meczéw.

Aby wyjasni¢ w jaki sposéb poszczegblne metody treningowe wspotdziataja ze soba
i wptywaja na siebie w zakresie cienkich granic pomiedzy nimi, zobaczymy przyktad praktyczny.
WyobraZzmy sobie, ze obserwujemy sesje treningowa, ¢wiczenie 6x2 na przestrzeni 15x15 me-
tréw. Chcac zaklasyfikowac je do konkretnej grupy metod treningowych, w pierwszej chwili nie
mamy watpliwosci, ze chodzi o specyficzne metody przygotowania ogélnego. W tym zakresie
mozemy stwierdzi¢, ze to samo ¢wiczenie moze by¢ zaklasyfikowane jako ludyczno-rekreacyj-
ne, zdekontekstualizowane, dotyczace utrzymania sie przy pitce. Powstaje wiec pytanie w jaki
sposob mozemy zaklasyfikowac wyzej wymienione ¢wiczenie w jasny sposob, skoro moze ono
naleze¢ do réznych metod z tej samej rodziny? Odpowiedz na to pytanie wynika z zatozen trenera
w kontekscie jego realizacji oraz informacji zwrotnych, ktérych uzywa on w trakcie jego przebie-
gu. Nalezy zaobserwowa¢ czy trener pozwala, by ¢wiczenie przebiegato w warunkach zabawy,
rozrywki, czy nie ma wysokich wymagan decyzyjnych i motorycznych w zakresie rozwiazania
poszczegblnych kontekstéw sytuacyjnych. W takim wypadku zaklasyfikujemy ¢wiczenie jako lu-
dyczno-rekreacyjne. Natomiast jezeli trener wymaga wysokiej jakosci podan, nie tracenia pitki
w sposéb nieprzemyslany, to ¢wiczenie moze zosta¢ uznane za dotyczace utrzymania sie przy
pitce lub pozbawione kontekstu w podstawowych warunkach gry. Powstaje zatem nowe pytanie:
jak rozrézni¢ i i zaklasyfikowac to samo ¢wiczenie w zakresie dwéch metod? To takze zalezy od
trenera, od ustalonych przez niego zasad i ich przestrzegania. Na przyktad gracze w fazie ataku sa
zmuszeni do przemieszczania sie, stale zmieniajac pozycje i kat podania, zwiekszajac w ten sposéb
ilos¢ mozliwosci dziatan kolegi bedacego w posiadaniu pitki, a posiadacze pitki muszg wykonywac
krotkie i Srednie podania, zabierajac pitke z przestrzeni obleganej w obszary mniej zattoczone.
Jezeli zastosujemy te zasady, ¢wiczenie stanie sie zdecydowanie zadaniem na utrzymanie sie przy
pitce, poniewaz zatozenia takie dotycza prawidtowego poruszania sie pitki. Jezeli trener zatrzyma
graczy na ich pozycjach, zmniejszy naptyw informacji w ramach éwiczenia oraz zastosuje koncen-
tracje na aspektach zwiazanych z wykonaniem dziataii przyjecia i podania, bedzie to ¢wiczenie
o charakterze zdekontekstualizowanym.

Podsumowujac, w zaleznosci od szeregu aspektéw metodologicznych natury strategicz-
nej, taktycznej i technicznej oraz od ich bogactwa strukturalnego i funkcjonalnego w stosunku do
wewnetrznej logiki gry, to samo ¢wiczenie, ktére moze wydac sie identyczne dla mniej uwaznego
zewnetrznego obserwatora, w rzeczywistosci takie nie jest. Zatem istotne jest dopracowanie tej
klasyfikacji oraz pewnos¢, ze uzyte narzedzie treningowe jest odpowiednim srodkiem do osia-
gniecia zamierzonych celéw. Zalezy to od kryteriéw, zatozer i zasad opracowanych przez trenera
w zakresie koncepgiji i przebiegu ¢wiczenia.



Kluczowe aspekty

Pitka nozna nalezy do dyscyplin sportowych, w ktérych dominuje taktyczny czynnik dzia-
fania. W tym sensie mozemy przetozy¢ techniczny poziom graczy na rozwiazanie probleméw
taktycznych w réznych, ciagle zmieniajacych sie sytuacjach. Zatem, w celu uzyskania ptynnosci
dziatania konieczne sa: (i) ogromna precyzja ruchéw oraz dobre zarzadzanie catym procesem ru-
chowym oraz (i) wykonywanie dziatania w taki sposéb, by przeciwnik jak najpézniej je zrozumiat.
Zmiennos¢ i ztozono$¢ probleméw jest wieksza w sportach grupowych z powodu duzej liczby
przeciwnikow oraz koniecznosci wspétpracy pomiedzy cztonkami druzyny. W przypadku tych dys-
cyplin dziatania techniczne sa w relacji ze skomplikowanymi i zréznicowanymi aspektami, ktérych
nie mozna zdefiniowac jednym wyrazeniem. Mozemy wymieni¢ cztery cechy tego typu dziatarh
technicznych: (i) kazde dziatanie w grze jest kontrolowane z punktu widzenia technicznego na po-
ziomie tego, by mozna byto wykonac je szybko, zaskakujac przeciwnika i uzywajac koniecznej sity
i precyzji, (ii) zdolno$¢ do wykonania poszczegdlnych dziataihi powinna by¢ niezwykle zmienna tak,
by gracz dostosowywat swoje zachowanie do taktycznej sytuacji gry, do przeciwnikéw i kolegéw
z tej samej druzyny, (iii) centralny element gry — w tym przypadku pitka — jest kontrolowany z punk-
tu widzenia technicznego, az do osiagniecia mistrzostwa, (iv) repertuar techniczny, ktéry musi by¢
przyswojony jest niezwykle obszerny i zawsze powinien by¢ dostosowany do réznych probleméw
taktycznych, indywidualnych i grupowych wynikajacych z gry. Jezeli istnieje jakas jakos¢, ktéra
powoduje natychmiastowa fascynacje publicznosci, szacunek przeciwnikéw, podziw kolegow
i przyjemnos¢ zwiazana z graniem, jest to konsekwencja wysokich umiejetnosci wykazanych przez
zawodnikéw w zakresie skutecznego rozwiazania kontekstéw sytuacyjnych meczu. W tym celu
konieczne jest zastosowanie przeréznych dziatan charakterystycznych dla tej dyscypliny sportowej
w odpowiednio dtugim czasie. Z tego powodu kazdy zawodnik powinien maksymalnie wykorzy-
sta¢ swoje zdolnosci o charakterze technicznym i taktycznym w celu statego poprawiania poziomu
decyzji i dziatah motorycznych w odniesieniu do rozwiazania réznych sytuacji gry.

Dziatania przyjecia i podania to specyficzne dziatania ruchowe bez watpienia najczesciej
wykonywane przez graczy w czasie meczu. W tych okolicznosciach dziatania taktyczno-technicz-
ne przyjecia i podania powinny zajmowac szczegblne miejsce w procesie treningowym, zaréwno
w zakresie indywidualnym jak i grupowym w przypadku przygotowania do zawoddéw. W oparciu
o rézne tematy, ktére przedstawimy w tym zakresie, zawodnicy maja mozliwos$¢ wyprébowania
réznych sytuacji (w zaleznosci od ich zdolnosci w danym momencie) z mozliwoscia osiagniecia
duzego sukcesu w wykonaniu dziafan, zorganizowanych w réznych formach podania i przyjecia,
zwiazanych z rézna dynamika, oraz mniejszym lub wiekszym stopniem skomplikowania. Metody
treningowe, ktére przedstawimy w czterech poszczegélnych tematach sa zorganizowane gtéwnie
w wymiarze technicznym, czyli maja na celu doskonalenie i rozwdj tych zachowan w warunkach
niskiej kontekstualnosci w stosunku do rzeczywistych warunkéw meczu. JesteSmy swiadomi impli-
kacji, ktore moze wywotac ten brak kontekstu w przygotowaniu zawodnikéw i druzyny. Jednak-
ze, poza tym faktem, wydaje nam sie,ze takie metody treningowe majg wiecej pozytywnych niz
negatywnych efektéw. Nalezy zachowac troske o to, by przemieszczanie sie pitki i zawodnikéw
odbywato sie w kierunku podobnym do taktycznego przemieszczania ofensywnego okreslonego
przez metode gry druzyny. Poza tym, poza aspektami zwiazanymi z przebiegiem gry, ktéry pozwala
okresli¢ wezty komunikacyjne w ramach druzyny, moga by¢ one takze uzytecznym narzedziem
analizy. W tym zakresie stosuje sie predkos¢ przekazywania pitki okreslona poprzez wspétczynnik



liczby razoéw, kiedy zawodnicy otrzymuja pitke w stosunku do liczby kontaktéw zastosowanych
w celu jej przekazania. Na przyktad, w procesie ofensywnym, w ktérym 5 zawodnikéw otrzymato
podanie, a liczba kopnie¢ w celu jej przekazania to 7, predkos¢ przekazania pitki rowna sie 0,7
(5/7). Analiza ta zastosowana w stosunku do tej samej druzyny lub do druzyn o r6znym poziomie
umiejetnosci, pozwala na zaobserwowanie aspektéw istotnych dla trenera w celu operowania
uwarunkowaniami strukturalnymi jego metod treningowych do jak najlepszego ukierunkowania
rozwoju druzyny.

Przedstawimy najwazniejsze aspekty zwiazane z wykonaniem dziatan taktyczno-tech-
nicznych w zakresie podania i przyjecia pitki.

Przyjecie pitki

Przyjecie pitki jest to dziatanie umozliwiajace kontrolowanie pitki przekazanej przez ko-
legéw z druzyny (czyli podanie) lub przeciwnikéw (czyli przejecie). Przyjecie jest zdeterminowane
pierwszym kontaktem zawodnika z pitka. Jest to dziatanie, bez ktérego zachowanie taktyczno-
techniczne gracza w rozwiazaniu sytuacji wynikajacych z gry nie moze mie¢ pozytywnych rezulta-
téw. W efekcie, skuteczne przyjecie pitki pozwala zawodnikowi na:

(1) Wystarczajaca przestrzen i czas do wykonania dziafan taktyczno-technicznych (nawet przy
nacisku ze strony obrony). Szybkie i wlasciwe przyjecie pitki umozliwia zawodnikowi uzyskanie
czasu na zanalizowanie otaczajacej go sytuacji, podjecie decyzji i wykonanie dziatania rucho-
wego w celu rozwiazania problemu. Réwnocze$nie nie pozwala przeciwnikowi na wywieranie
nacisku tak dtugo, by znalez¢ sie w niekorzystnej sytuacji.

(2) Lepsze potaczenie z dziataniami taktyczno-technicznymi zwiazanych z kontrola pitki. Im za-
tem lepsze jest przyjecie i kontrola, tym lepsze bedzie koricowe wykonanie dziatania zawodnika,
ktére moze by¢ podaniem, dryblingiem czy strzatem.

Dziatanie taktyczno-techniczne przyjecia pitki jest stosunkowo tatwiej wyttumaczy¢ niz
wykonac. Istnieje ograniczona ilos¢ kluczowych elementéw, ktére sa wazne dla jakiegokolwiek
rodzaju przyjecia pitki (stopa, udem, klatka piersiowa itd.), ktére nalezy zrozumie¢ i zastosowac.
Mozemy wyrézni¢ nastepujace, podstawowe elementy, ktére przyczyniaja sie do dobrego przyje-
cia pitki: (i) poruszanie sie w kierunku przemieszczania sie pitki, (i) wczesniejsza decyzja dotyczaca
czesci ciafa, ktéra przyjmie pitke, (iii) wybor rodzaju przyjecia, (iv) wiara w wykonanie dziatania
oraz (v) dostosowanie sie do okolicznosci gry.

(1) Poruszanie sie w kierunku przemieszczania sie pitki. Pierwszy aspekt kluczowy przyczy-
niajacy sie do powodzenia tego dziafania jest zdeterminowany poruszaniem czesci ciafa, ktéra
przyjmie i skontroluje pitke w jej kierunku, przejmujac ja. Istotne jest, by zawodnicy nigdy nie
czekali na pitke, powinni natomiast przemieszczac sie w jej strone w celu: (i) poprawy warunkéw
przyjecia, zwlaszcza gdy wydarza sie co$ niespodziewanego (na przyktad nagta zmiana kierunku
poruszania sie pitki), (i) zwiekszenia rytmu gry druzyny poprzez skrécenie czasu, w ktérym pitka
krazy miedzy zawodnikami tej samej druzyny, (i) uniemozliwienie przeciwnikom przewidzenia
dziatan i ich zmiane.



(2) Wczesniejsza decyzja dotyczaca czesci ciata, ktéra przyjmie pitke. Ustawiajac sie na trasie
pitki zawodnik, w zaleznosci od warunkéw, w ktérych sie ona porusza (szybko$¢, cel itd.) musi
zdecydowad, ktérej czesci ciata uzy¢ do jej przyjecia. Im wczesniej podejmie te decyzje, tym
wiecej czasu bedzie miat, by przystosowac sie do wtasciwej pozycji, wybra¢ odpowiednia prze-
strzer ciafa i skoncentrowac sie na technicznym wykonaniu. Znaczenie wczedniejszej decyzji
dotyczacej formy dziatania oraz wyboru czesci ciata moze by¢ tatwo zaobserwowane w trzech
sytuacjach meczu: (i) gdy napastnik nie czeka na przyjecie pitki, nie ma wystarczajacej ilosci
czasu, by przygotowac sie do jej prawidtowego przyjecia, musi dziata¢ bardzo szybko, (ii) kiedy
po podjeciu decyzji przez napastnika o tym, jakie dziatanie powinien wykonac, pitka zmienia
nagle swoja trase i napastnik musi wykonac inne dziatanie oraz (iii) kiedy napastnik po podjeciu
decyzji o dziataniu, jakie powinien wykona¢ zmienia w ostatniej chwili warunki przyjecia pitki,
co w wiekszosci przypadkéw konczy sie jej utrata.

(3) Wybor rodzaju przyjecia pitki. Zawodnik w krétkim czasie powinien wybrac: (a) swoja po-

zycje wzgledem pitki oraz (b) rozwiazanie taktyczne, ktére wykona po przyjeciu pitki. Mozemy

zatem wyré6zni¢ dwie gtéwne formy tego dziatania taktyczno-technicznego.
(i) Przyjecie zamortyzowane. Taki sposob przyjecia pitki dazy do tego, by do zera zmniejszy¢
predko$¢ poruszania sie pitki, ktéra rownoczesnie pozostaje w posiadaniu napastnika. W tym
celu nalezy uzy¢ rozluznionej czesci ciata. Taki sposéb przyjecia jest czesto stosowany w sy-
tuacjach duzej presji defensywnej lub na ograniczonej przestrzeni gry. Chodzi o to, by pitka
zostata natychmiast unieruchomiona przez napastnika, co zmniejsza mozliwosci dziatania
przeciwnika.
(i) Przyjecie aktywne. W przeciwienstwie do pierwszego przypadku, ta forma przyjecia pitki
dazy do bardziej sekwencyjnego zwiazku z innymi dziataniami taktyczno-technicznymi (ta-
kimi jak drybling, podanie, zwdd, prowadzenie, strzat) wytwarzajac ciagly rytm gry. W tym
przypadku chodzi o to, by pitka nie stracita catkowicie swojej predkosci w celu dostosowania
jej do kontekstu sytuacyjnego i kolejnego rozwiazania taktycznego napastnika, utrzymujac
w ten sposéb staty i aktywny rytm gry.

(4) Wiara w wykonanie dziatania. Wiara zwiazana z wiasciwym przyjeciem pitki poprawia sku-
teczno$¢ wszystkich aspektéw gry. Wiara ta jest zalezna od spokojnego stanu psychicznego, ktory
jest mozliwy, jezeli zawodnik zna swoje prawdziwe mozliwosci. Wiara we wtasna zdolnos¢ do
przyjecia i kontrolowania pitki jest jedna z cech wszystkich zawodnikéw, ktérzy osiagneli wysoki
poziom.

(5) Przystosowanie do warunkow gry. Przyjecie pitki moze mie¢ miejsce w obecnosci bezpo-
Sredniej presji ze strony przeciwnika, lub przy jej braku gtéwnie w dwéch sytuacjach meczu:
przodem lub tytem do przeciwnika. W zwiazku z zaktéceniami zwigzanymi z réznymi sytuacja-
mi gry moze nie by¢ mozliwosci przestrzegania i stosowania kluczowych aspektow przyjecia
pitki. W takich przypadkach zawodnik powinien by¢ psychicznie i technicznie przygotowany do
tego, by wyciagnac jak najwiecej korzysci z danych okolicznosci, uzywajac wzorcowej znajomo-
$ci sytuacji oraz swojej zdolnosci do ich zastosowania w praktyce, adaptujac je do okolicznosci.



Podanie

Podanie jest to dziatanie taktyczno-techniczne, w ktérym stosuje sie przedmiot material-
ny (czyli pitke) w relacji miedzy dwoma zawodnikami tej samej druzyny. Podanie jest dziataniem
dotyczacym grupy, tatwiejszym do zaobserwowania i wykonania. Taktyczno-techniczne dziatanie
podania jest uznawane za podstawowy element wspdtpracy pomiedzy graczami z tej samej dru-
zyny (ktérzy powinni posiadac duzy ,bagaz techniczny” stworzony przez rézne rodzaje podania)
niezbedny do wykonania taktycznych celéw ataku. Podanie bez watpienia jest przewazajacym
dziataniem w pitce noznej. W 80% sytuacji, w ktérych gracz jest w posiadaniu pitki, ma zamiar
poda¢ ja do innego zawodnika. W pozostatych przypadkach jest to drybling, unik, prowadzenie
lub strzat.

Wedtug Hughesa (1990): ,nic tak szybko nie niszczy zaufania druzyny jak nieprecyzyjne
podanie, nic nie odbudowuje tak szybko zaufania druzyny jak wlasciwe podanie... nie istnieje nic, co
mogloby zastapi¢ dobre podania i nie istnieje zadna strategia odporna na nieprecyzyjne podania.”
Taktyczno-techniczne wykonanie podania jest oparte na postawie majacej na celu przeniesienie
centrum gry w kierunku bramki przeciwnika, wiaza sie z nim dwa aspekty: (i) taktyczny i (ii) tech-
niczny.

(i) Aspekt taktyczny - wybdr podania. Jest okreslony przez konkretng sytuacje gry, ktéra tworzy

taktyczny cel wykonania podania. Analiza ta opiera sie na pieciu czynnikach:
(i) Pozycja kolegow z druzyny. Obecnos¢ lub brak obecnosci napastnikow ustawionych lub
przygotowanych do zaatakowania gtéwnych przestrzeni gry w celu rozwiniecia sytuacji lub
wykonania ataku.
(i) Pozycja przeciwnikéw. Dotyczy poziomu organizacji defensywnej oraz mozliwosci wycia-
gniecia korzysci z jej niedoskonatosci.
(iii) Teren gry. Jest to stosunek miedzy ryzykiem a bezpieczeristwem wykonania dziatania
(mozna zauwazy¢ procentowy spadek wykonania tej procedury w miare jak centrum gry zbli-
za sie do bramki przeciwnika). W tym zakresie 60% podar jest wykonywanych na $rodku bo-
iska w zwiazku z tym, ze jest to strefa, w ktdrej najczesciej sa przygotowywane i wykonywane
dziatania ofensywne. Poza tym, w poblizu bramki przeciwnika zawodnicy musza wykonac
inne procedury takie jak drybling, unik czy zwéd.
(iv) Znajomosc wlasnych ograniczen. Napastnik powinien mie¢ Swiadomo$¢ wiasnych moz-
liwosci tak, by nie wykonywac dziatan, do ktérych nie jest zdolny. Zatem nawet jezeli decyzja
jest jak najbardziej odpowiednia w danej sytuacji gry, musi ona odpowiada¢ rzeczywistym
mozliwosciom wykonania danego podania.
(v) Taktyczne cele druzyny. Zatozenia te sktadaja sie z duzego zbioru czynnikéw takich jak
wynik w danym momencie gry, czas gry, ztamanie rytmu gry przeciwnika, granie na czasie,
by koledzy z druzyny przemiescili si¢ na pewne pozycje okreslajace wysoki poziom organiza-
cji ofensywnej. Nalezy zatem odpowiednio dostosowa¢ dziatanie podania do danych celéw
druzyny.

(2) Aspekt techniczny — wykonanie podania. Dotyczy on konkretne wykonanie dziatania. W tym
zakresie, dla wykonania podania istotne jest pie¢ czynnikdw:



(i) Zwod. Napastnik powinien ukry¢ swoj rzeczywisty zamiar taktyczny dajac szereg fatszy-
wych sygnatéw. Dzieki temu obroficy przeciwnej druzyny przyjmuja pozycje nieadekwatne
do sytuagji.

(i) Rodzaj wykonywanego podania. Rodzaj podania w duzej mierze zalezy od intencji tak-
tycznej wczesniej opracowanej przez napastnika. Moze wiec by¢ ono dtugie lub krétkie, mie¢
niski lub wysoki lot, itd.

(i) Czas podania. Podanie wykonane w odpowiednim czasie stawia zawodnika przyjmujace-
go podanie w najkorzystniejszej sytuacji, oraz utrudnia dziatania obronne.

(iv) Sifa podania. Skuteczne podanie wykonane jest pod takim katem i z taka predkoscia,
ktére nie utrudnia przyjecia pitki. Jesli jest inaczej, ma to istotne konsekwencje nie tylko dla
komunikacji miedzy dwoma zawodnikami, wptywa takze na zmniejszenie ptynnosci i rytmu
ataku.

(v) Precyzja podania. Ten czynnik determinuje to, czy towarzysz (przyjmujacy podanie) musi
zmodyfikowac kierunek i cel swojego zachowania w celu przyjecia pitki. Precyzja to nie
wszystko, ale inne czynniki nie maja znaczenia, jesli podanie jest nieprecyzyjne.
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Rys. 65.

Organizacja

W tym zakresie zdekontekstualizowane metody treningowe mozemy podzieli¢ na trzy
gtéwne grupy: (1) metody treningowe dotyczace przyjecia i podania w pieciu warunkach: (i) nie-
wielkiej ztozonosci, (i) Sredniej ztozonosci, (iii) wysokiej ztozonosci, (iv) podstawowych warun-
kach meczu oraz (v) z przewazaniem specyficznego sktadnika wymagan fizycznych, (2) metody
treningowe dotyczace nauki i rozwijania dziatania prowadzenia pitki oraz (3) metody treningowe
dotyczace nauki i rozwijania dziatan zwodu, dryblingu i uniku.
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TEMAT 1. Cwiczenia dotyczace wykonania przyjecia i podania w warunkach niskiej, $redniej
i wysokiej ztozonosci

Strukturalny opis tego typu ¢wiczen
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Uzycie zawodnikéw ze wszystkich pozycji wynikajacych z taktycznego
ukfadu druzyny (Srodkowi obroricy, napastnicy, a nawet bramkarze).
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzer dziatania zmienia sie w zaleznosci od organizacji i celow
kazdego ¢wiczenia.
1.3. Czynnik techniczny. Specyficzne dziatania ruchowe dominujace w tego typu ¢wiczeniach
to: przyjecie (kontrola pitki) oraz podanie. W tego typu ¢wiczeniach zawodnicy musza poda-
waé miedzy soba pitke tak, by przemieszczata sie ona od nég do nég w sposéb silny i szybki.
Tak wykonane podanie jest bardzo trudne do udaremnienia przez przeciwnika oraz zwieksza
tempo ataku druzyny, co wynika z szybkiego ruchu pitki.
1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie omawianych ¢wiczeri powinno odbywac sie w szybkim
tempie, z czego w wiekszosci sytuacji treningowych wynika konieczno$¢ ograniczenia liczby
kontaktéw z pitka (od jednego do dwdch) na dang interwencje.
1.5. Czynnik komunikacyjny. Podanie jest dziataniem technicznym, ktére wyraza stan komu-
nikacji pomiedzy cztonkami druzyny.
1.6. Czynnik instrumentalny. Narzedziami do wykonania tego typu ¢wiczen sg przede wszyst-
kim: pitka, pachotki i stupki.
Komentarz: podstawowym elementem w wykonaniu tego typu ¢wicze jest to, by zawodnicy
od poczatku do konca wykonywali je z taka samg intensywnoscia.

2. Skfadniki strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Cwiczenie trwa od trzech do pieciu sekund.
2.2. Catkowita objetosc: Od czterech do dwunastu minut.
2.3. Intensywnosc. Zmienna — od intensywnosci maksymalnej (100%) do intensywnosci sub-
maksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane sa systemy anaerobowe bez produkcji kwasu
mlekowego, systemy anareobowe z produkcja kwasu mlekowego sa osiagane w zaleznosci od
liczby powtérzen lub przy skréceniu czasu trwania przerw.
2.4. Gestosc. Zmienia sie od 1:4 do 1:6 (przerwa w biernej formie moze mie¢ miejsce od
czterech do szesciu razy na ¢wiczenie).
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdrzen ¢wiczenia to miedzy 15 a 30. Powtérzenia te
sg zorganizowane w trzy serie realizowane z przerwami od 60 do 90 sekund.



1. W warunkach niewielkiej ztozonosci

Cwiczenia, ktére przedstawimy w tym temacie charakteryzuja sie trzema podstawowymi
cechami: (1) szybkim i tatwym zrozumieniem organizacji ¢wiczenia przez zawodnikéw, (2) ko-
niecznoscia, by utrzymali oni wysoki poziom koncentracji w czasie wykonywania dziatan (zwtasz-
cza w przypadku podania i przemieszczania si¢) oraz (3) wktadem kazdego gracza w utrzymanie
szybkiego rytmu wykonania w celu odtworzenia i modelowania warunkow zblizonych, identycz-
nych i trudniejszych niz te, ktére mozna zaobserwowac¢ w trakcie meczu. Ponadto, dynamika
i rytm wynikajace z tych ¢wiczen moga zawiera¢ element rywalizacji, na przyktad poprzez liczenie
btednych podar wykonanych przez kazdego zawodnika w grupie lub przez kazda grupe, co moze
by¢ przyczyna przegrania ¢wiczenia.

