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Podstawy metod treningowych
na utrzymanie pitki

Ramy teoretyczne

Utrzymanie pitki jest jednym z dwéch fundamentalnych celéw procesu ofensywnego.
Jego konkretyzacja oznacza “czynno$¢ majaca na celu utrzymanie pitki w posiadaniu”, kiedy oko-
licznosci w grze (czas, wynik, organizacja, etc.), tego wymagaja. W rzeczywistosci, w zaleznosci od
szeregu uwarunkowan i okolicznosci towarzyszacych samej grze, niezaleznie od wymiaru strate-
gicznego i taktycznego (czytaj: planu gry), jaki kazda druzyna stosuje w danym spotkaniu, rozwia-
zywanie réznych kontekstow sytuacyjnych powinno przewidywac i interpretowac brak chwilowej
mozliwosci progresu w grze lub przeprowadzenia ataku na bramke przeciwnika w warunkach
umozliwiajacych akceptowalny minimalny sukces (na przyktad: podawanie pitki w strefach budo-
wania procesu ofensywnego, wykorzystywanie stref podbramkowych, etc.). W przypadku braku
takich minimalnych warunkéw lub w przypadku ich niezrozumienia, zawodnicy powinni utrzymy-
wac posiadanie pitki w taki sposéb, aby takim dziataniem méc osiagnac kilka celow, na przyktad:
przedtuzac proces ofensywny zyskujac wystarczajacy czas, aby moc znalez¢ korzystne rozwiaza-
nia dla rozwoju ataku, narzucac tempo gry adekwatne do chwilowych okolicznosci gry, tworzy¢
sztuczne ztudzenie kontroli nad gra przez obrofcéw (“stawiajac zasadzki” swoim zachowaniem
poprzez tworzenie niekorzystnych kontekstéw sytuacyjnych), pozbawia¢ przeciwnika posiadania
pitki ciagle zmuszajac go do reagowania na dziatania napastnikéw. Jednakze wszystkie te dziatania
przeprowadzane indywidualnie, czy tez kolektywnie powinny mie¢ zawsze na celu konsekwentne
ukoriczenie ataku, z wysokim prawdopodobieristwem osiagniecia sukcesu. Patrzac z tej perspek-
tywy nalezy unikac irracjonalnego ryzyka podejmowanego przez niektérych zawodnikow, kt6rzy
w pewnych okolicznosciach w grze maja tendencje do utraty pitki w niewtasciwym momencie
przy przeprowadzaniu akcji o wysokim poziomie ryzyka taktycznego/ technicznego, ale o niskiej
korzysci strategiczno/ taktycznej dla finalnego balansu akcji zbiorowej. Dziatajac w ten sposéb,
stawia sie na pierwszym miejscu wysitek catej druzyny, dzieki ktéremu doszto do odzyskania pitki
tak, jak i wszystkie procedury o charakterze ofensywnym, jakie zostaty przeprowadzone do tego
konkretnego momentu (progresja na boisku, podawanie pitki pomiedzy réznymi napastnikami,
etc.). Dlatego jesli akcje indywidualne lub zastosowane podania taktyczne, na etapie budowy lub
tworzenia sytuacji podbramkowych nie przynosza rezultatéw (czyli innymi stowy nie maja zadnego
pozytywnego wptywu na kulminacje ataku), w zaleznosci od dziatan obroficéw przeciwnej dru-
zyny zaleca sig, aby dziatania takie nie byty przeprowadzane w sposéb przypadkowy lub méwiac



inaczej, nie przeksztatcity sie w loterie. Koriczac, nalezy podkresli¢, ze utrzymanie posiadania pitki,
jako podstawowy i operacyjny czynnik gry pitkarskiej, nie powinien by¢ rozwazany jako cel sam
w sobie, ale jako $rodek, ktory zastosowany w danym momencie gry wedtug koniunkturalnych ele-
mentéw strategiczno-taktycznych rozwijanych podczas gry, powinien stwarza¢ korzystne warunki
dla zdobycia bramki, utrzymania inicjatywy w grze, ztamania ofensywnego tempa przeciwnikow
i korzystania z wyniku numerycznego gry w danym momencie.

Pojecie utrzymania pitki

Metody treningu skupiajacego sie na utrzymaniu posiadania pitki stanowia specyficzne
Srodki w ogdlnym przygotowaniu zawodnikéw i druzyn i charakteryzuja sie tworzeniem warunkéw
ilustrujacych decyzje/ akcje majace na celu podjecie bezpiecznego rozwiazania réznych sytuacji
w grze, dajac tym samym pierwszerstwo zachowaniom dotyczacym utrzymania pitki. Oznacza to,
w ramach strategiczno-taktycznych, konkretyzacje indywidualnego i zbiorowego wysitku, podczas
ktérego druzyna w warunkach braku chwilowej mozliwosci przeprowadzenia ataku na bramke
przeciwnika lub w przypadku braku korzystnych warunkéw dla takiego dziatania, woli rozcia-
gnac proces ofensywny utrzymujac posiadanie pitki, zamiast podejmowac ryzyko “przekazania” jej
przeciwnikowi w sposéb nieprzemyslany i w niewtasciwym do tego czasie (czytaj: przypadkowo).

Cele

Jednym z fundamentalnych aspektéw, jakie nalezy mie¢ na uwadze przy organizagji i sto-
sowaniu tych metod treningowych jest zrozumienie, ze posiadanie pitki nie jest synonimem ataku,
tylko jednym z jego podstawowych zatozen. W tym zakresie jest catkiem normalne i zrozumiate,
aby odnies¢ sie do tego, ze druzyna, ktéra jest w posiadaniu pitki przez wieksza ilos¢ czasu w trak-
cie zawoddw, to druzyna, ktéra gre kontroluje przejmujac inicjatywe, tempo, zarzadzanie prze-
strzenia i skupiajac najprawdopodobniej najlepsze warunki do osiagniecia zwyciestwa. Jednakze
analizujac rézne ramy rywalizacyjne (nawet te, o wysokim poziomie rentownosci) da sie zauwazy¢
wystepowanie druzyn, ktére opieraja swéj model i plan gry na zwartym i skutecznym bloku defen-
sywnym, poswiecajac w tym zakresie niektére mozliwosci przeprowadzenia ataku, ktére pomimo
to przynosza zwyciestwo. W trakcie takich meczéw druzyny, o ktérych mowa uprzednio: (i) ak-
ceptuja strategicznie “kontrole gry” przez druzyne przeciwnikéw, (i) oczekuja i w odpowiednim
momencie stosuja symulowane narzedzia strategiczno-taktyczne z zamiarem wprowadzenia prze-
ciwnika w btad na planie technicznym, taktycznym i strategicznym, natychmiast wykorzystujac
taka sytuacje, (iii) przeksztatcaja relatywnie ograniczong liczbe zblizeri do pola karnego druzyny
przeciwnika, przy okazji zbicia, czego konsekwencja moze by¢ state zblizanie sie¢ do zdobycia
bramki. Wychodzac z réznych konkretnych rzeczywistosci, opartych na alternatywnych modelach
i planach gry, bycie w posiadaniu pitki jest waznym zatozeniem strategiczno-taktycznym, o ktére
dwie druzyny, w mniejszych lub wiekszych odstepach czasu, powinny ciagle walczy¢. Jednakze
jego prawdziwy wymiar i rola, jako podstawowego zatozenia gry sa uzyteczne tylko wtedy, kiedy
przektadaja sie bezposrednio na: utrzymywanie okreslonego wyniku numerycznego gry, wyko-
rzystujac czas posiadania pitki na swoja korzys¢, bezpieczne i skuteczne przemieszczanie pitki
z przestrzeni, gdzie doszto do jej odzyskania do stref podbramkowych, stale utrzymujac lub zabu-
rzajac rownowage w defensywnej organizacji druzyny przeciwnej, sprytne zastosowanie narzedzia