Cwiczenie nr 1. Opis

To ¢wiczenie treningowe jest wykonywane z zasto-

sowaniem nieruchomej przeszkody (np. ciany).
Poszczegélne grupy ztozone z dwdch, trzech
lub czterech graczy, ustawionych w réznej

odlegtosci wykonuja podanie w kie-
runku przeszkody przemieszczajac
sie natychmiast na koniec kolejki, by

Schemat 1. Cwiczenie treningowe nr 1

umozliwi¢ kolejnemu graczowi wyko-
nanie tego samego dziatania. We wszystkich takich ¢wiczeniach nalezy stosowac¢ niewielka ilos¢
kopnie¢. Techniczna cecha przyjecia jest to, ze jest ono wykonywane w sposéb potaczony z po-
daniem. Z kolei podanie charakteryzuje sie niewielkim dystansem (8 do 15 metréw) oraz niskim
i mocnym lotem (podanie wykonane z duza szybkoscia i w sposéb nie przeszkadzajacy kolegom).

Cwiczenie nr 2. Opis

Cwiczenie to polega na wykonaniu podari w niewielkiej od-
legtosci (10 do 15 metréw) o niskim i mocnym locie (po tra-
wie). Nalezy utworzy¢ grupy od o$miu do dziesieciu gra-

czy ustawionych w dwoch rzedach obok siebie, z pitka.
Cwiczenie moze przebiega¢ na jeden z nastepujacych

{
sposobow: / i
+

1. Zawodnik, po wykonaniu podania, przemiesz-

o

cza sie szybko do przeciwnego rzedu. &

2. Po wykonaniu podania zawodnik przemiesz- -

cza sie szybko na koniec swojego rzedu. -:L_if -

3. Zawodnik po wykonaniu podania prze- o '

mieszcza sie do innej grupy tak, by wszyscy i /

zawodnicy sie wymieszali. Istotne jest, by prze- g _@_J_d_,_-f"‘
mieszczanie graczy miato charakter systema- Schemat 2. Cwiczenie treningowe nr 2

tyczny tak, by na koniec ¢wiczenia nie byto grupy z mniejsza
lub wieksza iloscia zawodnikéw, co zaburza normalny przebieg ¢wiczenia.



Cwiczenie nr 3. Opis s
Cwiczenie to jest w zasadzie takie samo jak poprzednie, ‘% !

réznica polega na tym, ze zawodnik wykonujacy ¢wicze- :
nie w punkcie A ma mniej czasu na jego wykonanie. ?

1y
Zawodnik w punkcie B wykonuje podanie do gracza /i =
w punkcie A, natychmiast przemieszczajac sie na

jego pozycje w celu przyjecia podania i podania

pitki z powrotem do punktu B, po czym prze-

. . . f_.‘c
mieszcza sie na koniec rzedu. ’- 3 hf
Ponin A
Cwiczenie nr 4. Opis Schemat 3. Cwiczenie treningowe nr 3 (punkt A, punkt B)

W tym ¢wiczeniu nalezy podzieli¢ graczy na grupy
ztozone z pieciu lub szesciu os6b, nastepnie:
1. Pierwszy zawodnik z grupy A wy-

konuje podanie do zawodnika B \ .

(podanie nr 1) i jak najszybciej prze- g ﬁt j;_af - a
mieszcza sie na pozycje A1 okraza- . gaym A%

jac stupek i ponownie przyjmujac iy 1
pitke od zawodnika B (podanie nr

2), ktéry natychmiast przemieszcza
sie do grupy A (podanie nr 3). Grapm B

Schemat 4. Cwiczenie treningowe nr 4 (Grupa A, Grupa B, 10 metréw)

2. Zawodnik A w pozycji A1 podaje
pitke do grupy A przemieszczajac sie nastepnie do grupy B.

Cwiczenie nr 5. Opis
W tym éwiczeniu gracze sa podziele- | |

ni na grupy po trzech zawodnikéw

z dwoma pitkami, ktére beda na
zmiane uzywane z obu stron.
1. Gracz C otrzymuje i podaje
pitke do towarzysza B odwraca

Schemat 5. Cwiczenie treningowe nr 5

sie szybko i wykonuje to samo dziatanie z zawodnikiem A.
2. Cwiczenie trwa od 30 do 45 sekund, podczas ktérych trzech graczy jest w ciaglym ruchu. Po
tym czasie zawodnik C jest zastepowany przez zawodnikéw A i B.

Cwiczenie nr 6. Opis
W tym ¢éwiczeniu biora udziat dwie grupy '?—
'8 ¥ :

ztozone z czterech zawodnikéw na prze- L!, %
l?‘n

strzeni o wymiarach 15 na 15 metréw.

1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wy-
konujac podanie do zawodnika B (poda- 4 #
nie nr 1) i natychmiast przemieszcza sie na

pozycje Al.

Schemat 6. Cwiczenie treningowe nr 6 (Grupa B, Grupa A)



2. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi A na pozycji A1 (podanie nr 2) i natychmiast prze-
mieszcza si¢ na pozycje B1.

3. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B1 (podanie nr 3) i natych-
miast przemieszcza sie do grupy B.

4. Zawodnik B w pozycji B1 podaje pitke do innego zawodnika z grupy A (podanie nr 4) i na-
tychmiast przemieszcza sie do tej grupy.

Cwiczenie nr 7. Opis

Nalezy podzieli¢ graczy na grupy od
pieciu do szesciu zawodnikéw, nastep-

nie:
1. Pierwszy gracz z grupy A wyko-
nuje podanie do gracza B (podanie
nr 1) i jak najszybciej przemieszcza

sie w kierunku stupka przyjmujac pit-
ke iz powrotem ja pOdanC, az tam  Schemat 7. Cwiczenie treningowe nr 7 (Grupa A, Grupa B, 10 metréw)
dotrze (podania nr 2 i 3).

2. Zawodnik B podaje pitke do zawodnika A w pozycji A1 (podanie nr 4) i przemieszcza sie do
grupy A.

3. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pitke do grupy A (podanie nr 5) i przemieszcza sie nastepnie
do grupy B.

Cwiczenie nr 8. Opis
W tym ¢wiczeniu gracze sa podzieleni
na grupy ztozone z pieciu lub szesciu

0s6b:
1. Pierwszy zawodnik z grupy A wy-

konuje podanie do zawodnika B
(podanie nr 1) i jak najszybciej prze-
mieszcza sie w kierunku stupka obra-
cajac sie (pozycja A1).

2. Zawodnik B podaje pitke do za-

Schemat 8. Cwiczenie treningowe nr 8 (Grupa A, Grupa B)

wodnika A w pozycji A1 (podania nr
2i 3), przyjmuje ja z powrotem i podaje na pozycje A2 (podanie nr 4). Nastepnie zawodnik B
przemieszcza sie do grupy A.

3. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke do grupy A (podanie nr 5) i przemieszcza sie do gru-
py B.

Cwiczenie treningowe nr 9. Opis

W tym éwiczeniu nalezy podzieli¢ graczy na grupy ztozone z trzech lub czterech oséb, nastepnie:
1. Pierwszy zawodnik z grupy A wykonuje mocne i niskie podanie (podanie nr 1) w kierunku
pachotka tak, by go nie przekroczy¢.
2. Natychmiast po wykonaniu podania zawodnik przemieszcza sie szybko w kierunku innego
pachotka wybierajac trase po swojej lewej stronie.



3. Gdy znajdzie sie blisko pitki wyko-
nuje podanie (podanie nr 3) do kolegi
w kolejce i znowu przemieszcza sie
w kierunku grupy A okrazajac pacho- ‘5’

tek z lewej strony. a

Schemat 9. Cwiczenie treningowe nr 9 (Grupa A)

Cwiczenie nr 10. Opis
W tym ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech lub czterech graczy, ktérzy ustawiaja sie
w rzedach oddalonych od siebie o 8 do 10 metréw.
1. Zawodnik A podaje pitke do zawodnika B i natychmiast przemieszcza sie na pozycje Al.
2. Zawodnik B przyjmuje pitke
stojac przodem do zawodnika \ e uw\\:

C, podaje mu pitke i natych- y;""ﬁw \li‘v-“'ﬁﬁ -;'g i Wio‘g"
miast przemieszcza sie na po- p >’ Eﬁ, > v“,; . _-!_'-»m

zycje B1.

3. Zawodnik C wykonuje to s i L 4
S S

samo dziatanie podajac pitke

¥ . -
zawodnikowi A w pozyci Al | SO UL OV At

s
‘‘‘‘‘

i przemieszcza sie na pozy- o = iR S

cje C1.

Schemat 11. Cwiczenie treningowe nr 11 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, 30 metréw)

Cwiczenie 11. Opis
W tym ¢wiczeniu biora udziat trzy grupy ztozone z trzech graczy rozmieszczone na przestrzeni 30
na 15 metréw.
1. Gracz A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac krétkie prowadzenie pitki i szybko wykonuje poda-
nie do zawodnika B (podanie nr 1) oraz przemieszcza si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik B natychmiast oddaje pitke zawodnikowi A (bezposrednia kombinacja taktyczna —
podanie nr 2), przemieszcza sie przez przestrzefr A1 az do grupy A.
3. Po otrzymaniu pitki zawodnik A wykonuje szybkie i krétkie prowadzenie pitki, nastepnie po-
daje ja do zawodnika C (podanie nr 3) i przemieszcza sie do grupy B.
4. Zawodnik C wykonuje te same dziatania w stosunku do zawodnika A.



Cwiczenie nr 12. Opis
W tym ¢wiczeniu gracze sa podzieleni na cztery dwuosobowe grupy i rozmieszczeni na przestrzeni
15x15 metrow.
1. Zawodnik A zaczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i prze-
mieszcza sie do grupy B.
2. Zawodnik B podaje pitke do zawodnika C (podanie nr 2) i szybko przemieszcza sie do gru-

py C.
3. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika D (podanie nr 3) i szybko przemieszcza si¢ do gru-

py D.
4. Zawodnik D prowadzi i okraza stupki podajac natychmiast pitke do zawodnika A (podanie
nr 4) i prze-
mieszcza  sie
do grupy A.

5. Zawodnik
A ponownie

£
ot .E'

rozpoczyna
¢wiczenie po-
dajac pitke do
zawodnika B.
.. . . Schemat 12. Cwiczenie treningowe nr 12 ( Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)
Cwiczenie nr 13. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie grupy ztozone z dziewieciu do dwunastu graczy, % zawodnikéw
znajduje sie w ograniczonej przestrzeni gry.
1. Celem ¢wiczenia jest wykonanie dtugich podan o wysokim locie z okreslonym poziomie pre-
cyzji, pitka powinna znalez¢ sie w okreslonych miejscach.
2. Przyjecie podania powinno by¢ wykonane wewnatrz danej przestrzeni gry, po czym natych-
miast nalezy wykonac podanie do innej przestrzeni gry (uzywajac dwéch lub trzech kopniec pitki
na interwencje). b =
3. Po wykonaniu poda-
nia kazdy zawodnik musi
szybko  przemiesci¢  sie
w miejsce, w ktdore wyko-
nat podanie. Wymaga to
zatem takze pewnego wysit-
ku fizycznego.

Cwiczenie 14. Opis
W tym ¢wiczeniu biora udziat trzyosobowe gru-

Schemat 13. Cwiczenie treningowe nr 13

py zawodnikéw oraz dwie pitki, ktére beda uzywa-
ne na zmiane z obu stron.
1. Zawodnik A wykonuje dtugie podanie o wysokim locie do zawodnika C, ktéry przyjmuje
pitke i zwraca ja zawodnikowi A za pomoca dtugiego, niskiego podania i natychmiast przyjmuje
podanie od zawodnika B.



2. Zawodnik B wykonuje dtugie podanie o wysokim locie do P
zawodnika C, ktory przyjmuje pitke i natychmiast

zwraca ja temu samemu zawodnikowi
dtugim i niskim podaniem, zeby
przyja¢ podanie zawod-

nika A.

3. Cwiczenie trwa |
od 30 do 45 sekund,
w trakcie ktorych
trzej gracze pozosta-
ja w ciagtym ruchu.
Po uptynieciu tego
czasu zawodnik C
jest zastapiony przez
zawodnikéw A i B.

Schemat 14. Cwiczenie treningowe nr 14

Cwiczenie nr 15. Opis
W ¢wiczeniu tym biorg udziat dwie lub trzy grupy ztozone z pieciu lub siedmiu zawodnikéw usta-
wionych na linii duzych stref oraz z jednym zawodnikiem posrodku boiska. Celem tego ¢wiczenia
jest wykonanie dtugich i niskich podan oraz przemieszczenie sie w kierunku zawodnika, ktéry
przyjat pitke. Cwiczenie jest rownoczesnie wykonywane przez poszczegdlne grupy.
1. Zawodnicy A i D wykonuja podanie do gracza ustawionego na srodku boiska (podanie nr 1)
oraz natychmiast przemieszczaja sie w jego kierunku z duza predkoscia.
2. Pitka jest zwracana zawodnikom A i D w pozycjach A1 i D1 (podanie nr 2), ktérzy natychmiast
podaja ja do zawodnikéw C i B (podanie nr 3).
3. W czasie kiedy zawodnicy C i B ponownie rozpoczyna-
ja ¢wiczenie, zawodnicy A i D kontynuuja swoje
szybkie przemieszczanie sie w kierunku
przeciwnej grupy.
4. Cwiczenie to moze
zawiera¢ elementy
wspo6tzawodnic-
twa np. jesli usta-
limy, ktéra grupa
byta najszybsza po
wykonaniu 10 po-
wtérzen do momentu,
w ktérym zmienia sie

-
T
"

zawodnik ustawiony na
$rodku boiska.

Schemat 15. Cwiczenie treningowe nr 15



Cwiczenie 16. Opis
W ¢wiczeniu bierze udziat piec¢ lub sze$¢ grup ztozonych z czterech graczy ustawionych na prosto-
kacie o wymiarach 15x60 metrow.

1. Wykonanie dtugiego podania z lotem powietrznym po linii skosnej boiska (podanie nr 1).

2. Przyjecie oraz krétkie i niskie podanie bokiem boiska

(podanie nr 2).
3. Wykonanie diugiego podania
z lotem powietrznym po

-
linii skosnej boiska (po- ok Lk

danie nr 3). ‘-*'i,n_

4. Przyjecie oraz krétkie
i niskie podanie bokiem !
boiska (podanie nr 4).

5. Zawodnicy ustawieni po
bokach boiska zmieniaja po-
zycje, by wykona¢ podanie dtu-
gie, wysokie i po skosie lub krétkie,
niskie i bokiem

Schemat 16. Cwiczenie treningowe nr 16

Cwiczenie 17. Opis
W tym ¢wiczeniu bierze udziat piec lub sze$¢ grup ztozonych z trzech graczy ustawionych na pro-
stokacie o wymiarach 15x30 metréw. Wykorzystywane sa dwie pitki.
1. Zawodnik B rozpoczyna éwiczenie wykonujac krétkie i niskie podanie do zawodnika A (po-
danie nr 1 2), ktéry zwraca pitke zawodnikowi B i natychmiast przemieszcza sie na pozycje A1.
2. Zawodnik C wykonuje krétkie i niskie podanie do zawodnika A ustawionego w pozycji A1,

ktéry zwraca pitke zawodni-

kowi C (podanie nr 3 i 4) i na-
tychmiast wraca na pozycje A. ‘i‘

3. Cwiczenie jest kontynu- ':'i’ y
owane w spos6b opisany

w punkcie 1.

Schemat 17. CW|Czeme trenmgowe nr17

Cwiczenie nr 18. Opis
W ¢éwiczeniu tym bierze udziat pie¢ lub sze$¢ grup ztozonych z trzech zawodnikéw rozmieszczo-
nych na prostokacie o wymiarach 15x30 metréw. Wykorzystywane sa dwie pitki.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac krétkie i niskie podanie do zawodnika B (po-
danie nr 1), ktéry natych- |
miast przemieszcza si¢ na \
pozycje B.
2. Zawodnik B wykonuje

0 mwirey 2

dtugie i wysokie podanie
do zawodnika C (podanie
nr 2) i natychmiast prze-

mieszcza si¢ na pOZYCjQ D. Schemat 18. Cwiczenie treningowe nr 18 (30 metr6w)



3. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B (podanie nr 3) znajdujacemu sie w pozycji D.

4. Zawodnik B podaje znowu pitke zawodnikowi C (podanie nr 4) i przemieszcza sie na pozy-
cje C.

5. Zawodnik C wykonuje dtugie i wysokie podanie do zawodnika B (podanie nr 5) i natychmiast
przemieszcza si¢ na pozycje A.

6. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi C (podanie nr 6) znajdujacemu sie w pozycji A.

7. Zawodnik C znowu podaje pitke zawodnikowi B (podanie nr 7) i przemieszcza sie na pozy-
cje B.

8. Zawodnik B ponownie rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac diugie i wysokie podanie do zawod-
nika bedacego w pozycji C (podanie nr 8) i przemieszcza sie natychmiast na pozycje D.

Cwiczenie treningowe nr 19. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie lub wiecej grup ztozonych z szesciu do o$miu graczy podzielonych
na dwie podgrupy i umieszczonych na przestrzeni 10/12 metréw. Wykorzystywana jest jedna pitka.
1. Zawodnik A otrzymuje pitke kopnieciem bocznym (na lewo lub na prawo) i wykonuje po-
danie pomiedzy pachotkami do zawodnika B, ktéry wykonuje to samo dziatanie z uzyciem
dwéch kopniec: pierwszego, by przyja¢ ak- e
tywnie pitke, zabierajac ja na wiasciwa strone 3

i drugiego, by natychmiast wykona¢ podanie
w przeciwng strong, podajac pitke pomiedzy

pachotkami.
2. Zawodnicy po wykonaniu podania powinni = .
natychmiast przeniesc sie do grupy, gdzie pit- Schemat 19. Cwiczenie treningowe nr 19

ka zostata podana.

Cwiczenie nr 20 A, B i C. Opis
W tym ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy. Potrzebna jest jedna pitka. Jeden z za-
wodnikéw wykonuje podanie do punktu A lub B zmuszajac do przemieszczenie sie kolege, ktéry
natychmiast zwraca pitke. Trzeci gracz wykonuje natarcie na kolege przemieszczajacego sie mie-
dzy punktami A i B. Dziatanie techniczne do wykonania moga by¢ opisane w nastepujacy sposéb:
1. Proste podanie.
2. Podanie $redniej wysokosci tak, by w momencie, gdy pitka wraca, gracz musiat rownoczesnie
ukierunkowac ciato i wykona¢ podanie.
3. Przyjecie gtéwka bez wy-

skoku z obrotem ciata w ostat-
nim momencie, czyli w chwili
kontaktu z pitka.

4. Podanie $redniej wysokosci
tak, by przyjecie byto wykonane
udem, a podanie ta sama noga co
przyjecie.

5. Przyjecie gtéwka bez wyskoku
z obrotem ciata w ostatnim momencie,

czyli w chwili kontaktu z pitka. Schemat 20. Cwiczenie treningowe nr 20A



6. Niskie podanie frontalne
(od punktu C).
7. Podanie Sredniej wysokosci

frontalne.

8. Przyjecie klatka piersiowa,
podanie stopa tak, by pitka nie
zetkneta sie z podfozem.

9. To dziatanie powinno by¢ wy-
konywane przez 45 sekund z 15 se-
kundami na zmiane funkcji (zawodnik
podajacy pitke przechodzi do
obrony, ten, ktéry bronit prze-
chodzi do ataku, a ten, ktéry
atakowat, przechodzi do po-
dawania pitki).

Schemat 22. Cwiczenie treningowe nr 20C

Cwiczenie treningowe nr 21. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z dwéch druzyn po trzech graczy. Sa oni rozmieszczeni na
przestrzeni o wymiarach 30x20 metréw.
1. Neutralny zawodnik wykrzykuje numer (od 1 do 3) i kopie pitke w strone, gdzie dwéch za-
wodnikéw z kazdej druzyny z tym numerem stara sie przejac pitke.
2. Zawodnik, ktéry pierw-

szy dotrze do pitki zwraca ja
zawodnikowi  neutralnemu
i zdobywa punkt dla swojej
druzyny.

3. Po wykonaniu okreslonej
liczby podar druzyna, ktéra
ma wiecej punktéw, wygrywa.

Schemat 23. Cwiczenie treningowe nr 21.

Cwiczenie nr 22. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z pieciu graczy rozmieszczonych na kwadracie o boku
10 metrow.

1. W kazdym rogu kwadratu ustawia sie jeden zawodnik, piaty staje na srodku.



2. Zawodnik na srodku na przemian
przyjmuje i podaje pitke z jednym

z zawodnikéw ustawionych w ro-
gach. Dziatania te powinny by¢ wy-
konywane z duza szybkoscia przez
minute, nastepnie zawodnik wymie-

nia sig z innym kolega. Schemat 24. Cwiczenie treningowe nr 22

Cwiczenie nr 23. Opis

W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech lub czterech graczy ustawione blisko siebie. Celem
¢wiczenia jest szybkie podawanie pitki przez graczy, ktérzy nie moga przekracza¢ swojej pozycji
ktérakolwiek stopa, reagujac na rézne tory i ruch pitki. Aby zwiekszy¢ ztozonos¢ ¢wiczenia mozna
uzy¢ dwdch pitek z zachowaniem tych samych regut. Wariantem tego ¢wiczenia moze by¢ zasada
nakazujaca, by pitka nie mogta upas¢ na podtoge przy uzyciu okreslonej liczby kontaktéw z nig (na
przyktad dwdch czy trzech) przed prze-

kazaniem jej koledze. W tym wypadku

mozna wprowadzi¢ element rywaliza-
cji, w ktérym sumuje sie liczbe razéw,
w ktorych zawodnik upuscit pitke na
ziemie lub nie zachowat okreslonej

liczby kontaktéw z pitka na interwencje

Schemat 25. Cwiczenie treningowe nr 23

(uzyt ich mniej lub wiecej).
2. W warunkach sredniej zlozonosci

Takie ¢wiczenia r6znia sie od poprzednich wyzszym stopniem swobody, co pozwala tre-
nerowi na szybsze przejscie od jednego ¢wiczenia do kolejnego, wprowadzajac rézne dziatania
techniczne (podanie lub prowadzenie-podanie) lub warianty tego samego dziatania technicznego
niskie lub wysokie podanie), co w stopniu catkowitym tworzy dynamike i zmienny rytm dziatar
rywalizacyjnych pomiedzy poszczegdInymi grupami zawodnikéw w trakcie wykonywania ¢wicze-
nia. Cwiczenia, ktére opiszemy w niniejszym punkcie charakteryzuja sie nastepujacymi aspekta-
mi: (1) utatwienie szybkosci rozumienia organizacji ¢wiczenia treningowego ze strony graczy, (2)
ustanowienie tras odpowiadajacych liniowemu i czestemu przemieszczaniu sie graczy na rézne
pozycje, ktére okreslaja rézne formy kontaktu z pitka, (3) wktad kazdego zawodnika w utrzymanie
wysokiego rytmu dziatania w celu odtworzenia i modelowania warunkéw zblizonych, identycz-
nych lub trudniejszych niz te zaobserwowane w trakcie meczu. Nalezy podkresli¢ znaczenie wy-
sokiego stopnia koncentracji psychicznej i optymalnej predyspozycji do realizacji ¢wiczenia przez
zawodnikow. (4) wprowadzenie ¢wiczen o wyzszym stopniu trudnosci wynikajacym z tego, ze
gracze musza poprawnie skoordynowac swoje dziatania (podanie i przemieszczenie sie) tak, by
przebiegaty one bez przerw. W tym sensie brak koncentracji przy wykonaniu dziatania ruchowe-
go lub zapomnienie przez zawodnika o szczegétach dotyczacych przemieszczenia sie (kierunku,
szybkosci itd.) moze zaktéci¢ poprawny przebieg ¢wiczenia oraz dziatania innych zawodnikéw
(np. w przypadku braku wiedzy, do ktérego kolegi nalezy podac pitke lub gdzie sie przemiesci¢ po
wykonaniu podania).



Cwiczenie nr 24. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat trzy grupy ztozone z o$miu graczy rozmieszczonych na kwadracie
o dtugosci boku 10 do 15 metréw. Celem niniejszego ¢wiczenia jest wykonanie podan przednich
i bocznych ( z wykorzystaniem jednego lub dwdch kopniec) o torze niskim i krétkim oraz srednim.
Zawodnicy powinni poruszac sie w celu przyjecia pitki (nie za$ oczekiwaé na nia) i przemieszczaé
sie szybko na pozycje, w kierunku ktérej zostata podana pitka natychmiast po jego wykonaniu.
Kierunek toru pitki jest zawsze ten sam, ale moze ulec zmianie po pewnym czasie lub pewnej
ilosci podarn.
1. Zawodnik A wykonuje mocne i niskie podanie przednie do zawodnika B (podanie nr 1) oraz
szybko przemieszcza sie w kierunku AT.
2. Zawodnik B wykonuje boczne, mocne i niskie podanie do zawodnika C (podanie nr 2) i szyb-
ko przemieszcza sie w kierunku B1.
3. Zawodnik C wykonuje podanie przednie, mocne i niskie do zawodnika D (podanie nr 3)
i szybko przemieszcza sie w kierunku C1.

4. Zawodnik D wykonuje szybkie i moc- . a 5
o AR
ne podanie boczne do zawodni- 't- e oa @
= .
- O

ka A (podanie nr 4) i szybko

=

przemieszcza sie w kie-
runku D1.

Schemat 26. Cwiczenie treningowe nr 24

Cwiczenie nr 25. Opis
Organizacja i cele tego ¢wiczenia s takie same jak w poprzednim. R6znica polega na tym, ze po
podaniu przednim wykonywane jest podanie skosne. Rozmiar kwadratu oraz liczba kopnie¢ na
interwencje kazdego gracza nie zmieniaja sie w stosunku do poprzedniego ¢wiczenia.
1. Zawodnik A wykonuje mocne i niskie podanie przednie do zawodnika B (podanie nr 1)
i szybko przemieszcza sie w kierunku A1.
2. Zawodnik B wykonuje mocne i niskie podanie skosne do zawodnika D (podanie nr 2) i szybko
przemieszcza sie w kierunku B1.
3. Zawodnik D wykonuje mocne i niskie podanie przednie do zawodnika C (podanie nr 3)
i przemieszcza sie szybko w kierunku D1.
4. Zawodnik C wykonuje mocne i ni-

skie podanie skosne do zawod-
nika A (podanie nr 4) i prze-

mieszcza sie szybko
w kierunku C1.

ST
Schemat 27. Cwiczenie treningowe nr 25



Cwiczenie nr 26. Opis
Cwiczenie to jest wariantem poprzedniego ¢wiczenia. Niskie podania skosne zastapione sa po-
daniami sko$nymi z lotem powietrznym. W tym przypadku zawodnik wykonujacy podanie oraz
przyjmujacy je moze
wykonac¢ dwa kontakty - ﬁ &

z pitka. 1 -

Schemat 28. Cwiczenie treningowe nr 26

Cwiczenie treningowe nr 27. Opis
W ¢éwiczeniu tym biora udziat grupy ztozone z trzech graczy, rozmieszczonych na kwadracie, kt6-
rego dtugosc¢ boku wynosi 10 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje mocne i niskie podanie przednie do zawodnika C (podanie nr 1).
2. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi A (podanie nr 2) i szybko przemieszcza sie na prze-
ciwna strone.

3. Zawodnik A podaje pitke zawodnikowi B (podanie R . — ﬁ
-—

-y
nr 3). B4 gr_ -
4. Zawodnik B przyjmuje pitke i podaje ja zawodni-
kowi C w pozycji C1 (podanie nr 4). ™
5. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B (podanie 12
nr 5) i szybko przemieszcza si¢ na pozycje C. P p
6. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi A i ¢wicze- —_— -i\_"‘
nie znowu przechodzi przez te same etapy. E'r'IM_, h':‘-,_.;" c

Schemat 29. Cwiczenie treningowe nr 27

Cwiczenie nr 28. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy rozmieszczonych na prostokacie o wymia-
rach 30x15 metrow.
1. Zawodnik B wykonuje mocne i niskie podanie skosne do zawodnika C (podanie nr 1).
2. Zawodnik C zwraca pitke i natychmiast przemieszcza sie¢ w kierunku przeciwnej choragiew-
ki w celu wykonania przyjecia i zwrécenia podania wykonanego przez zawodnika A (podanie
nr2).
3. Cwiczenie jest wykonywane przez zawodnika B.
4. Po 30 do 45 sekund
zawodnik C powinien

zosta¢ zastapiony przez
zawodnika A lub B. a

Schemat 30. Cwiczenie treningowe nr 28



Cwiczenie nr 29. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z dwéch graczy rozmieszczone na kwadracie, ktérego
dtugos¢ boku wynosi 10 metrow.
1. Zawodnik A wykonuje podanie przednie do zawodnika B (podanie nr 1) i szybko przemiesz-
cza si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik B wykonuje skosne, mocne podanie w kierunku pozycji A1 (podanie nr 2) i szybko
przemieszcza sie w kierunku pozycji B1.
3. Zawodnik A ponownie podaje pitke zawodnikowi B stojacemu na pozycji B1 (podanie nr 3)
i przemieszcza sie na pozycje A.

4. Za'wodn.ik B ponowni'e h . *
podaje pitke zawodni- Y &
kowi A bedacemu w po- )

zycji A 1 (podanie nr 4)
i przemieszcza si¢ na po-
zycje B.

Schemat 31. Cwiczenie treningowe nr 29

Cwiczenie nr 30. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z trzech graczy rozmieszczone na prostokacie o wymia-
rach 20x10 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie i niskie podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i szybko prze-
mieszcza si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik B wykonuje dtugie i wysokie podanie do zawodnika C (podanie nr 2) i przemiesz-
cza sie na pozycje B1.
3. Zawodnik C przyjmuje pitke i wykonuje krétkie i wysokie podanie do zawodnika A (podanie
nr 3) bedacego w pozycji A1 oraz szybko przemieszcza sie na pozycje C1.
4. Zawodnik A wykonuje niskie i krétkie podanie do zawodnika C (podanie nr 4) i szybko prze-
mieszcza si¢ na pozycje A.
5. Zawodnik C wykonuje wysokie i dtugie podanie do zawodnika B (podanie nr 5) i przemiesz-
cza sie na pozycje C.
6. Zawodnik B przyjmuje pitke oraz wykonuje krétkie i wysokie podanie do zawodnika A (poda-
nie nr 6) bedacego w pozycji A i szybko przemieszcza sie na pozycje B.

*
PP
: m

Schemat 32. Cwiczenie treningowe nr 30




Cwiczenie nr 31. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z pieciu graczy rozmieszczone na prostokacie o wymia-
rach 25 do 30x15 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje skosne i niskie podanie do zawodnika C (podanie nr 1) i przemieszcza
si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi A (podanie nr 2) znajdujacemu sie w pozycji Al
i szybko przemieszcza sie na przeciwng strone choragiewki.
3. Zawodnik A podaje pitke zawodnikowi B (podanie nr 3) i przemieszcza sie na pozycje B.
4. Zawodnik B wykonuje krétkie, skosne podanie do zawodnika C (podanie nr 4) i przemieszcza
si¢ na pozycje B1
5. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B znajdujacemu sie na pozycji B1 (podanie nr 5)
i przemieszcza sie na

przeciwng strone chora- if "?C

giewki. £

6. Zawodnik B podaje @
=

pitke zawodnikowi A (po-
danie nr 6) i przemieszcza

sie na pozycje A.
Cwiczenie nr 32. Opis Schemat 33. Cwiczenie treningowe nr 31
W ¢wiczeniu biorg udziat cztery grupy ztozone z dwdch lub trzech graczy rozmieszczone na pro-
stokacie o wymiarach 15 do 20x15 metrow.

1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac niskie podanie do zawodnika B (podanie nr 1)

i przemieszczajac sie natychmiast na pozycje A1.

2. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 2).

3. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi A znajdujacemu sie w pozycji AT (podanie nr 3)

i przemieszcza sie do grupy D.

4. Zawodnik A znajdujacy sie w pozycji A1 podaje pitke zawodnikowi D (podanie nr 4) i natych-

miast przemieszcza sie do grupy B.

5. Zawodnik D podaje pitke zawodnikowi B (podanie nr 5) i natychmiast przemieszcza sie na

pozycje D1.

6. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi D znajdujacemu sie¢ w pozycji D1 (podanie nr 6)

i przemieszcza sie do grupy B.

7. Zawodnik D podaje pitke zawodnikowi A w pozycji D1 (podanie nr 7) i przemieszcza sie do

grupy A.

8. Zawodnik  #f f i_;%
A ponownie Tt e- R &
Gngm A G|

rozpoczyna
¢wiczenie po-
dajac pitke do
zawodnika B
(podanie nr 1).

[+

Schemat 34. Cwiczenie treningowe nr 32 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)



Cwiczenie nr 33. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat cztery grupy ztozone z dwdch lub trzech graczy rozmieszczone na pro-

stokacie o wymiarach 15 do 20x15 metréw. Réwnoczesnie uzywane sg trzy pitki
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac niskie podanie do zawodnika B (podanie nr1)
i przemieszczajac sie natychmiast na pozycje A1, gdzie podaja sobie pitke z zawodnikiem C
i dalej przemieszcza sie do grupy C, podczas kiedy zawodnik C (podania nr 2 i 3) szybko prze-
mieszcza sie do grupy A.
2. Zawodnik B otrzymuje pitke od zawodnika A i zwraca ja do grupy A (podanie nr 4) oraz na-
tychmiast przemieszcza sie na pozycje B1, gdzie podaja sobie pitke z zawodnikiem D i dalej prze-
mieszcza sie do grupy D podczas, gdy zawodnik D (podania nr 5 i 6) przemieszcza sie szybko do

grupy B. ol
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P . . Schemat 35. Cwiczenie treningowe nr 33
Cwiczenie nr 34. Opis

W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z siedmiu lub o$miu graczy rozmieszczone na prostokacie
o wymiarach 20x15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac krétkie i niskie podanie do zawodnika B (po-
danie nr 1) i przemieszczajac sie natychmiast na pozycje B.
2. Zawodnik B wykonuje wysokie i Srednie podanie do zawodnika C (podanie nr 2) i przemiesz-
cza sie natychmiast na pozycje C.
3. Zawodnik C wykonuje skosne i niskie podanie do zawodnika D (podanie nr 3) i natychmiast
przemieszcza sie na pozycje D.
4. Zawodnik D podaje pitke do zawodnika E (podanie nr 4) i przemieszcza sie na pozycje E.
5. Zawodnik E wykonuje wysokie i $rednie podanie do zawodnika F (podanie nr 5) i przemiesz-
cza si¢ na pozycje k.
6. Zawodnik F podaje pitke zawodnikowi A (podanie nr 6) i natychmiast przemieszcza sie na
pozycje A.
7. Zawodnik A pono-

wie rozpoczyna C¢wi-

czenie podajac pitke
zawodnikowi B (poda-
nie nr 1).

Schemat 36. Cwiczenie treningowe nr 34



Cwiczenie 35. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z siedmiu lub odmiu zawodnikéw rozmieszczone na kwa-
dracie, ktérego dtugos¢ boku wynosi 30 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢éwiczenie wykonujac niskie, Srednie podanie skosne do zawodnika
D (podanie nr1) i natychmiast przemieszczajac sie na pozycje D.
2. Zawodnik D wykonuje krétkie i niskie podanie do zawodnika C (podanie nr 2) i przemieszcza
si¢ na pozycje C.
3. Zawodnik C wykonuje niskie i Srednie podanie skosne do zawodnika F (podanie nr 3) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje F
4. Zawodnik F wykonuje niskie i Srednie podanie do zawodnika E (podanie nr 4) i natychmiast
przemieszcza si¢ na pozycje E.
5. Zawodnik E wykonuje niskie i Srednie podanie skosne do zawodnika znajdujacego sie na
pozycji D (podanie nr 5) i natychmiast przemieszcza sie na te pozycje.
6. Zawodnik D wykonuje niskie i krétkie podanie do zawodnika znajdujacego sie w pozycji C
(podanie nr 6) i natychmiast przemieszcza sie na te pozycje.
7. Zawodnik C wykonuje niskie i Srednie podanie skosne do zawodnika B (podanie nr 7) i na-
tychmiast przemieszcza sie na te pozycje.
8. Zawodnik B wykonuje niskie i $rednie podanie do zawodnika A (podanie nr 8) i natychmiast
przemieszcza sie na te pozycje.
9. Zawod-
nik A ponow-

&

nie rozpoczyna
cwiczenie wy-
konujac niskie
i Srednie poda-
nie do zawod-
nika w pozy-
cji D (podanie
nr1).

Cwiczenie nr 36. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat trzy grupy zto-

zone z trzech graczy.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie
wykonujac krétkie prowadzenie pit-
ki oraz dtugie i wysokie podanie do
zawodnika B (podanie nr 1) i natych-
miast przemieszczajac sie do grupy B.
2. Zawodnik B wykonuje przyjecie,
krétkie i szybkie prowadzenie oraz
podanie do zawodnika C (podanie nr
2) i natychmiast przemieszcza sie na

pOZYCjQ B1. Schemat 38. Cwiczenie treningowe nr 36 (Grupa A, Grupa B, Grupa C)



3. Zawodnik C wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczna z zawodnikiem B (podanie nr 3)
i natychmiast przemieszcza sie do grupy A.

4. Zawodnik B znajdujacy sie w pozycji B1 wykonuje podanie do zawodnika A (podanie nr 4)
i natychmiast przemieszcza sie do grupy B.

5. Zawodnik A kontynuuje wykonywanie ¢wiczenia wg punktow 1, 2, 3 i 4.

Cwiczenie nr 37. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat cztery grupy ztozone z dwéch graczy rozmieszczone na kwadracie, kt6-
rego dtugos¢ boku wynosi 15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) po
Czym przemieszcza sig na pozycje Al.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A znajdujacemu sie w pozycji A1 (podanie nr 2) i na-
tychmiast przemieszcza sie (okrazajac sygnalizator) na pozycje B1.
3. Zawodnik A znajdujacy sie w pozycji A1 znowu podaje pitke do zawodnika B (podanie nr 3)
w pozycji B1 i przemieszcza sie do grupy A.
4. Zawodnik B znajdujacy sie w pozycji B1 podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 4) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje B2.
5. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B na pozycji B2 (podanie nr 5) i natychmiast prze-
mieszcza sie (okrazajac pachotek) na pozycje C1.
6. Zawodnik B w pozycji B2 znowu podaje pitke do zawodnika C (podanie nr 6) znajdujacego
sie w pozycji C1 i natychmiast przemieszcza sie do grupy C.
7. Zawodnik C znajdujacy sie w pozycji C1 podaje pitke do zawodnika D (podanie nr 7) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje C2.
8. Zawodnik D zwraca pitke zawodnikowi C w pozycji C2 i natychmiast przemieszcza sie (okra-
zajac pachotek) na pozycje D1.

9. Zawodnik C
w pozycji C2 zno- 477 Al %

AR

Gy A

AR s itamaanatinanaa s

wu podaje pitke
zawodnikowi D
znajdujacemu  sie
w pozycji D1 i na-
tychmiast przemiesz-
cza sie do grupy D.

@ = T ";

10. Zawodnicy D i A
kontynuuja ¢éwiczenie wy- B P an inmmeeen g T - [l

- +
konujac opisane dziatania. !%G 1 h n gh
- il

Schemat 39. Cwiczenie treningowe nr 37 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)

Cwiczenie nr 38. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z czterech graczy rozmieszczone na kwadracie, ktérego
dtugos¢ boku wynosi 15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i prze-
mieszczajac si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A znajdujacemu sie w pozycji A1 (podanie nr 2) i na-
tychmiast przemieszcza sie do grupy C.



3. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pite zawodnikowi C (podanie nr 3) i przemieszcza sie do
grupy B.

4. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi D (podanie nr 4) i przemieszcza sie na pozycje C1.
5. Zawodnik D zwraca pitke zawodnikowi C znajdujacemu sie w pozycji C1 (podanie nr 5) i na-
tychmiast przemieszcza sie do grupy A.

6. Zawodnik C
w pozycji C1 po-
daje pitke zawod-

nikowi A (podanie
nr 6) i natychmiast
przemieszcza sie do

grupy D.
7. Cwiczenie ponow-

nie rozpoczyna zawod-

nik A wykonujac opisane
dziatania. b
Schemat 40. Cwiczenie treningowe nr 38 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)
Cwiczenie nr 39. Opis
W ¢wiczeniu biora grupy ztozone z czterech graczy rozmieszczone na kwadracie, ktorego dtugosc
boku wynosi 15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i prze-
mieszczajac si¢ na pozycje Al.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A w pozycji A1, ktéry znéw podaje ja zawodnikowi B
(podania nr 2 i 3 ) i natychmiast przemieszcza sie do grupy B.
3. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 4).
4. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi B znajdujacemu sie w pozycji B1, ktéry zwraca ja
zawodnikowi C (podania nr 5 i 6) i natychmiast przemieszcza sie do grupy C.
5. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi D (podanie nr 7)
6. Zawodnik D zwraca pitke zawodnikowi C w pozycji C1, ktéry ponownie podaje ja do zawod-
nika D (podania nr 8 i 9) i natychmiast przemieszcza sie do grupy D.
7. Zawodnik D podaje pitke zawodnikowi A (podanie nr 10).
8. Zawodnik A zwraca pitke zawodnikowi D znajdujacemu sie w pozycji D1, ktéry znéw po-
daje ja zawodni-

kowi A (podania
nr 11 i 12) i na-
tychmiast  prze-

mieszcza sie do
grupy A.

9. Zawodnik A po-
nownie  rozpoczyna

¢wiczenie  wykonujac

opisane dziatania.

Schemat 41. Cwiczenie treningowe nr 39 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)



Cwiczenie 40. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z oSmiu do dwunastu graczy oddalone od siebie o 10-12

metrow.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie
prowadzenie pitki i w pozycji A2
podaje ja skosnie zawodnikowi B
bedacemu w pozycji B1 (podanie
nr 1) i przemieszcza sie do grupy B.
2. Zawodnik B w pozycji B1 pro-
stopadle podaje pitke zawodniko-

wi C w pozycji C1 (podanie nr 2)
i natychmiast przemieszcza sie do

grupy C.
3. Zawodnik C przyjmuje pitke

w pozycji C1, wykonuje krétkie
prowadzenie i w pozycji C2 podaje
ja skosnie do zawodnika D w pozy-
cji D1 (podanie nr 3) i natychmiast
przenosi sie do grupy D.

4. Zawodnik D w pozycji D1 po-
daje pitke prostopadle zawodniko-

wi A w pozycji A1 (podanie nr 4)

i natychmiast przemieszcza sie do Schemat 42. Cwiczenie treningowe nr 40

grupy A.

Cwiczenie 41. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z szesciu do o$miu graczy rozmieszczone na przestrzeni
zajmujacej 1/3 terenu gry.

1. Cwiczenie rozpoczyna sie podaniem zawodnika A przy wejsciu na duza przestrzen (pozycja

B1) (podanie nr1), po tym dziataniu zawodnik A przemieszcza sie na pozycje B.

2. Zawodnik B przyjmuje

podanie od zawodnika A,
podaje pitke zawodnikowi C
(podanie nr 2) i przemiesz-
cza si¢ na te pozycje.

3. Zawodnik C podaje pitke
zawodnikowi D (podanie nr
3) i przemieszcza si¢ na te
pozycje.

4. Zawodnik D przechodzi do

wejscia na duza powierzch-
nie (pozycja B2 — podanie nr
4) po czym przemieszcza si¢

na pozycje B. Schemat 43. Cwiczenie treningowe nr 41



5. Zawodnik B spotyka sie z zawodnikiem D na pozycji B2 (podanie nr 5) i podaje pitke do
zawodnika E przemieszczajac sie na te pozycje.

6. Zawodnik E podaje pitke do zawodnika A (podanie nr 6) i przemieszcza sie na te pozycje.

7. Cwiczenie rozpoczyna sie ponownie podaniem zawodnika A na pozycje B1 (podanie nr 1).

Cwiczenie nr 42. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z szesciu graczy rozmieszczone na kwadracie, ktérego
dtugos¢ boku wynosi 20 metrow.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i prze-
mieszczajac sie na pozycje A1 (okrazajac stupek).
2. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika C (podanie nr 2), ktéry podaje pitke do zawod-
nika A znajdujacego sie w pozycji A1 (podanie nr 3).
3. Zawodnik A wykonu-

je podanie do zawodni-
ka B i przemieszcza sie
na pozycje B (podanie
nr4).

4. Zawodnik B podaje
pitke do zawodnika C
i przemieszcza sig na po-
zycje A (podanie nr 5).
5. Zawodnik C rozpo-
czyna ponowne wyko-

nanie ¢wiczenia wedtug

Schemat 44. Cwiczenie treningowe nr 42 (Grupa A, Grupa B, Grupa C)

opisanych dziafan.

3. W warunkach wysokiej ztozonosci

Cwiczenia, ktére przedstawimy w niniejszym punkcie charakteryzuja sie trzema podsta-
wowymi aspektami: (i) opracowanie zmiennych tras zwiazanych z licznymi przemieszczeniami sie
zawodnikéw opartych réwnoczednie na dziataniach podania, ktére okreslajg rézne relacje z pitka
w momencie wykonywania na niej interwencji, (i) opracowanie sytuacji, ktére odtwarzaja pewne
warunki gry zblizone do prawdziwej taktyki ofensywnej wynikajacej z wdrazanego modelu gry,
uwidaczniajace i rozwijajace jego konkretna czes¢ oraz (iii) wptyw kazdego z graczy na utrzymanie
wysokiego rytmu dziafania w celu odtworzenia warunkéw bliskich, identycznych lub trudniejszych
od tych, ktére mozna zaobserwowac w trakcie meczu. Nalezy podkresli¢ znaczenie wysokiego
stopnia koncentracji psychicznej i optymalnego przygotowania do wykonywania ¢wiczer ze strony
zawodnikow.

Cwiczenie nr 43. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z osmiu graczy, oddalonych od siebie o0 10 do 25 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika B, ktéry zwraca mu pitke (podania nr 1 i 2)
i przemieszcza sie do rzedu A.



2. Zawodnik A przyjmuje pitke i wykonuje skosne, dtugie podanie do zawodnika C (podanie
nr 3), po czym przemieszcza sie do rzedu B.

3. Zawodnik C przyjmuje pitke od
zawodnika A i podaje ja zawod-
nikowi D (podania nr 4 i 5), ktory
zwraca mu pitke i przemieszcza
sie do rzedu C.

4. Zawodnik C przyjmuje pitke
i wykonuje skosne, dtugie po-
danie do zawodnika A (podanie
nr 6), po czym przemieszcza sie
do rzedu D.

5. Zawodnik A ponownie rozpo-
czyna ¢wiczenie podajac pitke do
zawodnika B (podanie nr 1).

Cwiczenie nr 44. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$miu graczy
oddalonych od siebie 0 10 do 25 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, przednie podanie do
zawodnika B (podanie nr 1), ktéry zwraca mu pitke bo-
kiem i przemieszcza sie do rzedu A (podanie nr 2).
2. Zawodnik A wykonuje dtugie, wysokie, skosne po-
danie do zawodnika C (podanie nr 3) i przemieszcza
sie do grupy B.
3. Zawodnik C wykonuje krétkie, przednie podanie
do zawodnika D (podanie nr 4), ktéry zwraca mu pitke
bokiem i przemieszcza sie do rzedu A (podanie nr 5).
4. Zawodnik C wykonuje dtugie, wysokie, skosne po-
danie do zawodnika A (podanie nr 6) i przemieszcza
sie do grupy D.

Schemat 46. Cwiczenie treningowe :r 14h

Cwiczenie nr 45. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z 6 do 10 graczy, oddalonych od siebie o 10 do 25 me-
trow.

1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie i skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry

zwraca mu pitke (podanie nr 2) i przemieszcza sie do rzedu A.

2. Zawodnik A wykonuje wysokie, dtugie, skosne podanie do zawodnika D (podanie nr 3)

i przemieszcza sie do grupy B



3. Zawodnik D wykonuje krétkie,
przednie podanie do zawodnika C
(podanie nr 4), ktéry wykonuje wy-
sokie, diugie, skosne podanie do za-
wodnika F (podanie nr 5).

4. Zawodnik F wykonuje krétkie, ni-
skie, skosne podanie do zawodnika E
(podanie nr 6), ktory zwraca mu pitke
o przemieszcza sie do rzedu F (poda-
nie nr 7).

5. Zawodnik F wykonuje wysokie,
dtugie, skosne podanie do zawodnika
C (podanie nr 8) i przemieszcza si¢ do
grupy E.

6. Zawodnik C wykonuje krétkie, ni-
skie, przednie podanie do zawodni-
ka D (podanie nr 9), ktéry wykonuje
dtugie, wysokie, skosne podanie do
zawodnika A (podanie nr 10).

Schemat 47. Cwiczenie treningowe nr 45

Cwiczenie nr 46 A i B. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$miu do dziesieciu graczy, oddalone od siebie o 15
metrow.
1. Zawodnik A wykonuje skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i natychmiast prze-
mieszcza sie w jego kierunku. Zawodnik B zwraca mu pitke krétkim podaniem (podanie nr 2)
i natychmiast przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A w pozycji A1 wykonuje skosne podanie do zawodnika C (podanie nr 3) i na-
tychmiast przemieszcza sie w jego kierunku. Zawodnik C zwraca mu pitke krétkim podaniem
w pozycji A2 (podanie nr 4).
3. Zawodnik w pozycji A2 wykonuje podanie do zawodnika D (podanie nr 5) i natychmiast
przemieszcza sie do rzedu B).
4. Zawodnik D kontynuuje ¢wiczenie wykonujac skosne podanie do zawodnika C (podanie
nr 6) i przemieszczajac sie natychmiast w jego kierunku. Zawodnik C zwraca mu pitke krétkim
podaniem (podanie nr 7) i natychmiast przemieszcza sie do rzedu D.
5. Zawodnik D w pozycji D wykonuje podanie skosne do zawodnika B (podanie nr 8) i na-
tychmiast przemieszcza sie w jego kierunku. Zawodnik B zwraca mu pitke krétki podaniem na
pozycje B2 (podanie nr 9).
6. Zawodnik D w pozycji D2 wykonuje podanie do zawodnika D (podanie nr 10) i natychmiast
przemieszcza sie do rzedu C.



Schemat 48. Cwiczenie treningowe nr 46A i B.

Cwiczenie 47 A i B. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z szesciu do o$miu graczy. Odlegtos¢ miedzy zawodnika-
mi A i B wynosi 10 metréw, miedzy zawodnikami A i C 15 metréw i miedzy zawodnikami A i D
25 metrow.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie, przednie podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry
zwraca mu pitke (podanie nr 2) i przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A wykonuje $rednie, niskie, przednie podanie do zawodnika C (podanie nr 3),
ktéry zwraca mu pitke (podanie nr 4).
3. Zawodnik A przyjmuje pitke i wykonuje dtugie, niskie, przednie podanie do zawodnika D
(podanie nr 5) i natychmiast przemieszcza sie na pozycje B.
4. Zawodnik D kontynuuje ¢wiczenie wykonujac krétkie, niskie, przednie podanie do zawod-
nika C (podanie nr 1), ktéry zwraca mu pitke (podanie nr 2) i natychmiast przemieszcza si¢ do
rzedu D.
5. Zawodnik D wykonuje $rednie, niskie, przednie podanie do zawodnika B (podanie nr 3),
ktéry zwraca mu pitke (podanie nr 4).
6. Zawodnik D

przyjmuje pit- m .
ke i wykonuje f;i: ‘\\ % n c o a
. . @ £ M @ = 14 B t‘"\., B = ¥
dlugie,  niskie, W
¥ A i

przednie  poda- \\M i

nie do zawodni- _ﬂ/‘ﬁ

ka A (podanie , %.8 V’Mﬂma““m‘;! N

nr 5) i natychmiast _gi‘ . A, Vie s 0 .