strategiczno-taktycznego uprzednio przestudiowanego i przygotowanego, w celu ,umieszczenia”
przeciwnika w wysoce niekorzystnym kontekscie sytuacyjnym, doprowadzajac go tym samym do
popetnienia btedu taktycznego przy przeprowadzaniu ataku na bramke, tworzac sytuacje pod-
bramkowe lub zbicia, charakteryzujace sie wysokim poziomem sukcesu czyli wysokim prawdopo-
dobieristwem zdobycia bramki. Méwiac innymi stowy, utrzymanie pitki powinno wynika¢ z jakosci
przeprowadzanych z nig dziataii. W rzeczywistosci w pitce noznej wygrywa sie poprzez posiadanie
pitki, w mniejszym lub wiekszym przedziale czasu, chociaz w niektérych przypadkach wygrywa sie
takze jakoscia jej wykorzystania. Koriczac, strukturalna i funkcjonalna logika metod treningowych
na utrzymanie posiadania pitki stawia sobie za cel nastepujace cztery elementy: (i) umocnienie
zwartej i jednolitej organizacji, (i) kontrolowanie inicjatywy i specyficznego tempa gry, (iii) rentow-
ne wykorzystanie efektywnej przestrzeni gry i przechodzenia z obrony do ataku, i (iv) kontynuowa-
nie gry z korzystnym wynikiem numerycznym meczu.

1. Umacnianie zwartej i jednolitej organizacji druzyny. Budowa procesu ofensywnego najcze-
Sciej obserwowanego i najdtuzej trwajacego etapu gry, moze odbywac sie za pomoca réznych
form i posiadac¢ rézne cechy, ktére moga by¢ mniej lub bardziej: szybkie, pewne, bezposred-
nie, indywidualne, zbiorowe, etc. U jego podstaw leza: cyrkulacje, kombinacje, wymiany pitki
i dziatania taktyczne tak indywidualne, jak zbiorowe, ktére maja na celu skuteczne rozwiazanie
kontekstow sytuacyjnych, jakie wystepuja podczas gry w pitke nozna oraz progresje pitki do stref
sprzyjajacych stworzeniu i pozytywnemu zakoriczeniu procesu ofensywnego. Takie indywidu-
alne i zbiorowe akcje, koordynowane pojedynczo maja za zadanie nakresli¢ jednolitg i zwarta
organizacje druzyny. Taki taktyczny fundament organizacyjny ma na celu zapewni¢, aby kazdy
napastnik czut wage podejmowanych przez siebie decyzji i akgji, ktérych celem jest zmiana
pozycji wyjsciowej na boisku oraz przyjecie réznych misji taktycznych w ramach dynamicznej
organizacji druzyny. Jest to mozliwe tylko wtedy, kiedy zawodnik wie, ze moze wykorzystac
zbiorowa organizacje oparta na danej strukturze i mozliwosci krycia przez kolegéw oraz statej
wzajemnej pomocy, co umozliwia wymiane funkeji, w zaleznosci od potrzeb pojawiajacych sie
w trakcie gry, utrzymujac tym samym lub zwiekszajac skutecznos¢ strukturalnej i funkcjonal-
nej organizacji druzyny. Méwiac inaczej, zawodnicy moga zmienia¢ pozycje i misje taktyczne,
ale nigdy nie moga zmieniac intensywnosci swojej odpowiedzialnosci i solidarnosci. Jak tatwo
poja¢ zawodnik, ktéry dziata w pojedynke, jak bardzo doskonate nie bytyby jego umiejetnosci
decyzyjne i motoryczne, tylko w rzadkich przypadkach bedzie potrafit sprosta¢ defensywnej or-
ganizacji przeciwnika. Dlatego tez kazdy zawodnik bedacy w posiadaniu pitki, powinien umiec
pojmowac, ocenia¢ i prognozowac w sposob realistyczny, jakie sa zalety i wady takiej czy innej
decyzji czy dziatania, dla chwilowych celéw taktycznych swojej druzyny. Dlatego wiec sposréd
mniej lub bardziej szerokiego wachlarza opcji, tworzonego przez dziafania kolegéw z druzyny
i petnego przeszkdd stawianych przez przeciwnikéw, zawodnik powinien dawac pierwszeristwo
akcjom uznawanym za bezpieczne czyli takim, ktérych natychmiastowa konsekwencja nie be-
dzie mozliwe i prawdopodobne oddanie pitki przeciwnikowi. Patrzac z tej perspektywy, okre-
Slona interwencja w jakimkolwiek kontekscie sytuacyjnym moze nie prowadzi¢ do zbudowania
rozwiazania, ktére najlepiej ilustrowatoby stworzenie sytuacji podbramkowej, jednakze pozwala
druzynie na utrzymanie pitki w posiadaniu, co zawsze jest pozytywnym aspektem zwiaszcza,
ze w kazdym momencie mozna, w miare mozliwosci, zmieni¢ kierunek toczacego sie procesu.
Aby rozwija¢ i wzmacniac zwarta i jednolita organizacje druzyny, w ramach utrzymywania pitki,



nalezy wzig¢ pod uwage trzy fundamentalne aspekty: (i) kontynuacje ponownego tworzenia
strukturalnych jednostek funkcjonalnych, (i) poszerzenie wachlarza opcji decyzyjnych, oferowa-
nych przez kolegéw napastnikowi bedacemu w posiadaniu pitki, i (iii) zrozumienie oraz posza-
nowanie dwumianu ryzyko/bezpieczenstwo nieodtacznego podejmowaniu kazdej decyzji/ akgji
motorycznej.

(i) Strukturalne jednostki funkcjonalne. Na podstawie rozwoju procesu ofensywnego i decy-
zji/ akgji, jakie maja by¢ podjete dajac pierwszenstwo zasadzie bezpieczeristwa, stale i ciagle
wznieca sie tworzenie strukturalnych jednostek funkcjonalnych za kazdym razem, kiedy na-
pastnik jest w posiadaniu pitki. Tak wiec w kazdym momencie ataku mozna zaobserwowa¢
warunki czasowo-przestrzenne wystepujace jednoczesnie i bedace ze soba zsynchronizowa-
ne, korzystne dla wykonania przemieszczer, mniej lub bardziej zbieznych, przez kolegow
z druzyny, zblizajacych sie lub oddalajacych od napastnika bedacego w posiadaniu pitki,
w celu wsparcia jego akgji poprzez zwiekszenie wachlarza opcji decyzyjnych wobec oko-
licznosci strategiczno-taktycznych towarzyszacych kazdej sytuacji w grze. Idac tym tokiem
rozumowania, stata przebudowa strukturalnych jednostek funkcjonalnych jest wynikiem zbli-
zania sie lub oddalania od napastnika bedacego w posiadaniu pitki, z poszanowaniem réznych
specyficznych zasad i racjonalnych podstaw gry ofensywnej. W taki wtasnie sposéb ksztattuja
sie warunki do stworzenia sytuacji przewagi liczebnej w centrum gry ofensywnej i jednocze-
$nie do zminimalizowania btedéw indywidualnych (powodujac chwilowa utrate pitki), ktére
moga by¢ bardzo szybko naprawione przez kolegdéw poprzez state wykonywanie akcji wspar-
cia i krycia. W ten sposéb dochodzi do utworzenia organizacji o wysokim stopniu solidarnosci
i spéjnosci kolektywnej. Kazda logiczna jednostka (struktura) funkcjonalna, ktéra tworzy sie
w kazdej chwili gry, zalezy funkcjonalnie od poziomu organizacji nabytego przez zawodnikéw
w odniesieniu do modelu gry druzyny oraz od chwilowych celéw taktycznych atakujacego lub
obroricy, ktére z kolei wywodza sie z ram sytuacyjnych majacych w sobie nute niepewnosci,
ale takze charakteryzuja sie integralnoscia strukturalna, ktérej sktadniki opieraja sie na dwoch
elementach: (1) momencie gry i (2) napastniku bedacym w posiadaniu pitki.

(1) Moment gry. Kazdy moment gry zachodzi w okreslonej przestrzeni, okreSlonym czasie
i przy okreslonym wyniku spotkania.