='| - - B -
przemieszcza sie , & 5 *—'—F_‘ ¥

na pozycje C. ’\f\ y —H//)

Schemat 49. Cwiczenie treningowe 47A i B




Cwiczenie nr 48A i B. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$Smiu do dziesieciu graczy. Odlegtos¢ pomiedzy zawod-
nikami A/B i C/D wynosi 10 metréw, a pomiedzy zawodnikami A i C 25 metrow.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry
zwraca mu pitke i przemieszcza sie do rzedu A (podanie nr 2).
2. Zawodnik A przyjmuje pitke od zawodnika B i wykonuje dtugie i niskie podanie do zawodni-
ka C (podanie nr 3), ktéry zwraca mu pitke w A1 (podanie nr 4).
3. Zawodnik A szybko przemieszcza sie na pozycje A1 i podaje pitke do zawodnika D (podanie
nr 5), ktéry zwraca mu pitke (podanie nr 6).
4. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika C (podanie nr 7) i szybko przemieszcza sie do
rzedu B.
5. Zawodnik C kontynuuje ¢wiczenie wykonujac, krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika
D. ktéry zwraca mu pitke i przemieszcza sie do rzedu C.
6. Zawodnik C przyjmuje pitke od zawodnika D (po- -
dan?e nr3)i wykohuje dtugie, niskie po- ij_F..._,.A-""*‘_c'- E%
danie do zawodnika A (po- .? v B ""ﬁ\
danie nr 4), ktéry
zwraca mu pitke

w pozycji C1 (po-

danie nr 5).
7. Zawodnik C
przemieszcza = sig

szybko na pozycje
C1 i podaje pitke
do zawodnika B,
ktéry mu ja zwraca
(podanie nr 6).

8. Zawodnik C L . % %

. ] rt -
wykonuje  poda- ] A
nie do zawodni- o :'

g ]

ka A i szybko prze- o+l
mieszcza sie do & 4
rzedu D. Schemat 50. Cwiczenie treningowe nr 48A i B

Cwiczenie nr 49. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z oSmiu do dziesieciu graczy. Odlegtos¢ pomiedzy zawod-
nikami A/B i C/D wynosi 10 metrow i 20 metréw miedzy zawodnikami A i C.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry
zwraca mu pitke (podanie nr 2) i przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A przyjmuje pitke od zawodnika B i wykonuje dtugie i niskie podanie do zawodni-
ka C (podanie nr 3), ktéry zwraca mu pitke w pozycji A1 (podanie nr 4).
3. Zawodnik A przemieszcza sie szybko na pozycje A1 i wykonuje krétkie, niskie, przednie po-
danie do zawodnika C (podanie nr 5).



4. Zawodnik C szybko zwraca pitke zawodnikowi D (podanie nr 6), ktéry podaje ja zawodnikowi
A (podanie nr 7). Ten z kolei podaje ja zawodnikowi C (podanie nr 8) i natychmiast przemieszcza
sie do rzedu B.

5. Zawodnik C kontynuuje ¢wiczenie wykonujac krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika
D, ktéry zwraca mu pitke i przemieszcza sig do rzedu C.

6. Zawodnik C przyjmuje pitke od zawodnika D i wykonuje dtugie, niskie podanie do zawodni-
ka A, ktéry zwraca mu pitke w pozycji C1.

7. Zawodnik C po szybkim przemieszczeniu sie na pozycje C 1 wykonuje krotkie, niskie, przed-
n{e podanie do zawod- & e

nika A. '@x,, & 1]

8. Zawodnik A szybko .

zwraca pitke zawodni- 'i,‘ — /N .
kowi B, kt6ry podaje ja B § ## A Al E — P

o = F5

zawodnikowi C, ktéry Y 5 -, c
podaje ja zawodnikowi \\i 2 /o ’
A'i przemieszcza si¢ na- t"a ! é\\\ % %ﬁ’/
tychmiast do rzedu D. T :B‘u_{;%____fj,.f‘r
A2

Schemat 51. Cwiczenie treningowe nr 49

Cwiczenie 50. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z oSmiu do dziesieciu graczy. Odlegtos¢ pomiedzy zawod-
nikami A/B i C/D wynosi 10 metréw i 20 metréw miedzy zawodnikami A i C.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry
zwraca mu pitke (podanie nr 2) i przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A przyjmuje pitke od zawodnika B i wykonuje dtugie i niskie podanie do zawodni-
ka D (podanie nr 3), ktéry zwraca mu pitke w pozycji A1 (podanie nr 4).
3. Zawodnik A przemieszcza sie szybko na pozycje A1 i wykonuje krétkie, niskie, przednie po-
danie do zawodnika C (podanie nr 5), po czym natychmiast przemieszcza sie do rzedu B.
4. Zawodnik C kontynuuje ¢wiczenie wykonujac krétkie, niskie, skosne podanie do zawodni-
ka D, ktory zwraca mu pitke
i przemieszcza sig do rzedu C. -» l?
5. Zawodnik C przyjmuje pit- £r ¢
ke od zawodnika D i wykonu-
je dtugie i niskie podanie do
zawodnika B, ktory zwraca
mu pitke w CT.

6. Zawodnik C szybko prze-
mieszcza sie na pozycje Al,
wykonuje  krétkie, niskie,

przednie podanie do zawod- .
nika A i natychmiast prze- Y L .
mieszcza sie do rzedu D. 8 8 £lad =

Schemat 52. Cwiczenie treningowe nr 50



Cwiczenie nr 51. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$Smiu do dziesieciu graczy. Odlegtos¢ pomiedzy zawod-
nikami A/B i C/D wynosi 10 metréw i 30 metréw miedzy zawodnikami A i C.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1), ktéry
zwraca mu pitke (podanie nr 2) i przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A przyjmuje pitke od zawodnika B i wykonuje dtugie, niskie podanie do zawodnika
C (podanie nr 3), ktéry zwraca mu pitke w pozycji A1 (podanie nr 4).
3. Zawodnik A w pozycji A1 przyjmuje pitke i wykonuje podanie co zawodnika w pozycji A (po-
danie nr 5).
4. Zawodnik znajdujacy sie na pozycji A szybko podaje pitke zawodnikowi D niskim, dtugim,
skosnym podaniem (podanie nr 6).
5. Zawodnik D wykonuje podanie do zawodnika A w pozycji A1 (podanie nr 7), ktéry podaje
pitke do zawodnika C i natychmiast przemieszcza sie do rzedu B.
6. Zawodnik C kontynuuje ¢wiczenie wykonujac krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika
D, kt6ry zwraca mu pitke i przemieszcza sig do rzedu C.
7. Zawodnik C przyjmuje pitke od zawodnika D i wykonuje dtugie, niskie podanie do zawodni-
ka A, ktéry zwraca mu pitke w pozycji C1.
8. Zawodnik C w pozycji C1 przyjmuje pitke i wykonuje podanie do zawodnika znajdujacego
si¢ na pozycji C.
9. Zawodnik na pozycji C szybko podaje pitke zawod- 1?
kaW|. B poprzez niskie, dtugie, skosne .j;,f"rﬂm p, ;:_’fkm“

podanie.

10. Zawodnik B wy- ff
konuje podanie do za- \f -i a ’ ‘?\

wodnika C w pozycji £ <% e r.‘g_— A
C1, ktéry podaje pitke * * ¢ B 5

zawodnikowi A i na- i oy /

tychmiast przemiesz- ;_',. q -

cza sie do rzedu D. D 34

Schemat 53. Cwiczenie treningowe nr 51
Cwiczenie nr 52. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z siedmiu graczy rozmieszczonych na wierzchotkach sze-
Sciokata, pomiedzy ktorymi odlegtos¢ wynosi okoto 15 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje krétkie, niskie i skosne podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i prze-
mieszcza sie szybko na pozycje A1, gdzie zawodnik B zwraca mu pitke (podanie nr 2) i prze-
mieszcza sie do grupy A.
2. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pitke do zawodnika C (podanie nr 3) i szybko przemiesz-
cza sie na pozycje A2, gdzie zawodnik C zwraca mu pitke (podanie nr 4) i przemieszcza sie do
grupy B.
3. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke zawodnikowi F (podanie nr 5) i szybko przemieszcza
sie do grupy C.
4. Zawodnik F kontynuuje ¢wiczenie wykonujac krétkie, niskie, skosne podanie do zawodnika
E (podanie nr 6) i szybko przemieszcza sie na pozycje F1, gdzie zawodnik B zwraca mu pitke
(podanie nr 7) i przemieszcza sie do grupy F



5. Zawodnik F w pozycji F1 po-

L
daje pitke zawodnikowi D @%M - .
TE

(podanie nr 8)i szybko
przemieszcza sig

na pozycje F2, a
gdzie zawodnik  ¢Ey-m.

D zwraca mu pit- A
ke (podanie nr9) #
i przemieszcza
sie do grupy E.

6. Zawodnik F w po- ¥
1 o=

zycji F2 podaje pitke do & @ ) plE

zawodnika A (podanie nr 10) Schemat 54. Cwiczenie treningowe nr 52

i szybko przemieszcza sie do grupy D.

Cwiczenie nr 53. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z siedmiu graczy rozmieszczonych na wierzchotkach sze-
Sciokata, pomiedzy ktérymi odlegtos¢ wynosi okoto 15 metréw.
1. Zawodnik A wykonuje sSrednie, niskie, skosne podanie do zawodnika C (podanie nr 1) i szyb-
ko przemieszcza sie na te pozycje.
2. Zawodnik C wykonuje krétkie, niskie, przednie podanie do zawodnika B (podanie nr 2)
i szybko przemieszcza sie na te pozycje.
3. Zawodnik B wykonuje srednie, niskie i skosne podanie do zawodnika F (podanie nr 3) i szyb-
ko przemieszcza sie na te pozycje.
4. Zawodnik F wykonuje srednie, niskie i skosne podanie do zawodnika D (podanie nr 4) i szyb-
ko przemieszcza sie na te pozycje.
5. Zawodnik D wykonuje krotkie, niskie i przednie podanie do zawodnika E (podanie nr 5)
i przemieszcza si¢ na te pozycje.
6. Zawodnik E wykonuje srednie, niskie i skosne podanie do zawodnika A (podanie nr 6) i szyb-
ko przemieszcza sie na te pozycje. Zawodnik A kontynuuje ¢wiczenie zgodnie z opisanymi
etapami.
7. Po pewnym czasie lub liczbie powté-

rzehi ¢wiczenie moze by¢ wykonane e g oD B (GE) 9
w przeciwnym kierunku. W bar- £ i

. . : E ¥ *(F
dziej zaawansowanej fazie &

gracze mogg utworzy¢ inne /H

formy cyrkulacji pitki, < 6 i 4 . 'e.@
jednak obowiazko- - g

wo musza przemie- (E;—ﬁ# o

Scic sie na pozycje, I
na ktéra podali pit- ¥ 1
& & ¥ ¢

ke lub przed podaniem
wymieni¢ imie kolegi, do
ktérego wykonaja podanie. Schemat 55. Cwiczenie treningowe nr 53



Cwiczenie nr 54. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat trzy grupy ztozone z trzech graczy oddalonych od siebie o 15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i na-
tychmiast przemieszczajac sie na pozycje Al.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A znajdujacemu sie w pozycji A1 (podanie nr 2) i na-
tychmiast przemieszcza sie na pozycje B1.
3. Zawodnik A podaje sobie pitke z zawodnikiem B, podajac pitke na pozycje B1 (podanie nr 3)
i przemieszcza sie do grupy B.
4. Zawodnik B w pozycji B 1 podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 4) i natychmiast prze-
mieszcza si¢ na pozycje B2.
5. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B (podanie nr 5) na pozycji B2 i natychmiast prze-
mieszcza si¢ na pozycje CT1.
6. Zawodnik B podaje pitke z zawodnikiem C, podaje pitke na pozycje C2 (podanie nr 6) i na-
tychmiast przemieszcza sie do grupy C.
7. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi z grupy A (podanie nr 7) i natychmiast przemieszcza
si¢ na pozycje C2.
8. Zawodnik A zwraca pitke zawodnikowi C (podanie nr 8) i przemieszcza sie na pozycje Al.
9. Zawodnik C podaje pitke zawodnikowi A na pozycji A1 (podanie nr 9) i natychmiast prze-
mieszcza sie do grupy A.
10. Cwiczenie jest kontynuowane przez zawodnikéw A i B.

Schemat 56. Cwiczenie treningowe nr 54 (Grupa A, Grupa B, Grupa C)

Cwiczenie nr 55. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat trzy grupy ztozone z trzech graczy oddalonych od siebie o 15 metréw.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1) i na-
tychmiast przemieszczajac sie na pozycje Al.
2. Zawodnik B zwraca pitke zawodnikowi A na pozycji A1 (podanie nr 2) i przemieszcza si¢ na
pozycje B1.
3. Zawodnik A podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 3) i szybko przemieszcza sie do grupy B.
4. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi B w pozycji B1 podanie nr 4) i przemieszcza sie na
pozycje C1.
5. Zawodnik B podaje pitke zawodnikowi C znajdujacemu sie w pozycji C1 (podanie nr 5)
i szybko przemieszcza sie do grupy C.



6. Zawodnik C w pozycji C1 podaje pitke zawodnikowi A (podanie nr 6) i przemieszcza sie do

grupy A.
7. Zawodnik A kontynuuje ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B (podanie nr 1).

Schemat 57. Cwiczenie treningowe nr 55

Cwiczenie 56. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat dwie grupy ztozone z szesciu graczy rozmieszczonych wzdtuz terenu gry.
Rownoczesnie uzywane sa dwie pitki.
1. Zawodnicy A i F rozpoczynaja ¢wiczenie wykonujac podania do zawodnikéw B i G (podanie
nri)i natychmiast przemieszczaja sie na pozycje Al i F1.
2. Zawodnicy B i G podaja pitke zawodnikom C i H (podanie nr 2) i przemieszczaja sie do
grupAiF
3. Zawodnicy C i H zwracaja pitke zawodnikom A'i F (podanie nr 3) na pozycjach A1 i F1 i prze-
mieszczaja sie do grup B i C.
4. Zawodnicy A i F na pozycjach A1 i F1 podaja pitke do zawodnikéw D i | (podanie nr 4) i na-
tychmiast przemieszczaja sie na pozycje A2 i F2.
5. Zawodnicy D i | podaja pitke do zawodnikéw E i ] (podanie nr 5) i przemieszczajq si¢ do grup
CiH.
6. Zawodnicy E i ] zwracaja pitke zawodnikom A i F (podanie nr 6) i przemieszczaja sie do
grupDil.
7. Zawodnicy A i F wykonuja dtugie i wysokie podanie w kierunku przeciwnej druzyny do grup F
iA (podanie nr 7) i przemieszczajg sie do grup EiJ.
8. Cwiczenie jest kontynuowane zgodnie z punktami 1,2, 3,4, 5, 6. 7.

P
i

Schemat 58. Cwiczenie treningowe nr 56



Cwiczenie nr 57. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z czterech graczy oddalonych od siebie o 10 metrow.
1. Zawodnicy A i D réwnoczesnie wykonuja podanie do zawodnikéw B i C (podanie nr 1).
2. Po wykonaniu podania, zawodnicy A i D przemieszczaja sie na pozycje A1 i D1, gdzie przyj-
muja niskie, skosne podanie wykonane przez zawodnikéw B i C (podanie nr 2), ktérzy po skosie
przemieszczaja sie na przeciwny kwadrat na pozycje C1 i B1.
3. Zawodnik A w po- 5
zycji A1 i zawodnik D
w pozycji DT wykonuja \

krétkie i niskie podanie

do zawodnikéw C w C1

i B w B1 (podanie nr 3)

i przemieszczajg si¢ na
pozycje A i D.

4. Zawodnik B w pozydji
B1 i zawodnik C w pozycji
C1 wykonuja niskie, skosne
podanie do zawodnikéw D i A

(podanie nr 4) i przemieszczaja
si¢ na pozycje B i C.

Schemat 59. Cwiczenie treningowe nr 57

Cwiczenie nr 58. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z pieciu lub szesciu graczy oddalonych od siebie o 10-12
metrow.

1. Zawodnik D wykonuje krétkie i niskie podanie przednie do zawodnika C (podanie nr 1)

i szybko przemieszcza sie po skosie na pozycje D1.

2. Zawodnik C zwraca bokiem pitke do zawodnika D (podanie nr 2) na pozycji D1.

3. Zawodnik D na pozycji D1 wykonuje krétkie i niskie podanie skosne do zawodnika B (poda-

nie nr 3) i przemieszcza f

si¢ na pozycje D2.

4. Zawodnik B wyko-

nuje niskie, przednie
podanie do zawodnika
C (podanie nr 4), ktéry
natychmiast podaje pitke
zawodnikowi D (podanie
nr 5) na pozycji D2.

5. Zawodnik D wykonuje
podanie do zawodnika A (po-

danie nr 6) i przemieszcza sie
na pozycje D3, gdzie przyjmuje
podanie od zawodnika A (poda-

nie nr 7). Schemat 60. Cwiczenie treningowe nr 58



6. Zawodnik D przyjmuje pitke i wykonuje dtugie i wysokie podanie do zawodnika znajdujacego
sie w tej chwili na pozycji D ponownie rozpoczynajac ¢wiczenie (podanie nr 8).

7. Zmienia sie organizacja ¢wiczenia poprzez przemieszczenie sie graczy na przylegte pozycje
czyli zawodnik C przechodzi na pozycje D, zawodnik B przechodzi na pozycje C, zawodnik
A przechodzi na pozycje B, a zawodnik D przechodzi na pozycje A.

Cwiczenie nr 59. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B w pozycji B1 (poda-
nie nr 1).
2. Zawodnik B w pozycji BT wykonuje dtugie podanie do zawodnika C w pozycji C1 (podanie
nr2).

. Zawodnik C w pozycji C1 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A1 (podanie nr 3).

. Zawodnik A w pozycji A1 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B2 (podanie nr 4).

. Zawodnik B w pozycji B2 podaje pitke zawodnikowi C w pozycji C2 (podanie nr 5).

. Zawodnik C w pozycji C2 podaje pitke zawodnikowi A w pozycji A2 (podanie nr 6).

. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke zawodnikowi B w pozycji B3 (podanie nr 7).
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. Zawodnik B w pozycji B3 podaje pitke zawodnikowi C w pozycji C3 (podanie nr 8).
. Zawodnik C w pozycji C3 podaje pitke zawodnikowi A w pozycji A3 (podanie nr 9).

Schemat 61. Cwiczenie treningowe nr 59

Cwiczenie nr 60. Opis

W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy.
1. Zawodnik B rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika A w pozycji A1 (poda-
nie nr 1).
2. Zawodnik A w pozycji AT podaje pitke do zawodnika C w pozycji C1 (podanie nr 2) i prze-
mieszcza sie za zawodnika C.
3. Zawodnik C w pozycji C1 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A2 (podanie nr 3) i prze-
mieszcza sie w kierunku pozycji C2.
4. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B1 (podanie nr 4).
5. Zawodnik B w pozycji B1 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C2 i przemieszcza sie na
pozycje B2 (podanie nr 5).
6. Zawodnik C w pozycji C2 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A3 (podanie nr 6).



7. Zawodnik A w pozycji A3 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B2 i przemieszcza sie na
pozycje A4 (podanie nr 7).
8. Zawodnik B w pozycji B2 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C3 (podanie nr 8).

9. Zawodnik C w pozycji C3 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A4 (podanie nr 9).

Schemat 62. Cwiczenie treningowe nr 60

Cwiczenie nr 61. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac podanie do zawodnika B w pozycji B1 (poda-
nie nr 1),
2. Zawodnik B w pozycji B1 podaje pitke zawodnikowi C w pozycji C1 (podanie nr 2) i jak naj-
szybciej przemieszcza sie na pozycje B2.
3. Zawodnik C w pozycji C1 zwraca pitke zawodnikowi B w pozycji B2 i przemieszcza sie na
pozycje C2.
4. Zawodnik B w pozycji B2 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C2 (podanie nr 4).
5. Zawodnik C w pozycji C2 podaje pitke zawodnikowi A w pozycji A1 (podanie nr 5) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje C3.
6. Zawodnik A w pozycji A1 zwraca pitke zawodnikowi C w pozycji C3 i przemieszcza sie na
pozycje A2.
7. Zawodnik C w pozycji C3 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A2 (podanie nr 7).
8. Zawodnik A w pozycji A2 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B3 (podanie nr 8) i prze-
mieszcza sie na pozycje A3.

Schemat 63. Cwiczenie treningowe nr 61



9. Zawodnik B w pozycji B3 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A3 (podanie nr 9) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje B4.

10. Zawodnik A w pozycji A3 podaje pitke do zawodnika B w pozycji B4 (podanie nr 10).

11. Zawodnik B w pozycji B4 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C4 (podanie nr 11) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje B5.

12. Zawodnik C w pozycji C4 zwraca pitke zawodnikowi B w pozycji B5 (podanie nr 12) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje C5.

13. Zawodnik B w pozycji B5 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C5 (podanie nr 13).

14. Zawodnik C w pozycji C5 podaje pitke do zawodnika A w pozycji A4 (podanie nr 14) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje C6.

15. Zawodnik A w pozycji A4 podaje pitke do zawodnika C w pozycji C5 (podanie nr 15) i prze-
mieszcza si¢ na pozycje A5.

16. Zawodnik C w pozycji C5 zwraca pitke zawodnikowi A w pozycji A5 (podanie nr 16).

17. Zawodnik A w pozycji A5 podaje pitke zawodnikowi B w pozycji B6 (podanie nr 17) i prze-
mieszcza sie na pozycje A6.

18. Zawodnik B w pozycji B6 podaje pitke zawodnikowi A w pozycji A6 i przemieszcza sie na
pozycje B7.

19. Zawodnik A w pozycji A6 zwraca pitke zawodnikowi B w pozycji B7 (podanie nr 18).

Cwiczenie nr 62. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy.
1. Zawodnik, ktéry jest na srodku (zawodnik A) ma pitke i rozpoczyna éwiczenie podajac ja
do zawodnika B w pozycji B1 (podanie nr 1), po czym natychmiast przemieszcza sie za tego
zawodnika.
2. Zawodnik B wykonuje krétkie prowadzenie pitki po czym podaje ja do zawodnika C w pozy-
¢ji C1 (podanie nr 2) i natychmiast przemieszcza sie za niego.
3. Zawodnik C wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika A w po-
zycji A1 (podanie nr 3) i natychmiast przemieszcza sie za niego.
4. Zawodnik A wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika B w po-
zycji B2 (podanie nr 4) i natychmiast przemieszcza sie za niego.
5. Zawodnik B wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika C w po-
zycji C2 (podanie nr 5) i natychmiast przemieszcza sie za niego.

Schemat 64. Cwiczenie treningowe nr 62



6. Zawodnik C wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika A w po-
zycji A2 (podanie nr 6) i natychmiast przemieszcza sie za niego.

7. Zawodnik A wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika B w po-
zycji B3 (podanie nr 7) i natychmiast przemieszcza sie za niego.

8. Zawodnik B wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika C w po-
zycji C3 (podanie nr 8) i natychmiast przemieszcza sie za niego.

9. Zawodnik C wykonuje krétkie prowadzenie pitki, po czym podaje ja do zawodnika A w po-
zycji A3 (podanie nr 9) konczac ¢wiczenie.

4. W podstawowych warunkach meczu

Cwiczenia treningowe dotyczace przyjecia i podania pitki wykonywane w warunkach gry sa opra-

cowywane z uwzglednieniem czterech nastepujacych aspektow.
1. Przestrzen gry. W odniesieniu do tego uwarunkowania strukturalnego dazy sie do: (1) reduk-
cji przestrzeni w celu zwigkszenia liczby kontaktéw z pitka przez wiekszo$¢ graczy bioracych
udziat w éwiczeniu, (2) oddzielenia przestrzeni gry, czyniac je niezaleznymi lub wspélnymi dla
dwéch druzyn, w ktérych gracze wykonuja dziatania przyjecia/podania pitki pod bezposrednim
i bliskim naciskiem przeciwnikow lub w znacznej odlegtosci od nich, (3) specyficznego zastoso-
wania pewnych stref gry w celu konkretyzacji pewnych celéw, takich jak wykonanie trzech lub
czterech kolejnych podan, co prowadzi do punktowej przewagi w ¢wiczeniu oraz (4) umiesz-
czenia graczy pomocniczych stale grajacych z druzyna posiadajaca pitke i zmieniajacych uzycie
przestrzeni gry w celu zmuszenia druzyn do zmiany pozycji lub do wykorzystania warunkéw
przewagi liczbowe;j.
2. Liczba graczy. W tym zakresie tworza sie sytuacje treningowe z warunkami niezwykle ko-
rzystnymi dla utrzymania sie przy pitce w dtuzszych lub krétszych okresach czasu tak, by gracze
zaznajomili sie ze swoimi wzajemnymi relacjami : (1) sytuacje przewagi liczbowej, (2) uzycie
pomocnikéw, ktérzy nie wchodza bezposrednio w przestrzen gry i graja zawsze z druzyna po-
siadajaca pitke, gdy potrzebuje ona ich interwencji, (3) uzycie wolnych zawodnikéw wewnatrz
przestrzeni gry, ktorzy sa w statej relacji z zawodnikami posiadajacymi pitke.
3. Czynnik czasowy. Cwiczenia takie obowiazkowo przebiegaja z zastosowaniem ograniczonej
liczby kontaktéw z pitka na interwencje (od jednego do trzech).
4. Czynnik techniczny. Cwiczenia te charakteryzuja sie mozliwoécia zastosowania wszelkich
umiejetnosci technicznych graczy dotyczacych dziatan przyjecia i podania wytwarzajac kontek-
sty sytuacyjne, w ktérych uzywa sie wiekszej ilosci powierzchni ciata w kontakcie z pitka, réz-
nych celéw taktycznych wynikajacych z ich uzycia, z anali- w
zy czasu i mocy podan itd.
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Cwiczenie nr 63A i B. Opis
Cwiczenie przebiega na przestrzeni o réznej
ksztatcie, z przewaga liczbowa napastnikéw

i bez mozliwosci wywierania bezposredniej
presji na przeciwnikéw ze strony obrofcéw. g

Obroncy moga przemieszczac sie tylko na b
L
ograniczonym obszarze, wywierajqc nacisk Schemat 65. Cwiczenie treningowe nr 63A



na mozliwe linie podania. Celem ¢wiczenia
jest szybkie przemieszczanie sie pitki pomie-
dzy cztonkami druzyny tak, by nie zostata ona
przechwycona przez obroricéw. Nalezy ogra-
niczy¢ liczbe kontaktéw z pitka na interwencje

(do jednego lub dwéch). W przedstawionych

L,

przyktadach liczba napastnikéw odpowiada liczbie ~ *
bokéw uzywanej figury geometrycznej. Tak wiec

w przypadku figury czworobocznej potrzebnych be-
dzie czterech napastnikéw, a w przypadku figury tréj-
katnej — trzech napastnikéw, ktérzy ustawiaja sie po jed-
nym na kazdym boku obszaru gry. Jeden lub dwdéch
obroncéw ustawia sie wewnatrz przestrzeni gry -
z zamiarem przejecia pitki. ?
11

Cwiczenie nr 64A i B. Opis
Cwiczenia te przebiegaja na przestrzeni

czworobocznej (dtugosé boku od 15 do 20 - ' /

metrow). Napastnicy maja przewage liczbo- v =

wa, czes¢ z nich ustawia sie poza obszarem N ‘Schemat 67. Cwiczenie treningowe nr 64A
gry, a czeS¢ wewnatrz. Obroncy w stosunku do napast- o

nikéw ustawionych poza obszarem gry moga wy- '.-?.‘

wiera¢ presje wyfacznie na linie podan. Moga

natomiast bezposrednio oddziatywa¢ na
napastnikéw znajdujacych sie wewnatrz
obszaru gry. Nalezy ograniczy¢ liczbe kon-
taktéw z pitka na interwencje (do jednego
lub dwéch) w przypadku napastnikéw poza

obszarem gry. Ograniczenia nie dotycza na-
pastnikéw znajdujacych sie wewnatrz ob-
szaru gry. Celem ¢wiczenia jest szybkie poda-
wanie pitki przez napastnikéw wewnatrz i poza

obszarem gry w taki sposob, by nie zostata prze-
jeta przez obrofncow.

Cwiczenie treningowe nr 65. Opis
W tym cwiczeniu biora udziat dwie druzyny
ztozone z szedciu, siedmiu lub o$miu graczy.
Kazda druzyna ma jedng pitke. Celem ¢wicze-
nia jest podawanie pitki pomiedzy cztonkami
druzyny tak, by nie zostata ona przejeta przez
przeciwnikow. Za kazdym razem, gdy druzyna
straci pitke z powodu Zle wykonanego podania,
ktére przeniesie ja poza obszar gry, traci punkt. Schemat 69. Cwiczenie treningowe nr 65



Jezeli pitka dostanie sie do cztonka druzyny przeciwnej, druzyna traci dwa punkty. Po uptywie
okreslonego czasu (np. po 10 minutach) wygrywa druzyna z mniejszg iloscig punktéw negatyw-
nych.

Cwiczenie nr 66. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat dwie druzyny ztozone z dwdch

do pieciu graczy wspierane dodatkowo przez dwéch za-
wodnikéw umieszczonych poza obszarem gry. Obszar
gry to prostokat o wymiarach 20 do 30 metréw na 15
do 20 metréw. Celem ¢wiczenia jest podawanie pit-
ki pomiedzy cztonkami druzyny oraz wspétdziata-
nie z pomocnikami znajdujacymi sie na szczycie
obszaru gry w taki sposéb, by unikna¢ przeje-
cia podan przez przeciwnikéw. W tym ¢éwi-
czeniu mozna zastosowa¢ dwie zasady:(1)

liczba kontaktéw z pitka na interwencje
(dwa do trzech), (2) brak mozliwosci kilku

kolejnych dziatar z tym samym pomocni- & & @ ,
ki Schemat 70. Cwiczenie treningowe nr 66
em.

Cwiczenie treningowe nr 67. Opis

W tym ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny
ztozone z czterech do o$miu graczy rozmiesz-

czonych na dwdch obszarach gry. Sa to pro-
stokaty o wymiarach 20 do 30 metréw na
15 do 20 metréw. Celem ¢wiczenia jest
podawanie pitki pomiedzy cztonkami
druzyny z mozliwoscia wspotdziata-
nia z jednym lub dwoma pomocni-
kami umieszczonymi na szczycie
prostokata w taki sposéb, by
przeciwnicy nie przejeli wyko-

nanych podan. W przypadku

wspotdziatania z jednym ¢ -
z pomocnikéw, podaje on L& N
pitke druzynie po stronie @ & 4

przeciwnej. Schemat 71. Cwiczenie treningowe nr 67



Cwiczenie nr 68. Opis
W tym cwiczeniu biorg udziat dwie druzyny

ztozone z trzech do szesciu graczy rozmiesz-
czonych na dwéch obszarach gry w ksztatcie
prostokatéw o wymiarach 20 do 30 na 15

do 20 metréw. Celem ¢wiczenia jest poda-
wanie pitki pomiedzy cztonkami druzyny
z mozliwoscia wspoétdziatania z jednym
lub dwoma pomocnikami umiesz-
czonymi na szczycie prostokata
w taki sposéb, by przeciwnicy nie
przejeli  wykonanych podan.

Za kazdym razem, gdy gracz

wspotdziata z jednym z po-
mocnikéw, zwraca on pitke 3
tej samej druzynie, ktéra

musi przemiesci¢ sie na
przeciwny pl’OStOké}t. Schemat 72. Cwiczenie treningowe nr 68

Cwiczenie nr 69A i B. Opis
Cwiczenie to przebiega

na obszarze gry podzielo-
nym na trzy sektory, gdzie
umieszczeni sa zawod-
nicy nalezacy do dwdch
druzyn (np. 1x1, 2x2 lub
3x3). Dla kazdego sektora
wybierany jest pomocnik,
ktérego  zadaniem  jest EEIEeeHE

wspotdziatanie z cztonka-

mi druzyny, ktéra w da-
nym momencie posiada
pitke. Celem ¢wiczenia
jest podawanie pitki po-
miedzy zawodnikami uzy-
wajac przewagi liczbowej
w  postaci pomocnikdw.
Istotne jest réwniez to, by

kazda druzyna prowadzita

Schemat 74. Cwiczenie treningowe nr 698

pitke poprzez trzy sektory gry.



Cwiczenie nr 70A, B i C. Opis
Cwiczenie przebiega na obszarze

zblizonym do potowy przepiso-
wego boiska. Biora w nim udziat &= . & :
dwie druzyny zlozone z szesciu
do oSmiu graczy. Gracze maja na
celu podawanie pitki miedzy soba
i zdobycie punktéw poprzez po-
dania do okreslonych obszaréw gry

w momencie, gdy jeden z kolegéw prze-
mieszcza sie tam z zamiarem przyjecia pitki.

Schemat 76. Cwiczenie treningowe nr 70B

Cwiczenie treningowe nr 71. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie dru-
zyny ztozone z czterech, szesciu lub
osmiu graczy rozmieszczonych na dwéch
obszarach gry. Ustanawia si¢ obszar o dtugosci
30 do 40 metréw i szerokosci 20 do 30 metréw,
umieszczajac taSme separujaca. Celem d¢wiczenia
jest podawanie pitki miedzy cztonkami kazdej druzyny i ko-
rzystanie z przewagi liczbowej w postaci jednego

Schemat 77. Cwiczenie treningowe nr 70C

lub dwéch pomocnikéw umieszczonych
w kazdej przestrzeni gry. Cwicze-
nie zaklada staty odwrét

w kierunku ataku,
w ktorym pit-
ka leci na inny
obszar gry lo-
tem powietrznym.
Pitka nie powinna dotknac¢

taémy. Schemat 78. Cwiczenie treningowe nr 71 (2x2 + 1 pomocnik)



Cwiczenie nr 72. Opis

W tym cwiczeniu obszar
gry jest podzielony na trzy
sektory, w ktérym znajduja

sie zawodnicy nalezacy do
dwéch druzyn (np. 2x2, 3x3
lub 4x4). Celem ¢wiczenia jest
podawanie pitki miedzy czton-
kami druzyny uzywajac mozli-

wosci stwarzania przewagi liczbowej w postaci

przemieszczania sie zawodnika wykonujacego
podanie do jednego z sektoréw gry (odpowied-
nio 3x2, 4x3, 5x4).

Cwiczenie nr 72A i B. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat dwie druzyny ztozone

z czterech do siedmiu graczy. Obszar gry ma ksztatt ? ?’ o
kwadratu o wymiarach od 30 do 50 metréw dtugos¢ A k'l & :%\
boku. Na tym obszarze umieszczone sa niewielkie

bramki. Punkt zdobywa druzyna, ktéra wykona poda- o

nie pitki poprzez bramke, pitka zostanie przyjeta przez

zawodnika umieszczonego z przeciwnej strony niz wyko-  Schemat nr 80. Cwiczenie treningowe nr 73A

nano podanie. Tylko w takim wy-
padku mozna przyzna¢ punkt. Nie
wystarczy bowiem, by pitka weszta
w bramke niezaleznie od zawodni-
ka, ktdry ja przyjmie. Celem druzyny
w fazie obronnej jest przejecie podarn
przeciwnikow. W ¢wiczeniu tym bramki
moga by¢ umieszczone na $rodkowej linii
obszaru gry. Na kazdej potowie obszaru gry
znajduje sie potowa cztonkéw kazdej druzyny. Schemat nr 81. Cwiczenie treningowe nr 73B
W tym przypadku zawodnicy nie moga

przemieszczac sie na przeciwna czes¢
boiska.

Cwiczenie nr 74A, B, Ci D

W ¢éwiczeniu biorg udziat trzy druzy-
ny ztozone z trzech do szesciu graczy
(réwnos¢ liczbowa). Obszar gry moze
mie¢ rézny ksztatt: tréjkatny, kwadra-

towy, pieciokatny itd. Celem ¢wiczenia

jest podawanie pitki miedzy cztonkami
dwdch druZyn w taki sposéb, by nie zo- Schemat 82. Cwiczenie treningowe nr 74A



stata ona przejeta przez trzecia druzyne.
Jedli sie tak stanie, celem druzyny, ktéra
stracita pitke jest odzyskanie jej. Cwi-
czenia takie maja dwie formy organi-

zacyjne: (1) trzy druzyny dzielg ten sam

obszar gry lub (2) jedna z druzyn ustawia

sie poza obszarem gry. W zwiazku z duza
B

Schemat 84. Cwiczenie treningowe nr 74C

liczba graczy uczestnicza-

cych w procesie ofensyw-

nym niezwykle istotne jest,

by ograniczy¢ liczbe kontak-
téw z pitka na interwencje do
jednego lub dwdéch.

Schemat 85. Cwiczenia treningowe nr 74D
Cwiczenie treningowe 75A, B i C
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z pieciu do o$miu graczy rozdzielonych na dwéch
przestrzeniach gry. Obszar gry ma ksztatt kwadratu o dtugosci boku 30 do 50 metréw. W centrum
tej przestrzeni nalezy wyznaczy¢ kolejny kwadrat o dtugosci boku 10 do 20 metréw, w ktérym usta-
wi sie dwdch, trzech lub czterech graczy z kazdej druzyny. Celem ¢wiczenia jest podawanie pitki
miedzy cztonkami z druzyny tak, by byto mozliwe wspétdziatanie z zawodnikami znajdujacymi sie

w centralnym kwadracie. Mozliwe
sa nastepujace formy organizacyjne:
(1) z ograniczonym obszarem gry, (2)

z dwoma ograniczonymi obszarami
gry oraz (3) z czterema ograniczonymi
obszarami gry. W zwiazku z celem ¢éwi-

czenia mozna przyja¢ nastepujace wa-
runki: (1) proba wspoétdziatania z graczem
ustawionym na ograniczonej przestrzeni gry
w celu zdobycia punktU, (2) WSpé*dZia*anie Schemat 86. Cwiczenie treningowe nr 75A



Z graczem ustawio-
nym na ograniczo-
nej przestrzeni gry
i wymiana pozycji

z nim oraz (3) wspét-
dziatanie z zawodni-
kiem ustawionym na
ograniczonej przestrzeni =
gry, kiedy przechodzi on
do centralnego obszaru

stwarzajac sytuacje
przewagi liczbowej .
podczas, gdy inna s
druzyna ma mozli-

wos¢  wspotdziatania
ze statym  pomoc-
nikiem ustawionym
w ograniczonej prze- @
strzeni gry.

Cwiczenie treningowe nr 76A i B. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat

dwie druzyny ztozone
z pieciu do siedmiu gra-
czy, w tym bramkarzy.
Obszar gry ma wymiary
30x60 metréw, oddalony

o 15 metréw od dwoch ist-
niejacych bramek. Jeden lub
dwéch graczy zostaje wyzna-
czonych pomocnikami  wspot-

dziatajacymi z cztonkami dru-
zyny, ktérzy w danym momencie
posiadaja pitke. Celem ¢wiczenia
jest wykonanie czterech do pieciu

kolejnych podan bez interwencji

druzyny przeciwnej i strzelenie

gola do jednej z istniejacych bra-
mek. W innej wersji tego ¢wiczenia
potrzebne sa cztery bramki, jedna
w kazdym rogu obszaru gry w celu
zwiekszenia mozliwosci  wykonania
strzatu oraz wytworzenia korzystniejsze- )
g0 kqta do ZdObYCia gola. Schemat 90. Cwiczenie treningowe nr 77A



Cwiczenie treningowe nr 77. Opis

W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z siedmiu do dziewieciu graczy, w tym
dwdch bramkarzy. Obszar gry ma wymiary 45x60 metréw w centralnej czesci boiska. Wyznaczo-
nych zostaje dwéch graczy pomocniczych wspétdziatajacych z cztonkami druzyny, ktérzy w da-
nym momencie posiadaja pitke. W pierwszej fazie ¢wiczenia celem jest wykonanie szesciu do
osmiu kolejnych podar bez interwencji przeciwnej druzyny. Po wykonaniu tego zadania, druzyna
moze zaatakowac jedna z dwéch istniejacych bramek wchodzac w przestrzen sprzyjajaca strzatowi
z zamiarem zdobycia gola, pod naciskiem dwdch lub czterech obroricow z przeciwnej druzyny.

Schemat 91. Cwiczenie treningowe nr 77 (9x9 + 2 pomocnikéw i 2 bramkarzy)

5. W warunkach manifestacji specyficznego sktadnika wymagan fizycznych

Cwiczenia wchodzace w zakres tego tematu charakteryzuja sie licznymi aspektami juz
przedstawionymi w poprzednich punktach, takimi jak (1) fatwe zrozumienie ¢wiczen, (2) udziat
kazdego gracza w przemieszczaniu si¢ na prawidtowa pozycje w okreslonym czasie, (3) utrzy-
manie wysokiego rytmu ¢wiczenia, (4) wykorzystanie réznych ksztattéw geometrycznych, ktére
wiazg sie z ré6znymi przemieszczeniami zawodnikéw z pitka w momencie interwencji, (5) skoor-
dynowanym dziataniem wielu graczy itd. W zwiazku z tym ¢wiczenie zwigzane ze specyficznym
sktadnikiem wymagan fizycznych, poza wymienionymi aspektami, wiaze sie z r6znymi zadania-
mi w zaleznosci od napotkanych przeszkéd. Mozemy zatem uzy¢: (1) barierek koniecznych do
skokéw w celu rozwoju lub utrzymania sity szybkiej, (2) stupkéw, okrazanych w celu rozwijania
zrecznosci motorycznej, (3) krétkich dystanséw, ktére nalezy przemierzy¢ z submaksymalna pred-
koscia (predkos¢ przy wytwarzaniu energii anaerobowym, bez produkcji kwasu mlekowego) oraz
(4) dtugich dystansow przemierzanych z submaksymalna predkoscia w sposéb ciagly, co przektada
sie po pewnym czasie na znaczny rozwéj odpornosci specyficznej.

Cwiczenie nr 78. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z czterech do o$miu graczy. Potowa kaz dej grupy usta-
wia sie z kazdej strony kwadratu. Zawodnicy po wykonaniu podania wykonuja ¢wiczenie o cha-



rakterze fizycznym, np.: zginanie FlexAo/extenséo de bragos
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W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy

Schemat 92. Cwiczenie treningowe nr 78 (zginanie
i rozktadanie ramion, brzuszki, przysiady)

ztozone z szesciu do o$miu graczy.
Potowa kazdej
grupy  znaj-
duje sie na
kazdym boku
prostokata.
Zawodnicy
po wykonaniu

podania wykonuja dtugie przemiesz-
czenie o 30 metréw z maksymalng
predkoscia i zmieniajac kierunek.

Sl o0 H
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Cwiczenie nr 80A, B i C. Opis ! :
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Cwiczenie w gtéwnej mierze oparte
jest na wykonaniu podan charaktery-
zujacych sie krétkimi odlegtosciami
(10 do 15 metréw), mocnym i niskim
lotem pitki (po trawniku). Z punktu
widzenia organizacyjnego w  ¢éwi-

czeniu biora udziat grupy ztozone
z o$miu do dziesieciu graczy po-

dzielonych na dwa rzedy ustawione : 3
jeden przed drugim, z jedna pitka. s . %
1A. Kazdy zawodnik po wy- curta TRl
konaniu podania przeskakuje a @ Iy
przez dwie barierki (utrzymanie ’_#"
lub rozwdj sity szybkiej) i szybko 5.uu=a|:|:|r|a£gr m
a barraira

przemieszcza sie do przeciwnego &2
rzedu. / -
1B. Kazdy zawodnik po wykona- il N EI-..

niu podania skacze przez barier- -
ke (sifa szybka), po czym szybko Y
przemieszcza sie 15 metrow 4]

" .
w kierunku przeciwnego rZQdU- Schemat 95. Cwiczenie treningowe nr 80B (Skok przez barierke)



1C. Kazdy zawodnik po wykonaniu podania
wykonuje przednie lub boczne skoki w kie-
runku przeciwnego rzedu.

Schemat 96. Cwiczenie treningowe nr 80C (Skoki przednie lub boczne)
Cwiczenie nr 81. Opis

W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy z dwoma pitkami, ktére beda na przemian
uzywane z jednej lub drugiej strony.
1. Zawodnik C przyjmuje pitke i podaje ja do zawodnika B, obraca sie szybko, przeskakuje ba-
rierke i wykonuje te same dziatania z zawodnikiem A.
2. Cwiczenie trwa od 30 do 45 sekund, w czasie ktrych 3 graczy jest w ciaglym ruchu. Po upty-
wie tego czasu zawodnik C jest zastapiony przez zawodnika A lub B.

Schemat 97. Cwiczenie treningowe nr 81

Cwiczenie nr 82. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z o$miu do dziesieciu graczy oddalonych od siebie o 15
metrow.
1. Zawodnik A wykonuje podanie skosne do zawodnika B (podanie nr 1) i przemieszcza sie
skaczac przez barierke. Zawodnik B zwraca mu pitke krétkim podaniem (podanie nr 2) i szybko
przemieszcza sie do rzedu A.
2. Zawodnik A w pozycji AT wykonuje podanie sko$ne do zawodnika C (podanie nr 3) i prze-
mieszcza sie skaczac przez barierke. Zawodnik C zwraca mu pitke krétkim podaniem na pozycje
A2 (podanie nr 4).
3. Zawodnik A w pozycji A2 wykonuje podanie do zawodnika D (podanie nr 5) i natychmiast
przemieszcza sie do rzedu B.
4. Zawodnik D kontynuuje éwiczenie wykonujac podanie skosne do zawodnika C i przemiesz-
cza si¢ skaczac przez barierke. Zawodnik C zwraca mu pitke krétkim podaniem i natychmiast
przemieszcza sie do rzedu D.
5. Zawodnik D w pozycji D1 wykonuje podanie sko$ne do zawodnika B i przemieszcza sie ska-
czac przez barierke. Zawodnik B zwraca pitke krétkim podaniem na pozycje B2.



6. Zawodnik D w pozycji D2 wykonuje podanie do zawodnika D i natychmiast przemieszcza
sie do rzedu C.

Schemat 98. Cwiczenie treningowe nr 82

Cwiczenie nr 83. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone z trzech graczy oddalonych od siebie o 15 metrow.
1. Zawodnik A po podaniu pitki do zawodnika B skacze przez barierke i wraca na swoja pozycje.
2. Zawodnik B po podaniu e
pitki do zawodnika C wyko- ov 5 nﬁ;ﬁ .

nuje krotkie skoki w kierun-

ku sygnalizatora i wraca na
wyjéciowa pozycje.

3. Zawodnik C po wykona-
niu podania do zawodnika
A wykonuje slalom miedzy
stupkami i wraca na wyj-
Sciowa pozycje.

4. Zawodnik A kontynuuje
¢wiczenie wykonujac po-

o -ﬂt‘\- i ]
danie do zawodnika B, po f %

czym skacze przez barierke , 8
. L . Schemat 99. Cwiczenie treningowe nr 83
i wraca na wyjsciowq pozycje.

Cwiczenie nr 84. Opis e .
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i wykonuje dtugie, niskie, skosne T et

___________

Schemat 100. Cwiczenie treningowe nr 84



podanie do zawodnika C (podanie nr 3), skacze przez barierke i z maksymalna predkoscia prze-
mieszcza sie do rzedu B.

3. Zawodnik C przyjmuje pitke od zawodnika A i wykonuje podanie do zawodnika D (podanie
nr 4), ktéry zwraca mu pitke (podanie nr 5) i przemieszcza sie do rzedu C.

4. Zawodnik C przyjmuje pitke i wykonuje dtugie, niskie, skosne podanie do zawodnika A (po-
danie nr 6), skacze przez barierke i z maksymalna szybkoscia przemieszcza sie do rzedu D.

5. Zawodnik A ponownie rozpoczyna ¢wiczenie podajac pitke do zawodnika B.

Cwiczenie nr 85. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z oSmiu graczy na kwadratowej przestrzeni o szerokosci
15 metréw. W kazdym rogu kwadratu znajduje sie dwoch graczy z pitka.
1. Pierwsi zawodnicy w rogach A, B, C i D réwnoczesnie przemieszczaja sie w kierunku barierki,
zmieniaja kierunek i wykonuja podanie w przeciwny rég, kontynuuja przemieszczanie wykonu-
jac skok nad barierka i ustawiaja sie w grupie, do ktérej podali pitke.
2. Drudzy zawodnicy z kazde-
go rogu przyjmuja pitke od
kolegi z rogu przeciw-

nego i natychmiast
wykonuja  dzia-

tania, ktére éfr
wczeéniej -3

il RN g B
wykonali lt"""_r v
pierwsi  za- 1
wodnicy.

Schemat 101. Cwiczenie treningowe nr 85
Cwiczenie nr 86. Opis

W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z oSmiu graczy rozmieszczonych na kwadracie o dtugosci
boku 15 metréw. W kazdym rogu kwadratu znajduja sie dwaj gracze z pitka.
1. Pierwsi zawodnicy ustawieni w rogach A, B, C i D przemieszczaja sie rownoczesnie w kierun-
ku choragiewki X, zmieniaja kierunek w kierunku choragiewki Y i wracaja na wyjsciowa pozycje,
gdzie wykonuja podanie do przeciwnego rogu i kontynuuja przemieszczanie w kierunku grupy,
do ktérej podali pitke.
2. Drudzy zawodnicy z kazde-
go rogu przyjmuja pitke od
kolegi z przeciwnego

rogu i natychmiast
wykonuja  dzia-
fania  wykonane

wczeéniej  przez
pierwszych za-
wodnikow.

Schemat 102. Cwiczenie treningowe nr 86



Cwiczenie nr 87. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$miu graczy rozmieszczonych na prostokatnej prze-
strzeni o wymiarach 30x15 metréw.
1. Jeden z zawodnikéw przemieszcza sie w kierunku choragiewki, zmienia kierunek i wykonuje
podanie do kolegi ustawionego po przeciwnej stronie. Nastepnie kontynuuje ruch okrazajac
choragiewki i przemieszcza sie na pozycje, na ktéra podat pitke.
2. Zawodnik, ktéry przyjat pitke zwraca ja do tej samej grupy i przeskakuje przez trzy barierki,
az dotrze na pozycje, na ktdra podat pitke.

Schemat 103. Cwiczenie treningowe nr 87 (Grupa A, Grupa B, Grupa C, Grupa D)

Cwiczenie 88. Opis
Cwiczenie to wymaga wysokiej formy fizycznej w zakresie odpornosci i koncentracji na wykonaniu
dziatari podania i przyjecia. W ¢wiczeniu biorg udziat trzy grupy ztozone z 12, 18 albo 24 graczy
i trzy pitki. Obszar jest podzielony na trzy kwadraty o dtugosci boku 10-12 metréw, oddalone od
siebie o 10 metréw.
1. Zawodnicy z kazdej grupy réwnoczesnie wykonuja niskie i krétkie podanie przednie.
2. Zawodnicy zawsze, kiedy interweniuja na pitce, musza koniecznie zmieni¢ szybko pozycje
tak, by zapewnic¢ organizacje,w ktdrej gracze stale znajduja sie w réznych grupach i na réznych
pozycjach.
3. W tych okolicznosciach zawodnik D z grupy 1, po wykonaniu podania przemieszcza sie na-
tychmiast na pozycje E w grupie 2, zawodnik E z grupy 2 po wykonaniu podania przemieszcza
sie na pozycje F w grupie 3. Zawodnik F z grupy 3 przemieszcza sie na przeciwny bok kwadratu
(pozycja A, grupa 3), zawodnik A z grupy 3 po wykonaniu podania przemieszcza sie natychmiast
na pozycje B w grupie 2, zawodnik B w grupie 2 po wykonaniu podania przemieszcza sie na
pozycje C w grupie 3. Zawodnik C w grupie 3 przemieszcza sie na przeciwny bok kwadratu na
pozycje D w grupie 3.
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Schemat 104. Cwiczenie treningowe nr 88 (Grupa 1, Grupa 2, Grupa 3)



Cwiczenie 89. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat trzy grupy ztozone z 12, 18 albo 24 graczy i trzy pitki. Obszar jest podzie-
lony na trzy kwadratu o dtugosci boku 10-12 metréw, oddalone od siebie o 10 metréw.
1. Zawodnicy z kazdej grupy wykonuja réwnoczesnie krétkie i niskie podanie przednie.
2. Zawodnicy zawsze, kiedy interweniuja na pitce, musza koniecznie zmieni¢ szybko pozycje
tak, by zapewnic organizacje,w ktdrej gracze stale znajduja sie w réznych grupach i na réznych
pozycjach.
3. Zawodnik A z grupy 1 po wykonaniu podania natychmiast przemieszcza sie na pozycje C
w grupie 2, zawodnik C z grupy 2 po wykonaniu podania przemieszcza si¢ na pozycje D w gru-
pie 2, zawodnik D z grupy 2 przemieszcza sie na pozycje E w grupie 3, zawodnik E z grupy 3 pow
wykonaniu podania przemieszcza sie natychmiast na pozycje F w grupie 3, zawodnik F z grupy 3
po wykonaniu podania przemiesz-
cza si¢ na pozycje B w grupie 1,
zawodnik B z grupy 1 prze-
mieszcza sie na pozycje
A w grupie 1.