(@) Przestrzen gry. Funkcjonalne jednostki strukturalne rozwijaja sie w réznych prze-
strzeniach gry, ustanawiajac nieodfacznie rézne konfiguracje i operacje taktyczne. Z tej
perspektywy na przyktad, w miare jak kontekst sytuacyjny zbliza sie w kierunku bramki
przeciwnika, kiedy zwieksza sie lub zmniejsza predkos¢ progresji pitki na boisku tak, jak
i w zaleznosci od zageszczenia przeciwnikéw w fazie defensywnej, strukturalne jednostki
funkcjonalne maja tendencje do modyfikacji swojej organizacji, ograniczajac lub zwiek-
szajac odpowiednio dla kazdego z przytaczanych scenariuszy, liczbe opgji taktycznych
temu, kto sie w nich ustawi.

(b) Czas gry. Rzeczywisty czas gry odgrywa fundamentalna role w jakosci organizacyjnej
strukturalnych jednostek funkcjonalnych. Dlatego w miare, jak gra zmierza ku korico-
wi, te jednostki organizacyjne maja tendencje do pogarszania sie, czyli do ograniczania



swojego poziomu organizacyjnego, zmniejszajac tym samym liczbe opcji taktycznych dla
podejmowania interwencji w danych sytuacjach, w zakresie srodka gry. Stad tez bierze sie
tendencja do czestszej utraty pitki (chwilowej lub statej) tak, jak i do stosowania bardziej
wertykalnego schematu gry w podazaniu do bramki przeciwnika.

(c) Wynik gry. Innym z czynnikow, ktére znaczaco zaktécaja poziom organizacyjny funk-
cjonalnych jednostek strukturalnych jest numeryczny wynik meczu. Czynnik ten pociaga
za soba r6zne dziatania w zaleznosci od tego, czy wynik prezentowany na tablicy jest dla
druzyny korzystny, czy tez nie. W pierwszym przypadku istnieje tendencja do umacniania
poziomu organizacyjnego funkcjonalnych jednostek strukturalnych tak, aby gra opierata
sie bardziej na podstawach, byta bardziej bezpieczna i jednorodna. W drugim przypadku,
kiedy wynik pokazywany na tablicy jest niekorzystny, strukturalne jednostki funkcjonalne
daza do tego, aby miat on charakter tymczasowy i w tym celu stosuja predkos¢, jaka
normalnie stosuje sie przy przechodzeniu z jednego momentu gry do drugiego oraz przy
staraniach zwiekszenia i zmiany tempa gry.

(2) Napastnik zagrywajacy pitke. Zazwyczaj kiedy kazdy zawodnik jest w posiadaniu pitki,
tworzy sie kontekst wspétpracy, opozycji i pojawia sie cel strategiczno/ taktyczny.

(@) Kontekst wspotpracy. Kontekst ten stanowia przemieszczenia zbieznie kierowane
w strone kolegi bedacego w posiadaniu pitki oraz ustawianie sie za nim lub przed nim
w celu wsparcia go w podejmowanych przez niego akcjach lub zaburzenia réwnowagi
przeciwnika znajdujacego sie w centrum gry ofensywnej. W ten sposéb napastnik posia-
dajacy pitke moze skorzystac z duzej liczby opcji taktycznych przewidzianych dla rozwia-
zania danej sytuacji w grze, ograniczyc¢ presje defensywna (krycie) i umozliwi¢ utrzymanie
pewnej réwnowagi wsrdd funkcjonalnych jednostek strukturalnych (zawodnikéw).

(b) Kontekst opozycji. Ten kontekst tworzy szereg przemieszczen dokonywanych przez
obroncéw w kierunku napastnika zagrywajacego pitke, ustawiajac sie na pozycjach po-
miedzy nim, a bramka w celu agresywnego krycia napastnikéw i przestrzeni gry, po ktérej
przemieszcza sie pitka, ograniczajac tym samym wachlarz opcji taktycznych dla rozwia-
zania danej sytuacji. Jednoczesnie staraja sie oni odzyskac pitke w sposéb bezposredni
i konsekwentny lub wykorzystujac btedy taktyczno-techniczne napastnika.

(0) Cel strategiczno-taktyczny. Ten cel przedstawia sie w koniecznosci jednoczesnego
lub indywidualnego wypetnienia celéw strategicznych obranych uprzednio dla danego
meczu oraz chwilowych celéw taktycznych druzyny w zaleznosci od uwarunkowan kon-
tekstowych danej sytuacji. Méwiac inaczej, kazda interwencja motoryczna opiera sie na
kryteriach planowania strategicznego (przyjmowanych w trakcie przygotowania druzyny
do meczu), a takze powinna korzysta¢ z chwilowej koniunktury taktycznej, jaka pojawi
sie w grze.

(ii) Wachlarz opcji, jakie ma napastnik bedacy w posiadaniu pitki. Jedna z podstawowych
kwestii przy opracowywaniu i wdrazaniu $rodkéw treningowych na utrzymanie pitki w posia-



daniu, ktéra to moze budzi¢ niepokdj jest zwiekszanie, w ramach pewnych limitow, liczby
opqji dla rozwiazywania sytuacji w grze, z zamiarem osiagniecia nastepujacych czterech ce-
[6w: (a) stworzenie kontekstow sytuacyjnych w grze, ktdre stale przyczyniatyby sie do udzie-
lania lepszego wsparcia przy podejmowaniu decyzji/ akcji przez r6znych napastnikéw, ktérzy
chwila po chwili zagrywaja pitke, (b) poszerzenie wachlarza opcji rozwiazania r6znych sytuacji
w grze z maksymalna skutecznoscia, czyli méwiac inaczej wykorzystanie sytuacji stwarzanych
przez kolegdw, znajdujacych sie na najlepszych pozycjach z punktu widzenia strategicznego/
taktycznego druzyny, (c) zwiekszenie skutecznosci gry ofensywnej opartej na wysokiej organi-
zacji i zbiorowej sp6jnosci, w ktorej konfiguracje taktyczne (czytaj: strukturalne jednostki funk-
cjonalne), poza swoim przejsciowym charakterem, utrzymuja swoja integralno$¢ strukturalna
oraz (d) jednorazowe i tymczasowe zaburzenie réwnowagi w defensywnej organizacji druzy-
ny przeciwnikéw, tworzac warunki korzystne dla skutecznej finalizacji procesu ofensywnego.
W ramach tworzenia wachlarza opcji dla rozwigzywania r6znych sytuacji w grze, jakie oferuje
sie napastnikowi bedacemu w posiadaniu pitki, warto przeanalizowa¢ je pod dwoma katami:
(1) akgji indywidualnej i (2) akgji zbiorowe;j.

(1) Akcja indywidualna. Zrozumienie specyfiki danej sytuacji w grze jest dziataniem czysto
indywidualnym pomimo, iz odczyt takiej sytuacji podlega wptywowi wielu warunkéw. Jed-
nym z takich warunkéw, by¢ moze najwazniejszym jest zdolnos¢ zawodnika do interpretacji
kazdej sytuacji w grze i znalezienie decyzji/ akcji najbardziej odpowiadajacej rozwigzaniu
sytuacji w grze. Jednakze niezaleznie od woli i wewnetrznych kompetencji kazdego za-
wodnika odnoszacych sie do podejmowania decyzji i akcji w danej sytuacji, nie bedzie on
nigdy, nalezy to podkresli¢, w stanie catkowicie kontrolowac¢ procesu, w jakim bierze udziat
zwlaszcza, kiedy wspotzalezy od wachlarza opcji dostarczanego przez kolegéw (stopnie
swobody), ktérzy wokét niego kraza. Dlatego mozemy stwierdzi¢, ze wraz z ograniczona
liczba mozliwosci rozwigzania, dostarczanych przez kolegéw, idzie w parze zmniejszenie
stopni swobody i odpowiedzialnosci za decyzje podejmowane przez napastnika bedace-
go w posiadaniu pitki, przez co zwieksza sie wspétodpowiedzialnosé kolegéw z druzyny,
jesli akcja okaze sie nieskuteczna. W odwrotnej sytuacji, tworzac wiekszy wachlarz opcji
rozwiazania sytuacji w grze, zwieksza sie takze odpowiedzialnos¢ indywidualna tego, ktéry
podejmuje decyzje i zmniejsza sie tym samym wspdtodpowiedzialnos¢ kolegéw, jesli jakas
akcja motoryczna, odnoszaca sie do celow strategiczno-taktycznych druzyny, bedzie nie-
skuteczna.