Schemat 105. Cwiczenie treningowe nr 89 (Grupa 1, Grupa 2, Grupa 3)



TEMAT 2. Cwiczenia dotyczace prowadzenia pitki

Prowadzenie jest to dziatanie taktyczno-techniczne zawodnika majace na celu kontrolo-
wane przemieszczenie pitki w przestrzeni gry. Prowadzenie jest dziataniem niezbednym nie tylko
w celu zblizenia si¢ do bramki przeciwnika, ale réwniez po to, by przedtuzy¢ dziatania ofensywne,
umozliwiajac rozpoczecie ruchéw taktycznych przez innych graczy w celu stworzenia bardziej
sprzyjajacych warunkéw dla procesu ataku. Istnieje pie¢ podstawowych elementéw dotyczacych
skutecznego prowadzenia pitki:

> (1) Powierzchnia kontaktu z pitka. Kontakt z pitka zazwyczaj odbywa sie za posrednictwem
konczyn dolnych, zwtaszcza stop: (i) wewnetrzna cze$¢ stopy zapewnia najwieksza precyzje
(z powodu duzej powierzchni kontaktowej), ale jest wolniejsza (poniewaz konieczne jest wy-
stawienie na zewnatrz nogi prowadzacej w momencie kontaktu z pitka), (ii) prowadzenie pitki
srodstopiem, jest dos¢ szybkie, poniewaz jest bardziej ptynne, ale jest w pewien sposéb mniej
precyzyjne, poniewaz strefa kontaktu z pitka jest stosunkowo niewielka oraz (iii) prowadzenie
pitki zewnetrzna czescia stopy, ktére jest szybkie i skuteczne (dzieki duzemu obszarowi kontaktu
z pitka) oraz tatwe w przystosowaniu do réznych sytuacji gry. Te trzy powierzchnie ciata moga
bra¢ udziat w tym samym prowadzeniu, zalezy to od technicznych umiejetnosci gracza i oko-
licznosci danej sytuacji gry.

> (2) Kontakt z pitka. Jezeli przed napastnikiem jest wolna przestrzen to liczba kontaktéw z pit-
ka bedzie mniejsza. Kazdy kontakt z pitka powinien sprawi¢, by znajdowata sie ona stale przed
napastnikiem przemieszczajacym sie z maksymalng szybkoscia. Kiedy napastnik jest kryty przez
przeciwnika powinien w czasie prowadzenia pitki trzymac ja zawsze blisko stép (by nie zostata
mu ona odebrana) i chroni¢ ja zmieniajac nagle i niespodziewanie kierunek (w zaleznosci od
sytuacji gry).

> (3) Pozycja przeciwnika. Prowadzenie pitki powinno by¢ wykonywane noga prowadzaca po
przeciwnej stronie do przeciwnika w celu unikniecia utraty pitki. Ciato napastnika petni wiec role
przeszkody, zmniejszajac mozliwos¢ kontaktu obroricy z pitka.

> (4) Obserwacja otaczajacej zawodnika przestrzeni. W trakcie prowadzenia pitki zawodnik
powinien mie¢ uniesiona gtowe w celu wtasciwego zapoznania sie z otaczajaca go sytuacja. Ten
niezwykle istotny szczeg6t ma staty wptyw na to, jakie dziatania taktyczno-techniczne powinien
wykona¢ napastnik (kontynuowanie lub przerwanie dziatania).

> (5) Decyzja. W trakcie prowadzenia pitki zawodnik powinien stale i przed kazdym kontaktem
zdecydowac o kontynuowaniu akgji lub o jej przerwaniu. Nie powinno by¢ zadnych watpliwosci
co do decyzji.

Opis strukturalny omawianego typu ¢wiczen
1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Uzycie graczy ze wszystkich pozycji wynikajacych z systemu taktycznego
druzyny (Srodkowych obroncéw, napastnikéw, bramkarzy).
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzer dziatania zmienia sie w zaleznosci od organizacji i celow
kazdego ¢wiczenia.



1.3. Czynnik techniczny. Dziatania taktyczno-techniczne przewazajace w tego typu ¢wicze-
niach to przyjecie pitki (kontrolowanie jej), prowadzenie i podanie. Zawodnicy powinni pro-
wadzi¢ pitke w sposéb szybki i kierujac ja w kierunku celu takiego jak linia bramki lub wyzna-
czona przestrzen gry.

1.4. Czynnik czasowy. Wykonanie tego typu ¢wiczen powinno charakteryzowac sie duza
szybkoscia dziatania zwiazanego z wystarczajaca liczba kontaktow z pitka w celu odpowied-
niego dostosowania do okolicznosci gry.

1.5. Czynnik instrumentalny. Gtéwnymi materiatami wykorzystywanymi w omawianych ¢wi-
czeniach sg gtéwnie bramki, pachotki i stupki.

2. Sktadniki strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Od pieciu do dwunastu sekund.
2.2. Catkowita objetosc. Od pieciu do pietnastu minut.
2.3. Intensywnosc. Od intensywnosci maksymalnej (100%) do submaksymalnej (85 do 95%).
Wykorzystuje sie system anaerobowy bez produkcji kwasu mlekowego, osiagajac system ana-
erobowy z produkcja kwasu mlekowego w zaleznosci od liczby powtérzen lub ograniczenia
czasu trwania przerw.
2.4. Gestosc. Od 1:2 do 1:5 (przerwa moze mie¢ miejsce od czterech do szesciu razy w trak-
cie trwania ¢wiczenia).
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia wynosi od 15 do 30 powtdrzen. Sa
one zorganizowane w dwie lub trzy serie wykonywane z 90 sekundami przerwy.

Cwiczenie nr 90. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat gru-
py ztozone z szesciu do oémiu
graczy.
1. Nalezy ustali¢ trase pro-
wadzenia pitki, na ktérej za-
wodnicy musza okrazy¢ réz-
ne stupki, prowadzac pitke I
do zawodnika ustawionego
po przeciwnej stronie.

2 Mozna wprowadzic’ ele- Schemat 106. Cwiczenie treningowe nr 90
menty wspoiza-

wodnictwa. Druzy—

na, ktéra szybciej ; i i

wykona  opisane \ "\ l L

zadanie  wygrywa - \: \: \: \

o X £ ' '

¢wiczenie. \ : \ \ \ \ \
Cwiczenie nr 91. Opis i é @ : | |

W ¢wiczeniu biora udziat \ 'm-m\ 20 metms \ n—lm\ ln-ww\

grupy ztozone z szesciu do

L Schemat 107. Cwiczenie treningowe nr 91 (Grupa A, Grupa B, Grupa
osmiu graczy. C, 10 metréw, 20 metréw, 30 metréw, 40 metréw)



1. Nalezy ustali¢ trase prowadzenia pitki z r6znymi odlegtosciami, ktére kazdy z zawodnikéw
musi pokonac i wréci¢ do punktu wyjscia oraz podac pitke koledze.

2. Mozna wprowadzi¢ elementy wspétzawodnictwa. Druzyna, ktéra szybciej wykona opisane
zadanie wygrywa ¢wiczenie.

Cwiczenie nr 92. Opis
W ¢wiczeniu bierze udziat piec lub sze$¢ grup ztozonych z trzech graczy rozmieszczonych na pro-
stokacie o wymiarach 15x30 metréw.
1. Zawodnik B wykonuje podanie do zawodnika A (podanie nr 1), ktéry przyjmuje pitke i na-
tychmiast obraca sie w przeciwnym kierunku.
2. Zawodnik A wykonuje szybkie i krétkie prowadzenie oraz podanie do zawodnika C (podanie
nr 2) i natychmiast przemieszcza sie w jego kierunku.
3. Zawodnik C zwraca pitke zawodnikowi A (podanie nr 3), ktéry przyjmuje ja obracajac sie
w przeciwnym kierunku.
4. Zawodnik A ponownie wykonuje szybkie i krétkie prowadzenie, po czym podaje pitke do
zawodnika B (podanie nr 4).
5. Cwiczenie moze by¢ zorganizowane na dwa sposoby:

A. Ten sam zawodnik pozo-
staje w $rodku przez 30 do
45 sekund.

B. Srodkowy  zawodnik

zmienia sie po dwéch lub

wiecej zmianach kata ataku. : 2 ‘= s
Schemat 108. Cwiczenie treningowe nr 92

Cwiczenie nr 93. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie lub wieksza ilo$¢ grup ztozonych z szesciu do o$miu graczy z jedna
pitka, podzielonych na dwie podgrupy oddalone od siebie o okoto 45 metréw.

1. Réwnoczesnie zawodnik z kazdej grupy wykonuje

dtugie prowadzenie pitki podzielone na piec¢ krétszych E‘\. ﬁ

prowadzen o dtugosci 15 metréw, stale zmieniajac . "
kierunek.
2. Po wykonaniu prowadzenia zawodnik poda-
je pitke graczowi ustawionemu po przeciw-
nej stronie i przemieszcza sie w kierunku tej
grupy.
3. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke ponow-
nie rozpoczyna ¢wiczenie.

Cwiczenie nr 94. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat grupy ztozone
z czterech graczy z jedna pitka rozmieszczonych
na przestrzeni o wymiarach 25x15 metréw. ﬁ &

G, €

niskie i krotkie podanie do zawodnika B (podanie nr 1). Schemat 109. Cwiczenie treningowe nr 93

1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac



2. Zawodnik B przyjmuje pitke, wykonuje krétkie prowadzenie i podanie do zawodnika D (po-
danie nr 2), po czym natychmiast przemieszcza sie na pozycje D.
3. Zawodnik D wykonuje

$rednie prowadzenie i podaje

pitke do zawodnika A (poda-

nie nr 3).
4. Zawodnik A przyjmuje pitke,
wykonuje krétkie prowadzenie

i podanie do zawodnika C (poda-
nie nr 4), po czym natychmiast prze-

mieszcza si¢ na pozycje C.
5. Zawodnik C wykonuje Srednie pro-
wadzenie i podanie do zawodnika na Schemat 110. Cwiczenie treningowe nr 94
pozycji B.

Cwiczenie nr 95. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z o$miu graczy rozmieszczonych na kwadracie, ktérego
dtugos¢ boku wynosi 10 do 15 metréw. Celem tego ¢wiczenia jest wykonanie podar bocznych
(za pomoca jednego lub dwdch kopnied) o niskim i krotkim locie wraz z dziataniami prowadzenia
pitki.
1. Zawodnik A wykonuje mocne i niskie podanie przednie do zawodnika B i szybko przemiesz-
cza sie w tym kierunku (A1).
2. Zawodnik B wykonuje krétkie i szybkie prowadzenie pitki po skosie w kierunku zawodnika
C i podaje mu pitke.
3. Zawodnik C wykonuje niskie i mocne podanie przednie do zawodnika D i szybko przemiesz-
cza si¢ w tym kie- - p
runku (C1). \LT"" L = f Lo \
4. Zawodnik D :
wykonuje krétkie

i szybkie prowa-
dzenie  skosne
w kierunku za-
wodnika A i po-
daje mu pitke.

Cwiczenie nr 96. Pr
Opis /%' AT

W ¢wiczeniu biorg _\,%_“_,‘_“,,_,.“_.-.“.

udziat dwie grupy Ag f j'-’
G B

ztozone z czterech

graczy rozmiesz- P
czone na przestrzeni

o wymiarach 20x15 me-

trow. Schemat 112. Cwiczenie treningowe nr 96 (20 metréw, Grupa A, Grupa B).



1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac dtugie i wysokie podanie (nad stupkami — po-
danie nr 1) do zawodnika B i szybko przemieszcza sie¢ do grupy B.

2. Zawodnik B przyjmuje pitke, wykonuje szybkie prowadzenie w kierunku stupka i podaje pitke
do grupy A (podanie nr 2), po czym natychmiast przemieszcza sie do tej grupy.

Cwiczenie nr 97. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat grupy ztozone z odmiu do dziesieciu graczy rozmieszczone na terenie
bedacym 1/3 boiska.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac dtugie o szybkie prowadzenie, na pozycji A1
wykonuje niskie podanie miedzy stupkami do zawodnika B (podanie nr 1) i przemieszcza sie na
te pozycje.
2. Zawodnik B natychmiast zwraca pitke zawodnikowi C (podanie nr 2) i przemieszcza sie na te
pozycje.
3. Zawodnik C wykonuje

dtugie i szybkie prowa-
dzenie i na pozycji C1
wykonuje niskie podanie
pomiedzy stupkami do za-

wodnika D (podanie nr 3),
po czym przemieszcza si¢ na
te pozycje.

4. Zawodnik D natychmiast

zwraca  pitke  zawodnikowi
A (podanie nr 4) i przemieszcza
si¢ na te pozycje.

5. Zawodnik A ponownie rozpo-

Schemat 113. Cwiczenie treningowe nr 97

czyna ¢wiczenie wykonujac opisane dziatania.

Cwiczenie 98. Opis
W ¢éwiczeniu biorg udziat grupy ztozone z osmiu do dziesieciu graczy rozmieszczone na terenie

bedacym 1/3 boiska. pr
1. Zawodnik A rozpoczy- I é‘f"
oy &

na d¢wiczenie wykonujac

bezposrednia kombinacje
taktyczna z zawodnikiem E .
(podania nr 1 i 2), nastep- d_i
nie krotkie prowadzenie ¢
i na pozycji AT wykonuje ni-

skie podanie miedzy stupka-
mi do zawodnika B (podanie

nr 3), po czym przemieszcza sie
na te pozycje.

Schemat 114. Cwiczenie treningowe nr 98



2. Zawodnik B natychmiast podaje pitke do zawodnika C (podanie nr 4) i przemieszcza sie na
te pozycje.

3. Zawodnik C wykonuje podanie do zawodnika D (podanie nr 5) i przemieszcza sie na te
pozycje

4. Zawodnik D wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczng z zawodnikiem B (podania nr 6
i 7), nastepnie krétkie prowadzenie i na pozycji D1 wykonuje niskie podanie miedzy stupkami
do zawodnika E (podanie nr 8), po czym przemieszcza sie na te pozycje.

5. Zawodnik E natychmiast podaje pitke zawodnikowi F (podanie nr 9) i przemieszcza sie na te
pozycje.

6. Zawodnik F wykonuje podanie do zawodnika A (podanie nr 10) i przemieszcza sie na te
pozycje.

7. Zawodnik A ponownie rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac opisane dziatania.

Cwiczenie nr 99. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z o$miu do dziesieciu graczy rozmieszczone na terenie
bedacym 1/3 boiska.
1. Zawodnik A rozpoczyna ¢wiczenie wykonujac bezposrednia kombinacje taktyczna z zawod-
nikiem D (podania nr 1 i 2), wykonuje krétkie prowadzenie i na pozycji A1 podaje pitke nad
stupkami do zawodnika B (podanie nr 3), po czym przemieszcza sie na te pozycje.
2. Zawodnik B natychmiast podaje pitke zawodnikowi C (podanie nr 4) i przemieszcza si¢ na te
pozycje.
3. Zawodnik C wykonuje

g
I8 5
bezposrednia kombina- % *

cje taktyczng z zawod-
nikiem B (podanie nr 5),
wykonuje krétkie prowa-
dzenie i na pozycji C1 po-
daje pitke nad stupkami do
zawodnika D (podanie nr 6),
po czym przemieszcza si¢ na te
pozycje.

4. Zawodnik D wykonuje poda-
nie do zawodnika A (podanie nr 7)
i przemieszcza si¢ na te pozycje.

5. Zawodnik A ponownie rozpo-
czyna ¢wiczenie wykonujac opisa-
ne dziatania.

Cwiczenie nr 100. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat dwie druzyny
ztozone z trzech do pieciu graczy roz-

mieszczonych na kwadracie, ktérego bok
ma dtugos¢ 15 do 25 metréw. Celem ¢wi-
czenia jest zdobycie linii bramki (10 metréw) Schemat 116. Cwiczenie treningowe nr 100



umieszczonej na srodku obszaru gry. Mozna ograniczy¢ liczbe kontaktéw z pitka na interwencje
do 2 lub 3.

Cwiczenie nr 101 A i B. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat dwie dru- %
zyny ztozone z czterech do szesciu :
graczy na prostokatnej przestrzeni
o wymiarach 30x20 metréw.
1. Celem ¢wiczenia jest krazenie
pitki pomiedzy zawodnikami w taki
sposéb, by stworzy¢ mozliwos¢ prze-
kroczenia taSmy (o szerokosci dwdch

metrow) umieszczonej w przestrzeni gry.
2. Kazda druzyna broni taémy, ale nie moze Schemat 117. Cwiczenie treningowe nr 101A

dziata¢ wewnatrz tej przestrzeni

ani atakowac taSmy druzyny prze- 'x,_
ciwne;j. .' )
3. Liczba kontaktéw z pitka na
interwencje wynosi 2 do 3 z wyjat-
kiem napastnika starajacego sie prze-
kroczy¢ linie.

4. W ¢éwiczeniu mozna takze umiesci¢
bramkarzy na obu liniach.

Schemat 118. Cwiczenie treningowe nr 101B

Cwiczenie nr 102. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat dwie druzyny ztozone z trzech do pieciu graczy rozmieszczone na kwa-
dracie, ktérego dtugos¢ boku wynosi 15 do 25 metrow.
1. Celem ¢wiczenia jest takie podawanie pitki miedzy zawodnikami, by mogta ona przekroczy¢
granice kwadratu (o dtugosci boku 4 metry) wyznaczonego w centrum obszaru gry.
2. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w fazie defensywnej powinna starac sie odzyskac¢
pitke i przeszkodzi¢ napastnikom w zdobyciu wyznaczonego obszaru gry. Dostep do wyzna-
czonego obszaru jest zabroniony

obroncom.

3. Mozna wyznaczy¢ jednego
lub dwéch pomocnikéw, ktorzy
wspoétdziatajg z druzyna bedaca
w posiadaniu pitki. Ci zawodnicy nie

moga zdobywac celu ¢wiczenia.

4. Liczba kontaktéw z pitka na inter-
wencje jest ograniczona do 2 lub 3 z wy-
jatkiem napastnika starajacego sie zdoby¢

Schemat 119. Cwiczenie treningowe nr 102

wyznaczony kwadrat.



Cwiczenie nr 103. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z czterech do szesciu graczy rozmieszczone na
prostokatnym obszarze o wymiarach od 25x15 do 35x20 metrow.
1. Celem kazdej druzyny jest obrona wyznaczonego obszaru (4x2 metry) nie wkraczajac na
niego, oraz atakowanie przeciwnego.
2. Zrealizowanie celu ¢wiczenia odbywa sie przez zdobycie oznaczonego obszaru przeciwnika
z pitka.

3. Mozna wyznaczy¢ jednego
lub dwéch pomocnikéw, ktorzy
wspétdziataja z druzyna bedaca
w posiadaniu pitki. Ci zawodnicy

nie moga zdobywac celu ¢wiczenia.
4. Liczba kontaktow z pitka na in-
terwencje jest ograniczona do 2 lub 3
z wyjatkiem napastnika starajacego sie
zdoby¢ wyznaczony kwadrat.

Schemat 120. Cwiczenie treningowe nr 103

Cwiczenie nr 104. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie druzyny ztozone z dwéch lub trzech graczy rozmieszczone na
obszarze podzielonym na cztery identyczne czesci (dtugos¢ boku 12 metréw). Celem ¢wiczenia
jest przekroczenie linii oddzielajacej po-

szczegblne obszary gry. Przy kaz-
dej zmianie przestrzeni
gry druzyna,
ktéra tego doko-
nata otrzymuje
punkt. Jezeli uda
jej sie wkroczy¢ kolej-
no na wszystkie cztery ob-
szary bez interwencji druzyny

przeciwnej, otrzymuje 6 punktéw.
Jezeli uzywani sa zawodnicy pomocni- .
czy liczba kontaktow z pitka na interwencje

powinna by¢ ograniczona (do dwdch lub trzech). Schemat 121. Cwiczenie treningowe nr 104

Cwiczenie nr 105 A i B. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat dwie dru-
zyny ztozone z pieciu do siedmiu
graczy rozmieszczonych na prostokat-
nym obszarze o wymiarach od 35x20
do 30x50 metréw.
1. Celem ¢éwiczenia jest przekroczenie
linii jednej z trzech bramek bronionych

przez kazda z druzyn. Schemat 122. Cwiczenie treningowe nr 105A



2. Mozna wyznaczy¢ jednego
lub dwéch pomocnikow, ktorzy
wspoétdziatajg z druzyna bedaca
w posiadaniu pitki. Zawodnicy ci

nie moga wypetniac celu éwiczenia.
3. Liczba kontaktéw z pitka powinna
by¢ ograniczona do dwdch lub trzech
z wyjatkiem napastnika starajacego sie
przekroczy¢ wyznaczony obszar.

4. W innej wersji ¢wiczenia mozna podzieli¢ Schemat 123. Cwiczenie treningowe nr 1058
przestrzer na dwa. W kazdej z nich umieszczona jest po-

fowa zawodnikéw z kazdej dru-
zyny. Ustawione sa cztery bram-
ki, ktére moga by¢ zaatakowane
przez ktérakolwiek z druzyn.

Cwiczenie nr 106 A i B. Opis
W ¢wiczeniu biora udziat dwie druzy-
ny ztozone z czterech do szesciu graczy
rozmieszczone na kwadratowej przestrze-
ni o dtugosci boku od 20 do 30 metrow.
1. Celem ¢wiczenia jest przekroczenie
linii jednej z dwoch istniejacych
bramek, ktérych kazda druzyna | |

powinna broni¢.

2. Liczba kontaktéw z pitka na
interwencje jest ograniczona do
dwéch lub trzech z wyjatkiem na-
pastnika, ktéry stara sie zdoby¢ linie
bramki.

3. Winnej wersji ¢wiczenia bramka jest
umieszczona w kazdym rogu przestrzeni

ary-

Cwiczenie nr 107 A, B i C. Opis

W ¢éwiczeniu biorg udziat dwie dru-
zyny ztozone z pieciu do siedmiu
graczy rozmieszczone na kwadra-
towej przestrzeni o dtugosci boku 20
do 30 metréw. W centrum tego obsza-

ru nalezy wyznaczy¢ kwadrat o dtugosci
boku wynoszacej 10 metréw, gdzie usta-
wia sie dwéch graczy z kazdej druzyny. Po-
zostali zawodnicy zajmuja reszte przestrzeni. Schemat 126. Cwiczenie treningowe nr 107A



1. Celem ¢wiczenia jest podawanie pitki miedzy zawodnikami tak, by pitka dotarta do jednego
z graczy znajdujacych sie w srodkowym kwadracie. Po przyjeciu prawidtowo wykonanego po-
dania, zawodnik prowadzi pitke poza obreb kwadratu, a inny gracz przemieszcza sie na jego
miejsce.

2. Zawodnik prowadzacy pitke poza obszar kwadratu nie moze by¢ kryty przez napastnikow.

3. Za kazdym razem, gdy
druzyna zdofa wyprowa- |

L

dzi¢ swojego zawodnika
z obrebu kwadratu, otrzy-

muje punkt.
4. Liczba kontaktow z pitka
na interwencje poza kwadra-
tem jest ograniczona do dwdch
lub trzech. Ograniczenie to

nie obowiazuje zawodni-
kéw wewnatrz kwadratu.
5. W innej wersji tego ¢wi-
czenia nalezy wyznaczyc
dwa lub cztery obszary,
w ktérych umieszcza sie jed-
nego lub dwoch zawodnikow
z kazdej druzyny. »
Schemat 128. Cwiczenie treningowe nr 107C
Cwiczenie nr 108. Opis
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy ztozone z czterech graczy rozmieszczone na prostokatnej prze-
strzeni o wymiarach 50x40 metréw. Pierwszy zawodnik z kazdej grupy powinien szybko prze-
prowadzi¢ pitke i podac ja

miedzy dwoma barierkami,
przeskoczy¢ je w sposéb se-
kwencyjny, obréci¢ sie, po-
dac pitke do kolegi i wrécic
na swoja pozycje.

Cwiczenie nr 109. Opis

W ¢wiczeniu biorg udziat gru- Schemat 129. Cwiczenie treningowe nr 108
py ztozone z szeSciu graczy

rozmieszczonych w czterech \
krancach  przestrzeni  gry Et f; AN M_ % %
o wymiarach 50x50 metrow.
Zawodnik z kazdej grupy po-
siada pitke, z ktéra powinien
okrazy¢ pachotki i poda¢ ja do
kolegi, ktéry przemieszcza sie

bez pitki z przeciwnej strony. Za- Schemat 130. Cwiczenie treningowe nr 109



wodnik po otrzymaniu pitki okraza pachotki i podaje pitke do czekajacego kolegi. W trakcie tego
dziafania inny zawodnik okraza pachotki bez pitki i ustawia sie w rzedzie, z ktérego wybiegt na
poczatku ¢wiczenia.



TEMAT 3. Cwiczenia zwiazane z dryblingiem/unikiem

W trakcie 90 minut catkowitego trwania meczu, zaden z zawodnikéw nie posiada pitki
dtuzej niz 80 sekund w sumie, dziatajac na niej od 30 do 50 razy (ilos¢ zalezy od pozycji taktycznej
zawodnika w ramach organizacji druzyny). Wartosci stosunkowo zmniejszone z powodu brakéw
analiz gry powinny tylko wzmacnia¢ znaczenie, ktére gracze i trener powinni nadawac trenowaniu
sytuacji taktyczno-technicznych. Kazdy zawodnik powinien przyczynia¢ sie do rozwoju procesu
ataku lub obrony druzyny, do maksimum wykorzystujac wtasciwos¢ swoich decyzji (rozwiazanie
dostosowane do sytuacji kontekstowej gry) i skutecznos¢ swoich zachowar (wykonanych dziatar
ruchowych). Doskonalenie czynnika technicznego powinno przebiega¢ réwnoczesnie z rozwojem
strategii i norm decyzyjnych. Z analizy tej wynika, ze kiedy gracz przestaje by¢ skuteczny w zasto-
sowaniu swoich umiejetnosci taktyczno-technicznych lub w jednym z dziatar z nimi zwiazanych
(np. strzat, podanie, przyjecie itp.), lepiej zrozumie koniecznos¢ zanalizowania i wykorzystania ele-
mentow kluczowych tych dziatan w celu zdefiniowania lub rozwiazania danego problemu. Nalezy
jednak zauwazy¢, Ze ta ocena i zastosowanie ruchowe nie powinno opierac sie na idei idealnego
ruchu technicznego, ktérego skutecznosc przejawia sie wytacznie w formie jego wykonania. Taka
wizja nie ma nic wspdlnego z przechodzeniem i zmiennoscig wlasciwosci sytuacji charakterystycz-
nych dla meczu pitki noznej. Skutecznoé¢ zachowania graczy bez watpienia wiaze sie z precy-
zja poszczegdlnych operacji psychicznych dotyczacych percepcji i podejmowania decyzji, ktére
wspierajq i zarzadzaja reakcjami na problematyczne sytuacje. Jezeli zatem dazy sie do osiagniecia
pewnej zdolnosci technicznej, nie nalezy imitowac gestéw, ale tworzyc¢ i rozwijac strategie i normy
decyzyjne, ktére pozwalaja wykonac dziatania dostosowane do problematycznej sytuacji treningu
lub meczu pitki nozne;j.

Cwiczenia treningowe przedstawione w tym temacie opieraja sie na rywalizacji w wa-
runkach réwnosci liczbowej (np. 1x1, 2x2) lub przewagi liczbowej (np. 2x1, 3x2). W tym zakresie
dazy sie do rozwijania dziatar taktyczno-technicznych majacych na celu ochrone indywidualnego
posiadania pitki, uzywajac wszelkich procedur koniecznych do osiagniecia tego celu. Nalezy réw-
niez podkresli¢, ze opracowanie takich ¢wiczen treningowych charakteryzuje sie nastepujacymi
aspektami: (1) fatwy zrozumieniem celu ¢wiczenia, (2) zaznajomieniem z fizycznym kontaktem
z przeciwnikami, (3) stworzeniem strategii pozwalajacych na ominiecie przeciwnika i doprowa-
dzeniu go do popetnienia btedéw w analizie sytuacji, (4) dostosowaniem rytmu wykonania dzia-
tain pomocniczych do wyprzedzenia przeciwnika, zwtaszcza w zakresie nagtych zmian kierunku
i predkosci, (5) rozwijaniem réznych form o charakterze standardowym lub indywidualnym w celu
zdobycia przewagi nad bezposrednim przeciwnikiem poprzez poszerzanie umiejetnosci taktycz-
no-technicznych napastnikéw i obroricéw oraz (6) prawidtowym i statym ukierunkowaniem tych
dziatan tak, by utworzyty potezny srodek taktyczno-techniczny, nie zas srodek rekreacyjny bez
zadnego uzytecznego przeznaczenia dla druzyny. W tym zakresie przedstawimy najpierw podsta-
wowe aspekty zwiazane z postawa taktyczna penetracji wspierang przez dziatania taktyczno-tech-
niczne chroniace pitke, symulacje, drybling i unik (na planie ataku) oraz postawe taktyczna obrony
wspierana przez taktyczne zachowania odbierania pitki, przechwycenia i atakowania ciatem (na
planie obrony).



Taktyczna postawa penetracji
W trakcie meczu, kiedy jedna z druzyn znajdzie sie w posiadaniu pitki, jej gtéwna po-
stawa taktyczna powinna opierac sie na statej penetracji réznych linii obrony druzyny przeciwnej
(zaréwno w kwestii szerokosci jak i gtebokosci). W taki sposéb dazy do zdobycia korzystnych stref
(w stosunku do bramki), w ktérych mozna dokona¢ préby zdobycia gtéwnego celu gry czyli gola.
Niezaleznie od (1) czynnikéw zwiazanych ze strategia gry ustalong wczesniej, (2) danego wyniku
liczbowego meczu, (3) czasu gry, (4) zadan taktycznych przypisanych poszczegdlnym graczom
tworzacym druzyne oraz (5) catego zbioru punktowych i czasowych okolicznosci, ktére moga
w znaczacy sposéb wptywacé na podejmowanie decyzji przez zawodnikéw, penetracja stanowi
najwazniejsza zasade taktyczna orientujaca decyzje i zachowania napastnikéw, ktérzy w kazdej
chwili dziataja na pitce w trakcie rozwoju procesu ofensywnego swojej druzyny. W zwiazku z tym
zawodnik przy pitce powinien:
> 1. Ukierunkowac¢ swoje dziatania. Napastnik przy pitce powinien stale orientowac swoje
dziafania w kierunku gtéwnych obszaréw gry, zwtaszcza w kierunku stref sprzyjajacych zdobyciu
gola. Przestrzegajac tej zasady, napastnik bedzie stopniowo przyczyniat sie do powstania proble-
méw trudnych do rozwiazania przez organizacje defensywna.
> 2. Zmienia¢ kat i moment ataku. Napastnik przy pitce powinien stara¢ sie wyprowadzi¢
z robwnowagi organizacje obronna i Srodkowa przeciwnika. Moze wiazac sie to ze zmiana kata
i momentu ataku w celu zmuszenia obroncéw do wyjscia z pozycji bazowych i skierowania
uwagi na bezposrednie krycie innych napastnikéw. Zmiana kata i momentu ataku opiera sie
na : (i) dziataniach prowadzenia, dryblingu, uniku, symulacji, ktére pozwalaja na zmiane kata
w stosunku do innych graczy oraz (ii) dziatania podania pitki do innych sektoréw obszaru gry.
> 3. Ukrywa¢ prawdziwe intencje taktyczne. Napastnik przy pitce powinien dawac ,fatszywe
sygnaly”, ktdre, z jednej strony, utrudnia proces przewidywania rozwoju sytuacji przez obrone,
a z drugiej strony doprowadza ja do zachowan opartych na btednym odczytaniu istotnych wska-
z6wek zwiazanych z sytuacjq gry.
> 4. Oczekiwa¢ odpowiedniego momentu do ataku. Napastnik przy pitce w réznych sytu-
acjach gry musi czeka¢ na odpowiedni moment do rozwiniecia lub kulminacji procesu ataku.
Oznacza to na przyktad oczekiwanie, az jego towarzysze przemiescili sie na gtéwne obszary gry
(zgromadzenie w ataku) lub wyszli z pozycji nieregularnych z punktu widzenia zasad gry (poza
gra). Ma to stuzy¢ wytworzeniu jak najbardziej sprzyjajacych warunkéw do wypetnienia celu ata-
ku. Napastnik przy pitce powinien zatem wykonywac dziatania taktyczne majace na celu przede
wszystkim zachowanie i ochrone pitki (prowadzenie, drybling, unik i symulacje) w zwiazku ze
swoja wspétodpowiedzialnoscia w zaleznosci od uwarunkowan kazdej sytuacji gry w zakresie
wypetnienia celu taktycznego.
> 5. Przyspieszy¢ rytm dziatain. Opisywana postawa taktyczna powinna wiazac sie ze wzro-
stem rytmu przebiegu procesu ofensywnego druzyny, zwlaszcza w nastepujacych sytuacjach:
(i) natychmiast po zdobyciu pitki, nalezy wykorzysta¢ moment braku réwnowagi druzyny, ktéra
zostata zaatakowana i kt6ra musi przej$¢ do obrony, jest to w wigkszosci sytuacji kluczem do
udanego ataku, (i) w etapie tworzenia procesu ataku, zawsze, kiedy ma miejsce przerwanie
organizacji defensywnej przeciwnika w zwiazku ze zmiana pozycji ofensywnych ze strony towa-
rzyszy, (iii) w etapie zblizania sie do strzelania gola, czyli blisko gtéwnej strefy przeciwnika, gdzie
spontaniczno$¢, determinacja i kreatywnos¢ stanowia gtéwne sktadniki dziatania. W tym zakre-
sie konieczne sa zmiany szybkosci w celu napotkania jak najkorzystniejszych linii i katéw strzatu,



(iv) w sytuacjach, w ktérych organizacja obronna przeciwnika zdota otoczy¢ atak na okreslonym
obszarze w celu odzyskania pitki poprzez wysokie skoncentrowanie swoich zawodnikéw, (v)
stworzy¢ warunki, ktére stale zmieniaja predkos¢ i rytm rozwoju ataku zwtaszcza, gdy druzyna
przeciwna jest dobrze zorganizowana z punktu widzenia obrony. Fakt zmieniania predkosci
i rytmu dziatania taktyczno-technicznego od szybkich do wolnych tworzy w obroncach btedne
pojecie rzeczywistosci meczu. Wiaze sie to z uczuciem niepewnosci i presji w zakresie myslenia
taktycznego, co jest pierwszym krokiem do podjecia decyzji niedostosowanych do sytuacji gry.

Ochrona pitki
Ochrona pitki jest to zachowanie techniczno- taktyczne napastnika w posiadaniu pitki

(poruszajacego sie lub nie) majace na celu jej ochrone przed jakakolwiek interwencja ze strony
bezposrednich przeciwnikéw. To dziatanie taktyczno-techniczne, dazace do unikniecia dziatania
obrony, wiaze sie z czterema gtéwnymi aspektami: (1) przeciagniecie procesu ataku tak, by to-
warzysze (napastnicy) zapewnili lepsze opcje taktyczne w zakresie rozwiazania sytuacji gry, (2)
zyskanie czasu gry. Napastnik moze znalez¢ sie blisko choragiewki w rogu i skorzystac z linii ogra-
niczajacych boisko w celu utrzymania pitki jak najdtuzej, (3) ztamanie rytmu przeciwnika wywo-
tujac u niego kryzys myslenia taktycznego oraz (4) w okreslonych strefach boiska spowodowanie
zfamania zasad gry (przez przeciwnika) korzystajac w tych okolicznosciach z mozliwosci rzutéow
wolnych. Istnieja trzy podstawowe elementy, ktérych napastnik przy pitce powinien przestrzegac
w celu skutecznej ochrony pitki:

> 1. Systematycznie utrzymywac pitke jak najdalej od przeciwnikéw.

> 2. Ustawia¢ swoje ciato miedzy pitka a przeciwnikiem, gdzie jedna z konczyn dolnych

wspiera jego wage i dziata jako wspornik ( w przypadku zmiany kata w stosunku do obroncy)

podczas gdy druga koficzyna utrzymuje kontakt z pitka za pomoca matych kopnie¢, zachowujac

ja z dala od przeciwnika.

> 3. Stale reagowac na rézne dziatania bezposrednich przeciwnikéw, zmieniajac kat i pozycje

w stosunku do nich.

Zwéd
Zwéd jest to indywidualne dziatanie taktyczno-techniczne wykonane jakakolwiek czescia
ciata, majace na celu chwilowe zaburzenie réwnowagi lub wprowadzenie w btad bezposredniego
przeciwnika czyli udawanie, ze wykona sie jakie$ dziatanie, nagle zmieniajac je w zupetnie innym
kierunku. Rosnace znaczenie stosowania zwodu w pitce noznej wynika gtéwnie z koniecznosci,
by gracze ,ukrywali” przed przeciwnikami w kazdej chwili swoje prawdziwe intencje taktyczne.
Istnieja cztery istotne elementy konieczne do skutecznego wykonania zwodu:
> 1. Emitowanie falszywych sygnatéw. Ludzkie zachowanie emituje sygnaty, ktére s trakto-
wane jako wiadomos¢. Jednak ten sam sygnat moze by¢ skojarzony z r6znymi wiadomosciami,
co stanowi Zrédto wieloznacznosci strategiczno-taktycznych. Napastnik powinien wykorzystac
te wieloznaczno$¢ w celu emitowania fatszywych sygnatéw, ktére utrudniaja lub nawet unie-
mozliwiaja obroficom zrozumienie prawdziwego znaczenia sygnatu, co przekfada sie na reakcje
niedostosowane do sytuacji.
> 2. Stale ukrywanie intencji taktycznej. Gtéwnym elementem zwodu (z czego wynika jego
nazwa) jest state ukrywanie przez napastnika prawdziwych intencji taktycznych. Napastnik po-



winien pamietad, ze jakikolwiek sygnat o charakterze ruchowym wykonany niechcacy moze go
wydac i zagrozi¢ skutecznosci jego dziatan.

> 3. Tworczo zmienia¢ dziatania. Bez wzgledu na to, jak poprawnie moze by¢ wykonane dane
dziatanie, zawsze istnieja sytuacje, w ktérych obrorica zdota wczesniej przewidzie¢ zamiar tak-
tyczny napastnika. W tych okolicznosciach napastnik powinien by¢ w stanie twérczo i w spos6b
nieprzewidziany zmienia¢ swoje zachowanie taktyczno-techniczne, unikajac w ten sposéb prze-
jecia pitki przez obrone lub tego, by inny zawodnik skorzystat z jego dziatania.

> 4. Wiedzie¢, kiedy zakonczyc dziatanie. Kiedy tylko réwnowaga obrony zostanie zaburzona,
napastnik powinien natychmiast kontynuowac gre ofensywna, powstrzymujac sie od dalszego
prezentowania swojego mistrzostwa, juz po tym jak obrona zostata wytaczona z gry. Napastnik
moze bowiem by¢ zaslepiony wywotanymi skutkami (oraz reakcja publicznosci), dzieki czemu
inni obroncy zyskuja czas na to, by go kry¢ i nie sg juz zmyleni tym samym sygnatem.

Drybling — unik
Drybling lub unik sa to dziatania taktyczno-techniczne pozwalajace wyminac z pitka prze-

ciwnika. W naszej opinii dziatania te réznia sie miedzy soba kontaktem fizycznym. W przypadku
dryblingu kontakt fizyczny z przeciwnikiem jest blizszy, natomiast unik pozwala napastnikowi omi-
na¢ bezposredniego przeciwnika. Obecnie owe zachowanie taktyczno-techniczne jest gtéwnym
elementem pitki noznej w zwiazku z brakiem wolnej przestrzeni i dziatan kryjacych wykonywa-
nych przez napastnikéw w procesie defensywnym. Zaréwno drybling jak i unik sa elementami
bardzo osobistymi i oryginalnymi, dlatego ciezko jest opracowac system opisujacy wiekszo$¢ tych
dziatan. Wymagaja one duzej wirtuozerii technicznej i wysokich umiejetnosci improwizacji. Istnie-
je piec istotnych elementéw majacych wptyw na skuteczne wykonanie dryblingu:

> 1. Zblizenie. Zblizenie napastnika w kierunku obrony powinno spetnia¢ dwa aspekty: (i) linia

zblizenia powinna by¢ jak najbardziej bezposrednia, (ii) predkosc zblizenia powinna by¢ mak-

symalna i zmniejszac sie w momencie koricowym zblizenia tak, by umozliwi¢ zmiane kierunku

i szybkosci w momencie mijania przeciwnika.

> 2. Kontrola pitki. Drybling wiaze sie z wyminieciem bezposredniego przeciwnika w zwiazku

z czym, przyjecie i kontrola pitki powinny zawiera¢ dwa aspekty: (i) kontrola pitki uniemozliwia-

jaca odebranie jej przez obrone oraz (i) natychmiastowe okrazenie obrony z atakujaca pitka.

> 3. Zmylenie i wyprowadzenie z réwnowagi bezposredniego przeciwnika. Wazne jest, by

napastnik zmylit obrone zwtaszcza, gdy jest przez nig kryty. Zalezy to zawsze od szybkosci obro-

ny i od jej odlegtosci. Im szybsze jest zblizanie, tym dalej od obrony powinno by¢ wykonane

zmylenie. Obrona, po btednej reakcji na intencje napastnika zostanie wyprowadzona z réwno-

wagi, dzieki czemu fatwiej bedzie wykonac¢ drybling.

> 4. Zmiana kierunku. Skuteczni obroncy reaguja zazwyczaj tylko na ruch pitki. Stad wynika

znaczenie zmiany kierunku w celu zaburzenia rownowagi przeciwnika, zwlaszcza gdy nie jest

on w stanie przewidzie¢, w ktdra strone bedzie poruszat sie napastnik.

> 5. Zmiana szybkosci. Czas konieczny do tego, by obrona odzyskata réwnowage powinien

by¢ wykorzystany przez napastnika w celu szybkiego miniecia obrony i pozostawienia jej poza

centrum gry.



Postawa taktyczna obrony
W czasie meczu, kiedy jedna druzyna traci pitke, wszyscy jej zawodnicy powinni zorien-
towac swoja postawe i zachowania taktyczno-techniczne w zakresie indywidualnym i grupowym
w celu wypetnienia celéw zwiazanych z faza defensywna gry. W zwiazku z tym, gdy tylko pitka
zostanie utracona, postawa druzyny powinna opiera¢ sie na utworzeniu przeszkéd i linii oporu
obrony w dynamice koncentracji pozycyjnej i procesowej graczy w celu wytworzenia warunkéw
sprzyjajacych odzyskaniu pitki. Cel ten moze by¢ wykonany szybciej lub wolniej (w zaleznosci od
strategii i metody gry ustalonych wczesniej i w zaleznosci od konkretnych okolicznosci). Nalezy
wytworzy¢ sprzyjajacy kadr sytuacyjny nie wiazacy sie réwnoczesnie z zagrozeniem dla bram-
ki, czyli zapewniajacy jej nienaruszalno$¢, co wspiera sukces p6zZniejszego procesu ofensywnego.
W efekcie, niezaleznie do okolicznosci zwiazanych z kontekstem sytuacyjnym gry, ograniczenie
dostepu jest najwazniejsza zasada taktyczna orientujaca dziatania i decyzje obroricow, ktorzy kryja
napastnika przy pitce w kazdym momencie rozwoju procesu ofensywnego przeciwnika. W pew-
nym sensie mozemy uznad, ze sytuacje 1x1 sa podstawa gry w pitke nozna, w ktérych wyrazaja sie
umiejetnosci taktyczno-techniczne kazdego z zawodnikéw. W zwiazku z tym, sytuacje, w ktérych
krycie jest blizsze, sa to pojedynki o wymiarze bardziej psychologicznym, poniewaz od chwili, gdy
obronca lub napastnik zdobywa przewage, zyskuje zaufanie we wtasne mozliwosci. Fakt ten bez-
sprzecznie ma wptyw na skutecznos¢ jego zachowania az do korica meczu. Wykonanie omawianej
postawy taktycznej wyraza sie w nastepujacych zachowaniach:
> 1. Utrzymanie sie miedzy pitka a bramka. Jedna z gtéwnych zasad defensywnej fazy gry
jest przyjecie przez obroricow postawy, ktéra w jakiejkolwiek sytuacji pozwoli im na ustawienie
sie pomiedzy pitka a wtasna bramka w celu skutecznego wypetnienia dwéch celéw: przejecie
pitki oraz obrona bramki. W zwiazku z tym zawsze, gdy druzyna znajduje sie w fazie defensyw-
nej, zawodnicy powinni w zaleznosci od kontekstu sytuacji gry (koledzy z druzyny, przeciwnicy,
pitka, bramka) ustawiac sie stale miedzy pitka a wtasna bramka kierujac wszystkie swoje zacho-
wania taktyczno-techniczne w tym celu taktycznym. W tym zakresie mozemy rozwina¢ dwa
aspekty: (i) szybkie zblizenie obroncy do napastnika, kiedy pitka znajduje sie na jego trasie lub
nie jest jeszcze pod wystarczajaca kontrola napastnika - obrorica powinien zmusi¢ napastnika do
zwolnienia biegu pitki, inaczej napastnik z tatwoscia go wyminie oraz (ii) przyjecie odpowiednie-
go kata zblizenia, ktéry zalezy od podstawowego warunku: obrorca powinien stale znajdowac
sie miedzy pitka a wlasng bramka oraz od warunku specyficznego, ktéry wynika z sytuacji gry
czyli z intengji taktycznej napastnika (podanie, drybling, strzat).
> 2. Podstawowe ustawienie. Pozycje podstawowa nalezy uzna¢ za niezwykle istotne zacho-
wanie, nalezy wymagac od zawodnikéw jej przyjecia, poniewaz nie jest ona wytacznie zacho-
waniem ozdobnym. Postawa podstawowa jest oparta o dwa czynniki: ruchowy (réwnowaga-
stabilno$¢) utatwiajacy interwencje i kontynuowanie zachowania obronnego oraz psychiczny
(obserwacja-koncentracja) utatwiajacy reakcje zawodnika w odpowiednim momencie. Z punktu
widzenia technicznego, podstawowa pozycja powinna mie¢ podstawe oparcia, w ktérej mozna
zaobserwowac lekkie ugiecie stawéw kolanowych (obnizajac srodek ciazenia) oraz ustawieniem
pomocnikéw na linii skosnej do linii poruszania sie napastnika (jeden pomocnik przed drugim).
Pozycja ta powinna umozliwi¢ zawodnikowi szybki zwrot w kierunku wtasnej bramki. W odnie-
sieniu do kwestii podstawowej postawy mozemy jeszcze wymienic cztery istotne czynniki: (i)
skuteczno$¢ podstawowej pozycji zmniejsza mozliwos¢ zastosowania przez napastnika nagtych
dziafan ze zmienng predkoscia i kierunkiem. Najlepsza forma obrony jest odpieranie zachowa-



nia napastnika i wtasciwe reagowanie na jego dziatania wychodzac od pozycji podstawowej,
(i) obrona w sytuacji 1x1 powinna stale utrzymac stabilnos¢ dynamiczna pozycji podstawowej
i powstrzymac sie od pokusy rozbrojenia napastnika przesuwajac sie¢ po powierzchni boiska,
(i) obronca, wychodzac od swojej pozycji podstawowej i w zaleznosci od przemieszczania sie
napastnika powinien przesuwac sie w kierunku wiasnej bramki, nie podnoszac srodka ciezkosci
i utrzymujac ptaskie stopy w kontakcie z podtozem oraz (iv) pozycja pomocnikéw zastosowana
przez obrone jest wiasciwa do tego, by napastnik nie wyminat obrony z jednej strony.

> 3. Odlegtos¢ miedzy obronca a napastnikiem. Kiedy obrorica podejmie decyzje o nacisku
na napastnika przy pitce powinien zblizy¢ sie do niego jak najszybciej, ustawi¢ w sposdb, ktéry
utrudni mu dziatanie zmuszajac go o zwrécenie wiekszej uwagi na pitke i jej kontrolowanie niz
na rozgrywajaca sie sytuacje. Wzrost lub zmniejszenie tej odlegtosci zalezy przede wszystkim od
nastepujacych aspektow: (i) zdolnosci taktyczno-technicznej obroiicy — im wieksze sa umiejet-
nosci obroncy w rozbrajaniu przeciwnika, tym mniejszy bedzie dystans miedzy nim a napast-
nikiem przy pifce, (i) zdolnodci taktyczno-technicznej napastnika — im wieksze beda umiejet-
nosci napastnika dotyczace dryblingu czy uniku, tym wieksza bedzie odlegtos¢ obroncy, zatem
zawsze, gdy napastnik stara sie zastosowa¢ swoje umiejetnosci dryblingu czy uniku, obronca
bedzie miat czas i przestrzei niezbedne do przyjecia skutecznej pozycji obronnej, (iii) strefy
boiska, w ktérej ma miejsce sytuacja — w miare jak napastnik przy pitce zbliza sie do bramki prze-
ciwnika, zwlaszcza do obszaréw sprzyjajacych strzatom, tym mniejszy bedzie dystans obroicy,
(iv) mozliwosci statej obserwacji pitki, (v) pozycji napastnika wzgledem bramki przeciwnika — jesli
napastnik przy pitce znajduje sie przodem do bramki przeciwnika, obrofica powinien nieco
zwiekszy¢ odlegtos¢, by nie zostaé przez niego zaskoczonym, jezeli napastnik znajduje sie tytem
lub bokiem nalezy zmniejszy¢ dystans w celu unikniecia jego odwrdécenia sie w kierunku bramki
przeciwnika, (vi) istnienia dziatari krycia obronnego. Istnienie tych dziatan okresla mozliwos¢
obroricy do wykazania wiekszej inicjatywy wobec napastnika: (a) w natychmiastowym przejeciu
pitki, (b) w stworzeniu warunkéw bardziej sprzyjajacych popetnieniu btedéw przez napastnika,
(c) w umozliwieniu innemu zawodnikowi przejecia pitki; (vii) w zaistnieniu dziatar krycia ofen-
sywnego. Jezeli takie dziatania istnieja, obrorica powinien zachowac¢ wieksza odlegtos¢ tak, by
unikna¢ otoczenia przez wieksza ilos¢ napastnikéw.

> 4. Obserwacja pitki — cierpliwos¢. Obrorica powinien stale obserwowac pitke, tak by jego
reakcja byta zgodna z nig, nie z przeciwnikiem. W ten sposéb unika zmylenia przez fatszywe
sygnaly emitowane przez ciato przeciwnika, zwtaszcza przez jego stopy. Dlatego tez obrorica
nie powinien ustawiac sie zbyt blisko przeciwnika, poniewaz nie moze wtedy obserwowac pitki,
moze reagowac wylacznie na ruchy napastnika. Cierpliwos¢: wazne jest, by obrofica zrozumiat
ten element, poniewaz w przypadku jego prawidtowego ustawienia problemy musza by¢ roz-
wiazane przez napastnika. Czas w takich sytuacjach jest zawsze na korzys¢ obrorcy.

> 5. Posiadac i stosowac inicjatywe. Zwyciezcg sytuacji 1x1 jest zawsze zawodnik, ktéry wy-
kaze sie inicjatywa. Obronca moze miec inicjatywe w nastepujacych zachowaniach i postawach
taktyczno-technicznych: (i) w wielu sytuacjach gry, zwtaszcza w strefach zwiazanych ze strzatem,
napastnicy przyjmuja pitke tylem do bramki przeciwnika, w tych okolicznosciach obrorica po-
winien kry¢ ich z wiekszym naciskiem, nie przestajac ich otacza¢, zmuszajac w ten sposéb do
zachowania skierowanego na wtasng bramke, (i) udawanie, ze ma zamiar rozbroi¢ przeciwnika,
dzieki czemu mozliwe sa dwa cele: (a) zawodnik przy pitce obserwuje to z zamiarem ochrony
przed rozbrojeniem (mysli wtedy wiecej o ochronie pitki niz o ataku obroiicy) oraz (b) zawodnik



przy pitce prébuje skierowac ja w miejsce niedostepne obroricy, co ufatwia utrate kontroli, (iii)
prowadzenie przeciwnika przy pitce do jednego z bocznych korytarzy czynigc atak przeciwnika
mniej niebezpiecznym z trzech powodéw: (a) kat podania jest ekstremalnie zmniejszony, (b)
liczba graczy, do ktérych napastnik moze podac pitke jest mniejsza, (c) atak staje sie bardziej
przewidywalny, (iv) prowadzenie przeciwnika przy pitce w okreslonym kierunku, gdzie moz-
liwa jest pomoc towarzysza, w celu stworzenia przewagi liczbowej blisko pitki, (v) zmuszenie
napastnika do dziatania niedominujaca stopa — obroicy powinni pamietaé, ze fakt zmuszenia
napastnika do dziatania niedominujaca stopa stanowi gtéwny element ich skutecznosci oraz (vi)
wybranie odpowiedniego momentu rozbrojenia i skuteczne wykonanie dziatania.