(2) Akcja zbiorowa. Kazda sytuacja w grze charakteryzuje sie pewnym stopniem ztozono-
Sci, ktory wynika z jednej strony ze stopnia swobody tworzonego przez kolegéw z druzy-
ny napastnikowi zagrywajacemu pitke w celu poszerzenia swojego wachlarza mozliwych
opcji rozwiazan taktycznych sytuacji w grze, zas z drugiej strony z przeszkdd (czytaj: kryc)
stawianych przez przeciwnikow starajacych sie ograniczy¢ ten sam wachlarz opgcji (na przy-
ktad: ograniczenie przestrzeni, liczby relacji wzajemnej komunikaciji, etc.) Wynika z tego,
ze zawodnicy przy podejmowaniu decyzji maja do swojej dyspozycji szeroki wachlarz opcji
co sprawia, ze gra w pitke nozna moze by¢ rozumiana jako wyraznie zaznaczajaca sie
przestrzer do podejmowania przez zawodnikéw decyzji i akcji motorycznych co z kolei
oznacza, ze daja sie zaobserwowac rézne mozliwosci interwencji wobec réznych sytuacji



kontekstowych w grze. Idac tym tokiem rozumowania, rozwiazania ruchowe sg zawsze
warunkowane przez trudnosci sytuacyjne (kolegow, przeciwnikéw, przestrzen, etc.), ktére
okreslaja rézne konfiguracje taktyczne gry.

(iii) Dwumian bezpieczenstwo/ ryzyko. Wzmacnianie zwartej i jednolitej organizacji zbioro-
wej zmusza do ciagtego bilansowania kosztéw i korzysci akcji/ decyzji podejmowanych przez
kazdego zawodnika, ktére powinno by¢ dokonywane w kazdym momencie gry, jesli nadarzy
sie ku temu okazja lub w trakcie globalnego rozwoju procesu ofensywnego. Grajac w nalezyty
sposob przy zachowaniu odpowiedniego stopnia bezpieczeristwa i ryzyka przy rozwiazywaniu
sytuacji w grze, stale tworzy sie zmiany strukturalne i sytuacyjne w organizacji druzyny, idac
w kierunku jej ujednolicenia, wykorzystujac przestrzenie na catej ich dtugosci i szerokosci
(gtebokosci) oraz zmiany w organizacji druzyny przeciwnikéw, starajac sie zaburzy¢ jej rowno-
wage z punktu widzenia strategicznego i taktycznego. Méwiac o dwumianie ryzyko/ bezpie-
czenstwo, warto rozwazy¢ dwa aspekty, ktore sa ze sobg wewnetrznie powiazane, ale ktére
moga by¢ analizowane oddzielnie: (1) predko$¢ rozwoju procesu ofensywnego (2) predkosé
decyzji/ akcji w rozwiazywaniu sytuacji w grze.

(1) Predkosc rozwoju procesu ofensywnego. Cyrkulacja pitki pomiedzy réznymi graczami
powinna odbywac sie w sposob ciagty, ptynny i skuteczny unikajac w sposéb maksymalny,
aby nie doszto do zakf6cenia tego procesu (chwilowa lub catkowita utrata pitki). W tym
zakresie zawodnicy zagrywajacy pitke w danym momencie powinni rozwiazywac rézne
sytuacje w grze, majac za ograniczenie wspomniany wczesniej dwumian bezpieczenstwo/
ryzyko, czyli méwiac inaczej szybka progresje pitki z wysokim prawdopodobienstwem jej
utraty lub wolniejsza progresje pitki, zapewniajac wieksze bezpieczenstwo w podawaniu
pitki przez napastnikow. W pierwszym przypadku przyspieszenie procesu ofensywnego ma
wiele korzysci, gtéwnie tych, ktére odnoszg sie do braku mozliwosci nalezytej reorganizacji
obroricéw lub pojedyncze i tymczasowe zaburzenie réwnowagi w defensywnej organizacji
przeciwnikéw. Jednakze “koszty” takiego dziatania takze sa wysokie i tkwia gtéwnie w eks-
pozydji na niebezpieczenstwa i niedogodnosci taktyczne, ktére wzmagaja mozliwa i szybka
utrate pitki. W drugim przypadku cyrkulacja pitki odbywa sie z zachowaniem ostroznosci,
gdzie unika sie lub oddala okolicznosci i uwarunkowania, ktére sprzyjaja utracie pitki, czyli
na przykfad: ograniczona przestrzen, wieksze “zageszczenie” obroncéw druzyny przeciw-
nej, predkos¢ decyzji/ akcji nie kompatybilna z sytuacja, etc. Jednoczesnie umozliwia sie
szybka korekcje btedéw indywidualnych przez kolegéw z druzyny, ktérzy maja wiecej czasu
na zblizenie sie do kolegi bedacego w posiadaniu pitki i w ten sposéb umozliwiaja state wy-
konywanie akgji krycia i wsparcia ofensywnego, ktére to dziatania stale réwnowazg stosunki
numeryczne w przestrzeni i czasie, wspierajac w ten sposob wysoki poziom solidarnosci
i spéjnosci zbiorowej druzyny.

(2) Predkos¢ podejmowania decyzji/ akcji. W pitce noznej szybkie podejmowanie decy-
zji/ dziatania jest skutecznym rozwiazaniem przy rozwiazywaniu réznych sytuacji w grze.
W zwiazku z tym pojawia sie wiele pytai na przykfad takie: do czego stuzy szybki proces
ofensywny zwrécony w kierunku strefy o wysokim stopniu finalizacji, kiedy druzyna atakuja-
ca nie dysponuje liczba zawodnikéw wystarczajaca do stawienia czota gestej i dobrze zorga-



nizowanej obronie, przez co zwieksza w tym kontekscie sytuacyjnym mozliwos$¢ utraty pitki?
Albo takie: jaka bedzie korzys¢ z podjecia szybkiej decyzji/ akcji przy zastosowaniu danego
rozwiazania taktycznego, jesli czas ten mozna troche wydtuzy¢ w celu wykoncypowania
innej, by¢ moze bardziej skutecznej? Odpowiadajac na te pytania mozna wywnioskowac,
ze w ten sam sposéb, w jaki znajduje sie rozwiazania najskuteczniejsze w mysl zaleznosci
liczebnych lub relacji przestrzennych (tworzenie sytuacji przewagi liczebnej), mozna takze
uzyska¢ maksymalne korzysci biorac pod uwage relacje czas/ tempo, za pomoca ktérych
kazdy zawodnik i kazda druzyna ,zarzadzaja” kazdym momentem gry przy gtebokim zaan-
gazowaniu w ta ztozong relacje. Kazda z sytuacji w grze moze rozwinac sie w przysztosci na
wiele sposobéw, gdzie mozliwos¢ realizacji kilku z nich bedzie rosta w miare, jak beda za-
chodzi¢ pewne zdarzenia (czytaj: okolicznosci). Konkludujac mozemy potwierdzi¢ istnienie
,wysoce rentownego” stosunku pomiedzy czasem decyzji/ akcji dla kazdej sytuacji w grze
i celow strategiczno/ taktycznych, jakie mozna osiagnac¢ korzystajac z niego.