> 6. Zdecydowanie atakowac pitke w celu wygrania. Obroncy, kryjac napastnikéw, ktérzy
w danym momencie posiadaja pitke powinni wiedzie¢, kiedy starac sie ja przeja¢, a kiedy tylko
pilnowac przeciwnika. Istnieje fundamentalny element w tym zakresie, o ktérym obroricy musza
pamietac: napastnik moze by¢ zdominowany przez prawie caly mecz, ale wystarczy jeden raz,
kiedy pokona obrone by jego druzyna mogta zwyciezy¢. Oznacza to, ze obroficy tylko wtedy
powinni prébowac przejac pitke, gdy istnieje wysokie prawdopodobieristwo jej zdobycia i kiedy
istnieje ku temu mozliwos¢, powinni robi¢ to w sposéb zdecydowany i agresywny.

Rozbrojenie
Rozbrojenie jest to dziatanie taktyczno-techniczne wykonywane przez obrorice probu-
jacego zaktécic trase pitki, przestrzegajac zasad gry w bezposrednim starciu z napastnikiem, ktéry
jest w jej posiadaniu. Dziatanie to ma na celu przede wszystkim: (1) przejecie pitki lub (2) przecia-
gniecie w czasie procesu ataku przeciwnika, zaktécajac lot pitki. Wiele jest sytuacji w czasie gry,
w ktérych obrona stara sie op6znic rozwoj procesu ofensywnego przeciwnika. W ten sposéb stara
sie zyskac czas, w ktérym jej druzyna moze sie przemiescic i odpowiednio zorganizowac, dostoso-
wujac sie do kontekstu sytuacyjnego meczu. Nalezy tutaj przypomniec, ze jesli zaktdcenie procesu
ofensywnego przeniesie pitke: (1) daleko od gtéwnych stref gry, obroncy beda mie¢ wiecej czasu
na zorganizowanie sie, (2) w strefy mniej okupowane przez napastnikéw lub do bocznych kory-
tarzy, mniejsze bedzie zagrozenie dla sytuacji gry. Wykonanie dziataii rozbrojenia charakteryzuje
sie bardzo osobista interpretacja, inna dla kazdego gracza. Jednakze mozna usystematyzowac te
dziatania w dwéch gtéwnych grupach:
> 1. Rozbrojenie frontalne: sytuacja, w ktérej obronca blokuje droge napastnika, zdobywajac
pitke. W zakresie technicznym dziatanie rozbrojenia przedniego powinno przestrzega¢ nastepu-
jacych aspektéw: (1) ustawienie stopy wspierajacej jak najblizej pitki, (2) przyjecie podstawowej
pozycji zwiazanej z niewielkim ugieciem stawéw kolanowych w celu obnizenia srodka ciezkosci
i zwiekszenia oparcia, (3) wykonanie rozbrojenia poprzez silny kontakt wewnetrznej czesci sto-
py z pitka.
> 2. Rozbrojenie boczne. W przypadku braku mozliwosci zablokowania drogi napastnika z pit-
ka z przodu, obrofica moze rozbroi¢ go z boku, uzywajac w tym celu dwéch typéw dziatania
technicznego, w zaleznosci od sytuacji gry: (1) zblizajac sie lub oddalajac od napastnika w ocze-
kiwaniu na odpowiedni moment do interwencji na pitce uzywajac kontaktu cielesnego i jednej
z koniczyn dolnych w celu rozbrojenia napastnika, (2) jezeli zblizenie lub oddalenie od napastni-
ka nie jest mozliwe, obrorica ustawia sie za nim, oczekujac odpowiedniego momentu, by inter-
weniowac na pitce za pomoca wslizgu. Taka forma wykonania technicznego powinna by¢ uzyta
tylko w ostatecznosci z dwoch powodéw: (1) w przypadku ugietego ciata obrorica nie moze



dostatecznie kontrolowac¢ swojego poslizgu (zwtaszcza na mokrym terenie) powodujac upadek
lub potkniecie sie napastnika, co moze skutkowac ztamaniem zasad gry oraz (ii) po wykonaniu
dziafania obronica znajdzie si¢ na ziemi i przez krétka chwile nie bedzie w stanie kontynuowac
walki, jesli dziatanie byto nieskuteczne ani wznowi¢ od razu procesu ofensywnego w przypadku
przejecia pitki. Obrorica powinien zatem uwzglednic¢ zawsze inne mozliwosci techniczne zanim
zdecyduje sie na te ostatnia.
Wykonanie rozbrojenia za pomoca wélizgu (sliding tackle po angielsku) powinno uwzgled-
nia¢ dwa istotne aspekty:
> 1. Moment rozbrojenia. Czas rozbrojenia w duzym stopniu decyduje o jego skutecznosci.
Zatem jesli jego wykonanie byto zbyt wczesne, moze mie¢ miejsce jedna z nastepujacych
sytuacji: (1) napastnik bedzie jeszcze mégt zdominowa¢ sytuacje i wyminac¢ obronce, (2) na-
pastnik skorzysta z bezsprzecznego ztamania zasad gry przez obrone. Zatem im wczesniej
obrorica ujawni i wykona dziatanie, tym wiecej czasu napastnik bedzie miat na poradzenie
sobie z sytuacja.
> 2. Konczyna dolna uzyta do kontaktu z pitka. W idealnej sytuacji, koriczyna dolna kon-
taktujaca sie z pitka, to ta, ktéra znajduje sie od niej w wiekszej odlegtosci, podczas gdy druga
noga stuzy za wsparcie, nadajac dziataniu wieksza site. Mozliwe jest takze uzycie koriczyny
znajdujacej sie blizej pitki. Jednakze dziatanie to jest mniej skuteczne, czesciej skutkujace
chwilowym zaktéceniem procesu ofensywnego przeciwnika niz przejeciem pitki. Nalezy takze
wspomnie¢ o mozliwoéci wykonania rozbrojenia frontalnego wslizgiem, ktére mozna czesto
zaobserwowac w skrajnych przypadkach lub w sytuacjach sporu o pitke, ktéra wydaje sie utra-
cona przez napastnika. Jednak dziatania te, oprécz wysokiej trudnosci wykonania, wiaza sie
réwniez z ogromnym zagrozeniem dla stabilnosci fizycznej obu graczy, zwtaszcza gdy obrornca
i napastnik stosuja réwnoczesnie to samo dziatanie. Poniewaz uderzenie jest nieuniknione,
mozliwe sa takze uszkodzenia fizyczne.

Przechwycenie

Przechwycenie jest to dziatanie taktyczno-techniczne,w ktérym gracz przejmuje pitke lub
odpycha ja: (1) kiedy jest ona skierowana do jego bramki (chodzi o przechwycenie strzatu) lub (2)
pomiedzy dwoma przeciwnikami (chodzi o przechwycenie podania). Analogicznie do rozbrojenia,
to dziatanie taktyczno-techniczne ma na celu przede wszystkim przejecie pitki lub przedtuzenie
procesu ofensywnego przeciwnika, zaktocajac go. Przechwycenie zawiera trudne do usystema-
tyzowania podstawy, poniewaz zaktada rézne formy wykonania, w zaleznosci od umiejetnosci
graczy i danej sytuacji gry. W efekcie przechwycenie, bedac jedna z dwéch gtéwnych form prze-
jecia pitki, jest zachowaniem taktyczno-technicznym, ktérego wykonanie zalezy od umiejetnosci
obroficéw w zakresie prawidtowego odczytania sytuacji gry, przewidujac w danym momencie
przyszta sytuacje. W tym zakresie gtéwnym dylematem zawodnika obrony jest analiza i zdecydo-
wanie, kiedy nalezy probowac przechwycic pitke, a kiedy z tego zrezygnowac. Jezeli jego ocena
jest prawidtowa, odbiera pitke i rownoczesnie stwarza warunki sprzyjajace rozpoczeciu procesu
ofensywnego swojej druzyny, poniewaz w takich sytuacjach nie jest kryty. Natomiast jezeli jego
ocena nie jest wiasciwa, bedzie miato to istotny wptyw na pozytywny przebieg procesu ofensyw-
nego przeciwnika.



Atak ciatem

Jest to dziatanie techniczno-taktyczne wykonywane przez dwéch graczy wykorzystuja-
cych kontakt fizyczny w strefach dozwolonych przez zasady gry w czasie bezposredniej walki
o pitke. Obroricy uzywaja wszelkich legalnych argumentéw technicznych w celu stworzenia sytu-
acji niekorzystnych dla napastnikéw przy pitce. Probuja oddziata¢ na pitce nawet na krétka chwile
w celu przerwania procesu ofensywnego przeciwnika. Jako, ze zasady gry zezwalaja na pewien
kontakt fizyczny — atak ciatem w walce o pitke, zawodnik, ktory jest w jej posiadaniu znajduje
sie pod silnym naciskiem. W tych okolicznosciach obroricy zwieksza trudnosci zwiazane z ochro-
na i zachowaniem pitki przez napastnika, jezeli zaatakuja go legalnie poprzez kontakt fizyczny,
oddalajac go lub wyprowadzajac z réwnowagi w sytuacji gry. Jest to gtéwny cel prezentowanego
dziatania. Czesci ciata dopuszczone przez zasady gry to: (i) ramie konta ramie i (ii) ramie kon-
tra bark. Jednakze, w zwiazku z ograniczeniami dotyczacymi czesci ciata, atak cialem moze by¢
wykonywany tylko w okreslonym momencie walki o pitke. Zatem wszystkie ataki zastosowane
w innym momencie sg uznawane za nielegalne przez sedziego. Opr6cz wymienionych przepiséw
prawnych, podstawa techniczna tego dziatania wiaze si¢ z atakiem na zawodnika przy pitce w mo-
mencie, kiedy opiera sie on na bardziej oddalonej nodze, poniewaz: (1) jest mu trudniej zachowac
réwnowage, (2) zazwyczaj bardziej oddalona noga chroni i prowadzi pitke. Dzieki temu zawodnik
bedzie mial mniejsza mozliwos¢ zachowania kontroli nad pitka.

Opis strukturalny tego typu ¢wiczen

1. Uwarunkowania strukturalne
1.1. Czynnik ludzki. Uzycie zawodnikéw ze wszystkich pozycji wynikajacych z systemu tak-
tycznego druzyny (obroricy srodkowi, napastnicy).
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzer dziatania zmienia sie w zaleznosci od organizacji i celow
kazdego ¢wiczenia.
1.3. Czynnik techniczny. Dziatania taktyczno-techniczne dominujace w tych ¢wiczeniach to
ochrona pitki, zwdéd, drybling oraz unik.
1.4. Czynnik czasowy. Cwiczenia powinny byé wykonywane szybko.
1.5. Czynnik komunikacyjny. Mozna zastosowac sytuacje, w ktérych napastnicy korzystaja
z dziatania pomocnikéw.
1.6. Czynnik instrumentalny. Narzedzia wykorzystywane w omawianych ¢wiczeniach to
przede wszystkim: pitka, pachotki i stupki.
Uwagi: istotne jest, by zawodnicy wykonywali te ¢wiczenia z identyczna intensywnoscia, od
poczatku do konca.

2. Skfadniki strukturalne
2.1. Dtugosc trwania cwiczenia. Od 30 do 60 sekund
2.2. Catkowita objetosc. Od 5 do 15 minut.
2.3. Intensywnosc. Zmienna — od intensywnosci maksymalnej (100%) do intensywnosci sub-
maksymalnej (85 do 95%). Wykorzystywane sa systemy anaerobowe bez produkcji kwasu
mlekowego, systemy anareobowe z produkcja kwasu mlekowego sa osiagane w zaleznosci od
liczby powtérzen lub przy skréceniu czasu trwania przerw.
2.4. Gestosc: Od 1:2 do 1:4 (przerwa moze mie¢ miejsce od czterech do szesciu razy w czasie
cwiczenia).



2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen éwiczenia wynosi od 15 do 30. Powtérzenia
te sa zorganizowane w dwie lub trzy serie z 90 sekundami przerwy.

Cwiczenie nr 110. Opis ;
W ¢wiczeniu biorg udziat grupy '
ztozone z dwéch graczy, roz-
mieszczone na przestrzeniach
o wymiarach 10x10 metréw.
Kazdy zawodnik broni linii
kwadratu i w momencie posia-
dania pitki stara sie przekroczy¢
linie przeciwnika z pitka.

Schemat 131. Cwiczenie treningowe nr 110
(sytuacje 1x1 w wyznaczonym obszarach)

Cwiczenie nr 111. Opis
W ¢wiczeniu rozgry-

waja sie sytuacje 1x1 B
na réznych obsza- g’ ’%( 5 ; g‘
@ :

rach boiska. Celem

¢wiczenia jest to, by
z kazdej pary zawod-

nikow jeden zdotat
dotrze¢ do choragiewki

ustawionej w centrum
obszaru gry. Wygrywa dru-

Schemat 132. Cwiczenie treningowe nr 111

zyna, w ktérej wieksza ilos¢
graczy dotrze do choragiewki.

Cwiczenie nr 112. Opis
W ¢wiczeniu rozgrywaja sie sytuacje 1x1 na réznych obszarach boiska. Celem ¢wiczenia jest to, by

kazdy zawodnik mi-
nat kolejno ré6znych
przeciwnikow w réz-

nych obszarach gry
i dotart do choragiewki

umieszczonej na korcu
korytarza. Druzyna, w kt6-
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Schemat 133. Cwiczenie treningowe nr 112

rej wieksza ilos¢ graczy dotrze

do choragiewki, zwycieza.



Cwiczenie nr 113. Opis
W ¢wiczeniu rozgrywaja sie sytuacje

2x1 w réznych korytarzach gry. Ce-

lem éwiczenia jest przekroczenie linii

bramki z pitka. W celu zrealizowania
tego celu napastnik musi mina¢ bezpo-

$redniego przeciwnika lub poda¢ pitke ko-
ledze ustawionemu po przeciwnej stronie.

Cwiczenie nr 114. Opis
W ¢wiczeniu rozgrywaja sie sy-

tuacje 1x1. Celem d¢wiczenia jest
przekroczenie linii jednej z 4 bra-
mek z pitka. Druzyna z wiekszg ilo-
Scig zawodnikow, ktérzy zdofali to
zrobi¢, zwycieza.

Cwiczenie nr 115. Opis

W ¢éwiczeniu biora udziat grupy zto-
zone z dwdch graczy umieszczonych
na ograniczonej przestrzeni. Kazdy
zawodnik stara sie obroni¢ bramke |
znajdujaca sie na jego obszarze. Aby

strzeli¢ gola zawodnik przy pitce po- '

winien minga¢ przeciwnika lub wyko-

rzysta¢ nie chroniona linie strzatu.

Cwiczenie nr 116. Opis

W ¢wiczeniu biora udziat dwie druzyny.

W wyznaczonych obszarach rozgrywaja
sie dziatania 1x1. Celem par napastnikéw
jest miniecie obroricéw umieszczonych
w réznych kratkach przestrzeni gry. Obron-
cy uniemozliwiaja napastnikom kontynuowa-

Schemat 136. Cwiczenie treningowe nr 115

nie ¢wiczenia przejmujac pitke lub posytajac ja poza obszar gry. Kazda para napastnikéw moze
wejs¢ na dany obszar gry tylko wtedy, gdy nie ma tam zadnego innego napastnika.

AN
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Schemat 137. Cwiczenie treningowe nr 116 (sytuacje 2x1)



Cwiczenie nr 117. Opis |
W ¢éwiczeniu bierze udziat czte- \ 5

ry lub pie¢ par graczy w relacji

1x1 w kazdym korytarzu gry.
1. Zawodnicy przy pitce stara-

ja sie mina¢ przeciwnika w celu
zdobycia  linii  okreslajacych
punkty. Kiedy zawodnicy ming

pierwsza lini¢ obrony zdobywaja
punkt lub dwa punkty w przypad-

ku drugiej linii obrony (w tym przy-

padku cwiczenie wraca do punk- - - - o1 ek -

tu 0). Schemat 138. Cwiczenie treningowe nr 117
2. Po uptywie pewnej ilosci czasu (np. po pieciu minutach)
zawodnicy, kt6rzy zdobyli wiecej punktow, zwyciezaja.

Cwiczenie nr 118 A i B. Opis

W éwiczeniu bierze udziat pie¢
par graczy w sytuacjach 1x1. Na-
lezy wyznaczy¢ cztery niewielkie

przestrzenie gry.
1. Zawodnicy wykonuja dziatania
w sytuacji 1x1. Na gwizdek trenera
kazda para powinna prébowac zdo-
by¢ poprzez drybling jeden z matych
kwadratéw, ktory jest wolny. Kiedy tylko
kwadrat zostanie zdobyty, para powinna

poszukac’ WOlnegO' Po wype’mieniu celu Schemat 139. Cwiczenie treningowe nr 118A
¢wiczenia zawodnik przy pit-

ce zdobywa punkt. Zawodni-

cy w fazie defensywnej i para,
ktéra nie zdofa zaja¢ zadnego
kwadratu nie otrzymuja punktu.
2. Po uptynieciu pewnej ilosci
czasu (np. po pieciu minutach)
zwycieza zawodnik z najwieksza
liczba punktéw.

3. Cwiczenie to moze rozgrywac sie

réwnoczesnie lub kolejno. W tym
przypadku kazda para ma jeden numer,
a kazdy numer odpowiada jednemu kwa-

Schemat 140. Cwiczenie treningowe nr 118B

dratowi. Po wskazaniu numeru przez trenera odpowiednia
para ma okreslony czas na zdobycie swojego kwadratu, po czym trener wskazuje inng pare.
4. Cwiczenie to moze by¢ takze wykonywane w relacji 2x1.



Cwiczenie nr 119. Opis
Cwiczenie to jest takie samo jak
poprzednie. Jedyna rdznica to
wieksza przestrzer, ktéra nalezy
zdoby¢, aby zrealizowa¢ cel. Cwi-
czenie moze przebiega¢ réwno-
czesnie lub w kolejnosci z zasto-
sowaniem numeréw odwofania.

Cwiczenie nr 120 A i B. Opis
Cwiczenie rozgrywa sie na kwa-
dracie o dtugosci boku 15 metréw . . %
z udziatem szesciu do o$miu graczy. ’

1. Czterech zawodnikéw ustawia
sie w poszczegdlnych rogach obsza-
ru gry. Ich zadaniem jest wspieranie
dziatari  zawodnikéw ustawionych
w srodku kwadratu.

2. Zawodnicy w $rodku kwadratu

dziataja w relacji 1x1, najpierw wy-
konuja dziafanie dryblingu/uniku
i jezeli jest taka konieczno$¢, prosza
o wsparcie pomocnika.

Cwiczenie nr 121, OpiS Schemat 143. Cwiczenie treningowe nr 120B
Nalezy zastosowac przestrzen réwna potowie boiska.
1. Zawodnicy nalezacy do kazdej druzyny ustawiaja sie po przeciwnych stronach.
2. Trener rzuca pitke na ograniczony obszar znajdujacy sie w takiej samej odlegtosci od obu
druzyn i méwi numer (od
1 do 5). Zawodnik majacy
dany numer przemieszcza

sie z maksymalna pred-
koscia, aby zdoby¢ pitke
przed przeciwnikami.

3. Zawodnik, ktéry zdobe-
dzie pitke ma dwie mozli-
woSci  przemieszczenia  sig:

(1) w kierunku wtasnej bramki é
(zdobywa punkt) lub (2) w kie- ﬁ
runku bramki przeciwnika (zdo- '
bywa 2 punkty).

)
Fs *
Schemat 144. Cwiczenie treningowe nr 121



Cwiczenie nr 122. Opis

Cwiczenie to przebiega
w taki sam sposdb co po-
przednie. Jednak wywotani
zawodnicy musza strzeli¢
gola do jednej z regulami-
nowych bramek. Zdobywaja
jeden punkt, jesli strzelg gola
do bramki blizej swojej dru-

zyny i dwa punkty, jesli zdo-
beda bramke przeciwna.

% .
P ® 9
Schemat 145. Cwiczenie treningowe nr 122

Cwiczenie nr 123. Opis

W ¢éwiczeniu bierze udziat pie¢ par graczy w relacji 1x1. Uzywane sa dwie regulaminowe bramki.
1. Zawodnicy wykonuja dziatania w relacji 1x1. Na gwizdek trenera kazda para stara sie strzeli¢
gola do przeciwnej bramki. Gdy jej sie to uda ponownie rozpoczyna ¢wiczenie na oznaczonej

przestrzeni.

2. Po uplywie pewnej ilosci
czasu (np. po pieciu minutach)
zwycieza zawodnik z wieksza
iloscia punktow.

3. Cwiczenie moze przebiega¢
réwnoczednie lub w kolejnosci.
W tym przypadku kazda para
ma numer odpowiadajacy nume-
rom poszczegblnych  kwadratéw.
Po wskazaniu numeru przez trenera,
odpowiednia para ma okreslona ilos¢
czasu na zdobycie kwadratu/ po czym Schemat 146. Cwiczenie treningowe nr 123

trener wskazuje inng pare.

Cwiczenie nr 124. Opis

W ¢éwiczeniu bierze udziat pie¢
par graczy w relacji 1x1 pod dwo-
ma regulaminowymi bramkami.
Trener wskazuje numer, zawodnik
z tym numerem przemieszcza sie
w kierunku pitki starajac sie utrzymac
ja w posiadaniu oraz strzeli¢ gola do
przeciwnej bramki.

Schemat 147. Cwiczenie treningowe nr 124



Cwiczenie nr 125. Opis
Cwiczenie rozgrywa sie w relacjach 1x1 na ograniczonych obszarach gry (kwadraty o wymiarach
5x5 metréw) oraz 3x3 i 4x4 w centrum obszaru gry (25x25 metréw). Celem ¢wiczenia jest krazenie
pitki miedzy zawodnikami ustawionymi w centrum przestrzeni i gdy to mozliwe podawanie jej do
kolegi znajdujacego sie w jednej z dwéch ograniczonych przestrzeni, gdzie rozgrywaja sie sytuacje
1x1, az jeden z kolegéw wyjdzie do obszaru centralnego. Kiedy sie to stanie jest on zastepowany
przez innego zawodni-

ka. Za kazdym razem
gdy zawodnik wyjdzie
z ograniczonego obsza-
ru jego druzyna zdoby-
wa punkt. Po uptywie
pewnej ilosci czasu (np.
po 10 minutach) zwy-
cieza druzyna z wieksza

Schemat 148. Cwiczenie treningowe nr 125

iloscia punktow.

Cwiczenie nr 126. Opis

Cwiczenie rozgrywa sie w relacjach 1x1 na ograniczonych obszarach gry (kwadraty o wymiarach
5x5 metrow) oraz 3x3 i 4x4 w centrum obszaru gry (25x25 metrow). Celem ¢wiczenia jest krazenie
pitki miedzy zawodnikami ustawionymi w centrum przestrzeni i gdy to mozliwe podawanie jej do
kolegi znajdujacego sie w jednej z dwéch ograniczonych przestrzeni, gdzie rozgrywaja sie sytuacje
1x1, az jeden z kolegéw wyjdzie do obszaru centralnego. Kiedy zawodnik wyjdzie z ograniczonej
przestrzeni, stworzy przewage liczbowa dla swojej druzyny w czesci sSrodkowej, natomiast druzyna
przeciwna moze skorzysta¢ ze wsparcia zawodnika znajdujacego sie w ograniczonej przestrze-

ni. Cwiczenie jest wy-
konywane, az wszyscy .
zawodnicy nie wyjda
z ograniczonej prze-
strzeni. Wygrywa dru-
zyna w wieksza iloscig
graczy w czesci Srodko-
wej.

Cwiczenie nr 127.

Opis
W  ¢wiczeniu  biora
udziat trzy druzyny zto-

zone z czterech graczy

rozmieszczonych ~ na
czterech obszarach gry
(0 wymiarach 10x10
metrow) w relacjach

1x2. Celem ¢wiczenia Schemat 150. Cwiczenie treningowe nr 127



jest to, by zawodnicy w kazdej przestrzeni walczyli tak dtugo, az jeden z nich zdota pokonac
pozostatych i wydostanie sie z ograniczonej przestrzeni gry. Druzyna, ktéra zbierze najwiecej za-
wodnikéw w centrum obszaru gry, wygrywa.

Cwiczenie nr 128. Opis

W ¢éwiczeniu biora udziat grupy zto-
zone z trzech graczy (jeden z kazdej
druzyny). Nalezy utworzy¢ kwadrato-
wa przestrzen (dtugos¢ boku 20 do 25
metréw), gdzie maja miejsce sytuacje
1x2, ktérych celem jest przekroczenie
linii jednej z czterech bramek z pitka.
Wygrywa druzyna, ktérej wieksza ilos¢
zawodnikow przekroczyta linie.

Cwiczenie nr 129 A i B. Opis
W ¢éwiczeniu biora udziat trzy §

druzyny ztozone z dwéch lub
trzech graczy.
1. Jeden z zawodnikéw z kaz-
dej grupy ustawia sie poza ob-
szarem gry w celu wspierania
kolegéw znajdujacych sie we-
wnatrz przestrzeni.
2. Celem kazdej druzyny jest

strzelenie jak najwiekszej ilosci
goléw do trzech bramek regu-
laminowych. W zwiazku z tym
moga wspé’rdzia’rac’ 7 kolega— Schemat 152. Cwiczenie treningowe nr 129A

. (1x2 + 1 pomocnik, Druzyna A, Druzyna B)
mi wewnatrz lub na zewnatrz

(w przypadku sytuacji 2x4 + 1
pomocnik).

3. Zawodnik znajdujacy sie
poza obszarem gry réwniez
moze strzela¢ gola.

4. Po uplywie okreslonej ilosci
czasu (np. po trzech minutach)
wymienia sie graczy wewnatrz

i zewnatrz.

Schemat 153. Cwiczenie treningowe nr 1298 (2x4
+ 1 pomocnik, Druzyna A, Druzyna B, Druzyna C)