2. Kontrolowanie inicjatywy i specyficznego tempa gry. W ferworze walki rywalizacyjnej
kazda druzyna funkcjonuje jako uktad, starajac sie wdrozy¢ swoj schemat gry, narzucajac go
przeciwnikowi przejmujac pewna forme inicjatywy, kontroli, zarzadzania i tempa gry, ktérym
druzyna przeciwnikéw przeciwstawia swoja specyficzng forme gry (struktura, metody i zasady).
Poza modelem gry kazdej z druzyny, w zaleznosci od planu strategicznego/ taktycznego opraco-
wanego dla danego meczu, od chwilowego wyniku (numerycznego) oraz od chwilowych oko-
licznosci, zawodnicy z przeciwnych druzyn moga przeciwstawic akcje taktyczne/ techniczne tak
indywidualne, jak i zbiorowe, ktére moglyby zwieksza¢ lub zmniejsza¢ inicjatywe i tempo gry.

(i) Kontrola inicjatywy gry. Mowiac o kontroli gry, mamy na mysli skuteczng dominacje nad
przeciwnikiem realizowana za pomoca wdrazania zatozen strategiczno-taktycznych odnosza-
cych sie do kontroli i zarzadzania r6znymi momentami gry w strefie zagrozenia i w trakcie
okresu czasu, ktéry pozbawia przeciwnikéw posiadania pitki. W tym zakresie przeciwnicy
dziataja w okolicznosciach, w ktérych wystawiaja sie na popetnienie btedéw strategicznych,
taktycznych lub technicznych tak na planie indywidualnym, jak i zbiorowym. Dlatego state
i agresywne przejmowanie inicjatywy w grze jest jednym z fundamentalnych elementéw dla:
(1) stworzenia warunkéw, aby zaskoczy¢ druzyne przeciwnikow, (2) zmuszenia przeciwnika
do grania pod wptywem duzej presji psychologicznej i (3) pomocy kolegom w regeneracji sit.

(1) Tworzenie warunkéw zaskakujacych druzyne przeciwnika. Przy analizie walki rywa-
lizacyjnej na boisku, mozna zaobserwowa¢ podczas niektérych meczéw wystepowanie
przedziatow czasowych, ktére rzucaja sie w oczy bezstronnego obserwatora, a w ktérych
zawodnicy jednej lub obydwu Scierajacych sie ze soba druzyn, po odzyskaniu pitki nie sa
w stanie przeprowadzi¢ jakiejkolwiek pozytywnej akcji w celu skonkretyzowania celu gry,
czyli strzelenia gola. W ten sposob tworzy sie ,stan réwnowagi”, ktéry méwiac szczerze
obejmuje szereg okolicznosci i celéw strategiczno-taktycznych druzyny, ktére nie zbiega-
ja sie z celami gry. Jednakze ten “stan réwnowagi” nie powoduje czasowego zawieszenia
postaw i zachowan przyjetych przez zawodnikéw druzyny, bedacych lub nie w posiada-
niu pitki. Dzieje sie tak dlatego, ze ktéras z druzyn nadal korzysta z zalet towarzyszacych
procesowi ofensywy (inicjatywa i zaskoczenie) i procesowi defensywy (wieksza prostota



w wykonywaniu akgji oraz wieksza liczba tych akcji idacych w kierunku odzyskania pitki).
W trakcie tych proceséw (ofensywy i defensywy) kazda z druzyn moze podstepnie wy-
korzysta¢ “urzadzenia” strategiczno-taktyczne wczesniej opracowane i przygotowane, aby
doprowadzi¢ przeciwnika do popetnienia btedu w danym kontekscie sytuacyjnym, wysoce
niekorzystnym i tym samym méc kontynuowac atak lub obrone. | tak z momentu na mo-
ment kazda sytuacja, ktéra stwarzata pozory braku mozliwosci rozwiazania jej w sposéb po-
zytywny, moze tak sie wtasnie skoriczy¢, co z kolei moze doprowadzi¢ do zdobycia bramki
lub odzyskania posiadania pitki. Co sie tyczy bezposrednio ataku, wykorzystuje sie tu ciagte
zmiany kierunku akcji taktyczno-technicznych w taki sposéb, aby ustanowi¢ linie progres;ji,
mato dostrzegalne przez obrone przeciwnika, a ktérych celem jest skuteczne zblizenie sie
do bramki przeciwnika. Réwnolegle bedzie mozna zapewni¢ racjonalne zajecie przestrzeni
gry i krycie przeciwnikow, ktérzy nie sa bezposrednio zamieszani w walke defensywna,
unikajac i antycypujac tym samym mozliwos¢ chwilowego zaktécenia procesu ofensywnego
lub utraty posiadania pitki i uniemozliwiajac druzynie przeciwnikow przejscie z fazy defen-
sywnej do ofensywy.

(2) Zmuszenie przeciwnika do gry pod duza presja psychologiczna. Kontrola i inicjatywa
w grze przechodza takze przez proces tworzenia korzystnych warunkéw tak, aby druzy-
na przeciwnika musiata podjac rozwigzania na duza skale niekorzystne z punktu widzenia
strategii/ taktyki. Dlatego pozbawiajac przeciwnikéw kontroli nad pitka w trakcie relatyw-
nie dtugich okreséw czasu, tworzymy korzystne warunki do tego, aby doprowadzic¢ ich do
btednego osadu i decyzji, ktére nieodwracalnie determinuja podejmowanie nieskutecznych
i niedostosowanych interwencji taktycznych (odnosnie momentu zastosowania ich i wybra-
nej akgji) przy probie, czesto desperackiej, odzyskania posiadania pitki. Dodac nalezy, ze
szybkie i natychmiastowe odzyskanie pitki tuz po jej utracie, czyli fakt, ktéry ttumaczy sie
jako chwilowe przerwanie procesu ofensywnego, jest jednym z aspektéw gry, ktore najle-
piej prowadza do zyskania zaufania do druzyny i ktéry na planie psychologicznym wywiera
presje na druzyne przeciwnika. Jesli dotaczymy do tego faktu mozliwo$¢ stworzenia ko-
rzystnej sytuacji dla finalizacji procesu ofensywnego poprzez natychmiastowe odzyskanie
pitki, wéwczas ich pozytywny wptyw na dynamiczne zarzadzanie procesem rywalizacyjnym
bedzie wiekszy dla jednej z druzyn i negatywny dla drugiej, zwtaszcza w kwestii stabilnosci
organizacyjnej i psychologicznej. W takich okolicznosciach jednym z gtéwnych aspektéow
fazy ofensywnej gry jest zwrdcenie uwagi, ze zastosowanie pewnych koncepcji taktycznych
w prawidtowym kierunku umozliwia stworzenie ,dobrych momentéw” (czytaj: skutecznych
sytuagji).

(3) Regeneracja fizyczna zawodnikow. Moment, w ktérym druzyna moze chwilowo “od-
poczac” od nadmiernego wysitku jest wtedy, kiedy jest ona w posiadaniu pitki. Wynika to
z faktu, ze druzyna zagrywajaca pitke przejmuje inicjatywe w grze. Tak wiec przy minimal-
nym ryzyku mozna wydtuzy¢ proces ofensywny w taki sposéb, aby koledzy z druzyny mogli
sie zregenerowac po sytuacjach, w ktérych musieli zderzac sie z dziataniem przeciwnika
lub po dziataniu sportowym wymagajacym duzego wysitku, co ma na przyktad miejsce przy
walce o odzyskanie pitki i co nie stwarza dobrych warunkéw do uczestniczenia i wywiera-
nia wptywu na ofensywe druzyny. W tym zakresie mozemy doj$¢ do wniosku, ze taktyczna



koncepcja towarzyszaca odzyskaniu pitki determinuje w pewnych momentach gry mniejsze
wykorzystanie zasobéw o charakterze motorycznym i energetycznym. To z kolei prowadzi
do wiasciwszego okreslenia poziomu zmeczenia, ktdre moze by¢ wysokie z powodu wysit-
ku jaki poczynili zawodnicy lub cafa druzyna w pewnych okolicznosciach gry.

(ii) Narzucanie specyficznego tempa gry. Wszystkie druzyny maja swoje wlasne, niepowta-
rzalne tempo gry, bedace wynikiem skoordynowanej i zschynchronizowanej akcji swoich
zawodnikéw, przy przeprowadzaniu walki rywalizacyjnej. Jest naturalne, ze wprowadzenie
rytmu w gre powinno by¢ jak najbardziej dopasowane do druzyny, czyli mie¢ na wzgledzie jej
poziom wydajnosci, a takze powinno jednocze$nie okresla¢ uniemozliwienie przeciwnikowi
skutecznego dostosowania sie do statych i nastepujacych po sobie zmian predkosci w prze-
prowadzaniu dziatah motorycznych (predko$¢ ta moze by¢ zwiekszana lub zmniejszana) we
wiasciwych momentach (tworzenie niekorzystnych warunkéw przeciwnikom). Mozliwy brak
adaptacji zaobserwowany u druzyny przeciwnikéw wynika z przeprowadzania przez nich
nieskutecznych akcji w danym kontekscie gry lub przeprowadzania ich w niewfasciwym mo-
mencie. Przyktadem ilustrujacym taka sytuacje, ktéry czesto obserwuje sie podczas gry jest
moment krycia przez obrofncéw napastnikéw, ktérzy sa w posiadaniu pitki. Poniewaz obronicy
zawsze docieraja do napastnikow z pewnym opo6znieniem, zostawiaja im czas do podjecia
decyzji/ przeprowadzenia akcji w celu rozwiazania danej sytuacji. Warto takze podkreslic,
ze zwiekszaniu predkosci towarzyszy zazwyczaj wzrost mozliwosci przeprowadzenia niesku-
tecznych akgji taktyczno-technicznych, ktére moga wyznaczac liczbe strat pitki. Warto wiec
rozwina¢ dwa gtéwne aspekty: (1) zmiane tempa przeprowadzania procesu ofensywnego i (2)
zaktécanie, zawsze wtedy, kiedy bedzie do tego odpowiedni moment, tempa ofensywy prze-
ciwnika.

(1) Zmiany tempa gry. Zmiany tempa gry sa w dzisiejszych czasach i pewnie takze beda
w przysztosci jednym z najwazniejszych aspektéw w ewolucji strukturalnej i funkcjonalnej
pitki noznej. Dlatego daje sie zaobserwowac czesta przemiennos¢ pomiedzy danymi okre-
sami czasu (akcjami ofensywnymi) krétkimi i relatywnie dtugimi i statymi zmianami tempa
(w zaleznosci od wyniku numerycznego i zaistniatej sytuacji). Ta przemiennos¢ zwiazana
jest z jednej strony stopniem ryzyka lub bezpieczeristwa, z jakim druzyny z tej fazie gry
wykonuja swoje akgje taktyczno-techniczne majac na celu zdobycie bramki, zas z drugiej
strony z przyjmowaniem przez druzyny postawy mniej lub bardziej zdeterminowanej i agre-
sywnej przy prébie odzyskania kontroli nad pitka. Wysokie tempo gry jest konsekwencja
zmiennosci (,momenty wysokiego i niskiego tempa”) predkosci wykonywania dziatan tak-
tycznych/ technicznych indywidualnych i zbiorowych, stad tez koniecznos¢, aby druzyna
reagowata w catodci i decydowata kiedy i jak stosowac to tempo zgodnie z przyjeta meto-
dyka i systematyka. Zmiennos¢ i przejsciowos¢ sytuacji, ktére sa charakterystyczne w grze
futbolowej, zmuszaja zawodnikéw do doskonalenia swoich systeméw dziatania, odnosnie
“timingu” podejmowanej interwencji w kazdej sytuacji w grze. Tak wiec kazdy zawodnik
i cata druzyna facznie powinni podejmowac dziatania, ktére odpowiadaja tempu zmian
(czytaj: przejsciowosci) w grze. Patrzac z tej perspektywy druzyna o niskim poziomie wy-
dajnosci narzucajac swoje wiasne tempo gry, stara sie¢ przy ostatniej analizie uniemozliwi¢
druzynie przeciwnikéw wiasciwe dostosowanie sie do “stopy” zmiennosci i przejéciowosci



gry. W ten spos6b zawodnicy staraja sie, aby predko$¢ zmian byta wieksza, niz zdolnos¢
przeciwnikéw do pojmowania i rozwigzywania probleméw pojawiajacych sie w danej sy-
tuacji w grze. W ten sposob rozwija sie¢ mozliwos¢, aby ich indywidualne i zbiorowe zacho-
wania taktyczno-techniczne byty ciagle “rozbijane” w zaleznosci od momentéw (“timingu”)
ich skutecznego zastosowania.

(2) Zaktocenie tempa gry druzyny przeciwnikéw. Zawodnikéw powinny cechowac zmyst
i wrazliwos¢ taktyczna tak, aby w pewnych momentach gry mogli oni zaktéci¢ tempo gry
przeciwnikéw. Aby to mogto mie¢ miejsce zawodnicy musza podejmowac dziatania, ktére
nadawatyby odpowiedniego tempa swojej druzynie, jednoczesnie zmuszajac przeciwni-
kéw do podjecia “dialogu” z niewygodnymi i mato korzystnymi dla swoich dziatar tak-
tycznych i strategicznych scenariuszami i okolicznosciami gry. Zastosowanie i kontrola nad
tymi cechami jest duzo prostsza, kiedy jest sie w posiadaniu pitki, gdyz umozliwia to wiek-
sza zmienno$¢ tredci taktyczno-technicznych dla indywidualnych i kolektywnych rozwia-
zan sytuacji w grze, w ramach strategiczno-taktycznej dynamiki opracowanej i trenowanej
podczas sesji treningowych. Jednakze patrzac na ta kwestie z punktu widzenia defensywy
wazne jest wdrozenie wysokiego tempa dziatan, bardziej zmieniajacego sie w zaleznosci od
okolicznosci gry, ktére nie bytoby kompatybilne z akcjami koordynowanymi przez przeciw-
nikéw, w celu ich zaktécenia. Konkludujac, jednym z elementéw, ktéry umozliwia stworze-
nie warunkéw dla zaburzania réwnowagi defensywnej jest zastosowanie zmiennego tempa
gry, za pomoca decyzji/ akcji defensywnych majacych na celu rozwiazania sytuacji w grze,
w ktérych zmieniaja sie warunki przestrzenne, czasowe i liczbowe.

3. Maksymalne wykorzystanie rzeczywistej przestrzeni gry i przejScie obrona/atak. Metody
treningowe na utrzymanie pitki powinny zaktadac i stwarza¢ mozliwosci i warunki dla rozwijania
spéjnych i jednolitych akcji zbiorowych, wykorzystujac racjonalnie i inteligentnie dwie wazne
wiasciwosci taktyczne: (i) rzeczywista przestrzen gry i (i) przejscie z obrony do ataku.

(i) Rzeczywista przestrzen gry. Skuteczne i racjonalne wykorzystanie przestrzeni gry, majace
na celu utrzymanie posiadania pitki opiera sie na statych przemieszczeniach w kierunku linii
bocznych (dtugosé) i koricowych (gtebokosc) w celu: (1) zwiekszenia rzeczywistej przestrzeni
gry, (2) poszerzenia wachlarza opcji taktycznych dla podejmowanych decyzji/akcji i (3) utrud-
nienia krycia przez zawodnikéw druzyny przeciwne;j.

(1) Zwiekszenie rzeczywistej przestrzeni gry. Jest to jeden z gléwnych aspektéw procesu
ofensywnego. Patrzac na ta koniecznos¢ z punktu widzenia druzyny, mozna zaobserwo-
wac przemieszczenia w kierunku dtugosci i glebokosci w taki sposdb, aby zajac i najlepiej
wykorzysta¢ przestrzenie gry, ktérych znaczenie zmienia si¢ w kazdym momencie gry. Jed-
nakze z indywidualnego punktu widzenia mozna zaobserwowac akcje, ktére umozliwiaja
poszerzenie rzeczywistej przestrzeni gry i za pomoca ktérych stale stwarza sie mozliwos¢
otrzymania pitki w wolnej przestrzeni gry lub zwiekszenia odlegtosci krycia. Patrzac z tej
perspektywy napastnik moze symulowac swoj zamiar taktyczny, w ktérym chce otrzymac
pitke, szybko i nagle zmieniajac go na inny. Poszerzajac rzeczywistg przestrzen gry daje sie
z jednej strony wiecej czasu zawodnikom, aby mogli oni podjac decyzje i wykonac dziatania



taktyczne/ techniczne, za$ z drugiej zmusza sie obroncéw do czestego dokonywania wybo-
ru pomiedzy kryciem strefy zagrozenia a kryciem napastnika, gdyz jest prawie niemozliwe
wykonywanie tych dwéch czynnosci jednoczesnie.

(2) Poszerzenie wachlarza opcji taktycznych. Napastnikowi bedacemu w posiadaniu pitki
nalezy zapewni¢ wiasciwa liczbe alternatyw strategiczno/ taktycznych dla rozwigzan tak-
tyczno/ technicznych, w zaleznosci od ztozonoéci danego momentu gry i jego okolicznodci.
Tylko w taki sposéb kazdy napastnik bedzie mégt wybra¢ opcje, ktéra w jego rozumieniu
i w ramach ograniczen zwiazanych z przyznanymi mu zadaniami taktycznymi, najlepiej
spetnia interes taktyczny i strategiczny druzyny w tym konkretnym momencie.

(3) Utrudnianie dziatan defensywnych. W konsekwencji zwiekszenia rzeczywistej prze-
strzeni gry oraz poszerzenia wachlarza opcji taktycznych przy rozwiazywaniu sytuacji
w grze, zmniejsza sie przewidywalnos¢ procesu ofensywnego, co z kolei utrudnia dziata-
nia podejmowane przez obrofcéw, zwiekszajac ich poziom niepewnosci odnoszacy sie do
kazdej sytuacji w grze. Trudnos¢ ta jest zwiazana z niewtasciwym kryciem bezposrednich
napastnikéw oraz brakiem mozliwosci ustanowienia wzajemnego krycia defensywnego po-
miedzy obroficami nalezacymi do kazdego sektora gry i pomiedzy sektorami gry druzyny
(niewtasciwa interakcja sektorowa).

(i) PrzejScie z obrony do ataku. Kazda metoda treningowa, czy to sektorowa, metaspecjal-
na, schematyczna czy rywalizacyjna dopuszcza mozliwos¢, zawsze kiedy bedzie to koniecz-
ne, przejscia z obrony do ataku i z ataku do obrony. W tym celu wprowadza sie zalecenia
strukturalne, ktére wzmagaja wysokiego poziomu gotowosci indywidualnej i zbiorowej w celu
“nawiazania dialogu” z mozliwymi zaburzeniami réwnowagi organizacyjnej w druzynie prze-
ciwnika (wykorzystania ich) tak, jak i zaburzeniami wynikajacymi z dziatania samej druzyny
(prostujac je). Poza aspektami towarzyszacymi zaleceniom ¢wiczer treningowych, warto tak
samo zwréci¢ uwage na konteksty sytuacyjne i akcje taktyczno-techniczne, ktére prowadza do
utworzenia szybkiego i bezpiecznego procesu ofensywnego (w trakcie posiadania pitki) i réw-
nowagi defensywnej agresywnej (w taki sposéb, aby jak najszybciej odzyska¢ posiadanie pitki)
lub opdzniajacej (zyskujac wystarczajaca ilos¢ czasu, aby méc zreorganizowac atak lub obro-
ne). Wobec takiego stanu rzeczy jest szalenie optacalne state wykorzystywanie chwilowego
braku réwnowagi mentalnej (postawa) i ruchowej (zachowanie) oraz organizacji przestrzennej
druzyny, ktéra bedac w pozydji ataku (zajmujac pozycje na odpowiedniej dtugosci i gteboko-
Sci boiska) musi przejs¢ do obrony (ustawiajac sie w odpowiednio w przestrzeni gry). Waga
tego momentu gry taczy sie z koniecznoscia stworzenia warunkéw, ktére uniemozliwia druzy-
nie przeciwnikéw odzyskanie rownowagi koniecznej dla skutecznej organizacji defensywnej
tak, jak i z koniecznoscig przeprowadzenia obrony w sytuacji zmniejszonej liczby zawodni-
kow, ktorzy ustawiaja sie pomiedzy pitka a swoja bramka. Dlatego natychmiast po odzyskaniu
kontroli na pitka, fundamentalnym celem druzyny jest przemieszczenie sie w kierunku bramki
przeciwnika w sposéb szybki i skuteczny, nie dajac mu mozliwosci, aby zaktécit on ten proces.
Maksymalizacja tych celéw zakfada: (1) krzewienie prawidtowej percepcji sytuacji w grze, (2)
zaburzenie réwnowagi w organizacji druzyny przeciwnika, (3) skierowanie akcji w grze w okre-
Slonym kierunku.



(1) Krzewienie prawidlowego pojmowania sytuacji w grze. Taka percepcja bedzie kon-
sekwentnie determinowac jaki rodzaj organizacji defensywnej nastapi: kontratak, szybki
atak czy atak pozycyjny, majac na uwadze, ze wznowienie procesu przebiega zazwyczaj
w sytuacjach wysokiej presji na zawodnika bedacego w posiadaniu pitki, dlatego wazne jest
szybkie i skuteczne opuszczenie przestrzeni, w ktérej taka presja wystepuje. W ten sposéb
znacznie redukuje sie mozliwos¢ wykonania krycia przez przeciwnikéw, zwtaszcza w tych
miejscach, gdzie wystepuje wyjscie do przestrzeni, w ktérej moze nastapic reintegracja. Aby
jednak mogto to mie¢ miejsce, przeprowadza sie indywidualne akcje penetracji (prowadze-
nie pitki, drybling/zwéd) lub akcje zbiorowe (kombinacje taktyczne proste, bezposrednie
i posrednie) szybko zmieniajac kat ataku i minimalizujac mozliwosci natychmiastowej utraty
pitki.

(2) Zaburzanie rownowagi druzyny przeciwnikéw. Przejscie obrona/atak ilustruje wyko-
rzystanie chwilowego braku réwnowagi druzyny atakujacej, ktéra przechodzi do obrony.
Ten chwilowy brak réwnowagi bazuje na nastepujacych zatozeniach: (1) strukturalnych,
zwtlaszcza kiedy druzyna przeprowadza akcje na odpowiedniej dtugosci i szerokosci boiska,
z zamiarem zwiekszenia efektywnej przestrzeni gry, musi szybko przejs¢ do koncentracji
swoich elementéw w strefach zagrozenia gry, blokujac tym samym progresje ataku przeciw-
nika, (2) funkcjonalnych, z powodu duzej mozliwosci demobilizacji niektérych zawodni-
kow, ktérzy przemiescili sie do pewnych przestrzeni w trakcie rozwoju procesu ofensywne-
go i ktérzy w chwilach tuz po utracie pitki powrécili do normalnej przestrzeni gry przez co
lepiej mogli podejmowac interwencje defensywne.

(3) Ustawianie akcji w grze w jednym, okreslonym kierunku. Wazne jest, aby wszystkie,
czy przynajmniej wiekszos¢ decyzji i akcji taktyczno-technicznych indywidualnych i zbio-
rowych, podejmowanych przez zawodnikéw w trakcie procesu ofensywnego, byto skiero-
wanych w strone bramki przeciwnika, co poteguje znaczenie taktyczne przy konkretyzacji
celu gry. Patrzac z tej perspektywy wydaje sie, ze przejscie obrona/ atak staje sie kluczowym
momentem dla skutecznego rozwoju ataku, bez wzgledu na to jaka metode gry obierze dru-
zyna. Stad tez wywodzi sie konieczno$¢ zabezpieczania pitki tak, aby druzyna znajdowata
z jednej strony pewny i skuteczny sposéb na progresje pitki w strone stref podbramkowych,
za$ z drugiej tak szybki, jak to tylko mozliwe, korzystajac z sytuacji, jakie przy tej okazji
moga sie nadarzyc.

4. Granie przy korzystnym wyniku numerycznym meczu. Utrzymanie okreslonego chwilowe-
go wyniku meczu, ktéry bytby korzystny dla danej druzyny, wymaga, co oczywiste, pozbawienia
druzyny przeciwnej dostepu do pitki. Patrzac z tej perspektywy druzyna znajdujaca sie wéwczas
w fazie defensywnej bedzie musiata walczy¢ o odzyskanie pitki, tracac przy tym czas, energie
i koncentracje mentalng w danej fazie gry, ktdra jak bardzo skuteczna by nie byfa, nie przyniesie
zadnych natychmiastowych korzysci dla zmiany wyniku meczu. Idac dalej mozna stwierdzi¢, ze
poza pozbawieniem kontroli nad pitka druzyny przeciwnikéw, uniemozliwiamy jej przejscie do
fazy ofensywnej gry, w oparciu o prawidtowe ,zarzadzanie pitka” w czasie i przestrzeni, starajac
sie jednoczesnie stwarzac lub wyczekiwac na scenariusze korzystne dla zrealizowania celéw tak-
tycznych druzyny. Prawidtowe utrzymywanie pitki opiera sie na umiejetnosci godzenia ze soba



w jednym momencie: (i) indywidualnej intencji taktycznej (pitkarz bedacy w posiadaniu pitki)
i (i) zbiorowej intencji taktycznej (przemieszczajacy sie po boisku koledzy z druzyny).

(i) Zawodnik bedacy w posiadaniu pitki. Od zawodnika, ktéry w kazdym momencie gry
moze zagra¢ pitke do kolegi, wymaga sie jasnego zrozumienia sytuacji w grze.

(1) Jasne zrozumienie taktycznych celow druzyny. W tym zakresie napastnik bedacy
w posiadaniu pitki powinien: (a) rozumie¢ warunki kontekstowe sytuacji w grze, (b) obser-
wowac czy sg koledzy, ktérzy nie maja warunkow taktycznych (na przyktad przy spalonym)
lub fizycznym (potrzebuja regeneracji po uprzednio wykonanym wysitku) do gry, (c) warun-
kowac rozwéj ataku, poprzez racjonalne i dopuszczalne zajmowanie przestrzeni gry, nie za-
burzajac réownowagi w réznych sektorach i ,korytarzach” gry i (d) zmieniac tempo ofensywy
w zaleznosci od réznych parametréw strategicznych i taktycznych.

(2) Jasne zrozumienie sytuacji w grze. W tym zakresie powinno sie podejmowac decyzje/
akcje, ktére zmieniaja kat dziatania w stosunku do kolegéw i przeciwnikéw, majac na celu
nastepujace intencje: (a) mobilizacje uwagi, a nastepnie dekoncentracje jednego lub wiecej
przeciwnikow, ktérzy kryli kolegéw z druzyny, (b) stworzenie wrazenia nieprzewidywalnosci
gry, mogac w kazdym momencie przeprowadzi¢ akcje w kierunku innego ,korytarza” czy
sektora gry, i (c) zapewnienie ochrony pitce, oczekujac na nadejscie najkorzystniejszego
momentu dla rozwigzania taktycznego sytuacji w grze i przeprowadzajac najodpowiedniej-
sze akcje (niekoniecznie najprostsze).

(i) Zawodnicy przemieszczajacy sie po boisku. Od napastnikéw, ktérzy w kazdym momen-
cie gry przemieszczaja sie do réznych przestrzeni wspdtpracujac z kolegami przy rozwiazywa-
niu sytuacji w grze, wymaga sie jasnego zrozumienia celéw i chwilowych sytuacji majacych
miejsce podczas meczu.

(1) Jasne zrozumienie chwilowych celéw taktycznych catej druzyny i zawodnika bedace-
go w posiadaniu pitki. W ten sposéb przyczynia sie do wystapienia indywidualnej intencji
zwréconej w kierunku obranym dla danego meczu i kolektywnego projektu. Ustala sie tym
samym zasady dyscypliny i odpowiedzialnosci taktycznej, ktére wyrazaja sie poprzez state
i racjonalne zajmowanie przestrzeni w grze oraz dozowanie wysitku fizycznego.

(2) Wyrazne skupianie sie (atencja) zawodnikéw na chwilowych sytuacjach w grze.
W tym zakresie celem jest przyczynienie sie do checi do poswiecania si¢ przez zawodni-
kow i do statej wspétpracy przy tworzeniu najkorzystniejszych warunkéw dla konkretyzacji
chwilowych celéw taktycznych druzyny.

Zasady
Krucjalnym aspektem gry jest fakt posiadania pitki lub jej nie posiadania. Druzyna, ktéra

jest w posiadaniu pitki atakuje, za$ druzyna, ktéra jej nie ma, broni. Dlatego tez bez wzgledu na
to jaka jest pozycja zawodnika w druzynie, jest on potencjalnym napastnikiem lub obrofica w za-



leznosci od tego, czy jego druzyna posiada pitke czy tez nie. Jednakze obserwujac gre futbolowa
pojecie to nie wydaje sie do konca trafne, gdyz akt obrony czy tez ataku jest obserwowalny tylko
w momentach, w ktérych druzyna jest w posiadaniu pitki lub tez nie jest, co moze by¢ skut-
kiem zajecia pozycji i wykonania przesunie¢ w przestrzeni gry ze strony niektérych zawodnikéw
druzyny, ktérzy nie bedac w posiadaniu pitki przygotowuja mozliwos¢ kontrataku oraz ktérzy sa
obserwowani i kryci przez przeciwnikéw, ktérzy w tym momencie sa w posiadaniu pitki. W tym
zakresie nalezy podkredli¢, ze kontekst sytuacyjny, w ktérym dochodzi do odzyskania pitki i za
pomoca ktdrego druzyna bedac na pozycji obrony przechodzi do ataku, jest rzecza fundamen-
talng dla zgromadzenia jak najlepszych warunkéw do osiagniecia sukcesu w procesie, ktéry ma
nastapi¢. Przeprowadzone analizy gry pokazaty istnienie znaczacej i pozytywnej relacji pomiedzy
sposobem odzyskiwania pitki i poziomem sukcesu nastepujacego procesu ofensywnego. Analizu-
jac ten proces pod catkowicie przeciwnym katem mozna stwierdzi¢, ze utraty pitki, ktére nastapity
w nieodpowiednich momentach i przypadkowo, powoduja nie tylko brak mozliwosci kontynu-
acji ataku, ale takze moga warunkowac najlepsze okolicznosci dla sukcesu procesu ofensywnego.
Tworzy sie nawet strategiczno-taktyczne ,putapki”, ktére prowadza przeciwnika do dezorganizacji
pozycyjnej, ograniczajac jego mozliwosci odzyskania réwnowagi z punktu widzenia defensywy,
tuz po utracie pitki. Konkludujac mozemy doda¢, ze momenty straty i odzyskiwania pitki zmie-
niaja sie w przeciwnych kierunkach. Tak wiec im lepsze beda warunki, ktére determinuja utrate
pitki (na przyktad poprzez utrate bramki), tym bardziej ograniczone sa okolicznosci osiagniecia
sukcesu procesu ofensywnego nastepujacego po odzyskaniu pitki i vice versa. Podstawowe zasady
metodologiczne dla budowy metod treningowych, majacych na celu utrzymanie posiadania pitki,
bazuja na pieciu aspektach: (i) rozwijaniu rzeczywistych warunkéw dla skutecznego utrzymania
posiadania pitki, (i) obieraniu celéw, ktére ukierunkowuja dziatania zawodnikéw, (iii) tworzeniu
bezpiecznych przejs¢ od obrony do ataku, (iv) okreslaniu licznych celéw taktycznych i (v) ustana-
wianiu ,wyzszych” form organizacji ofensywnej.

1. Rozwijanie warunkéw dla skutecznego utrzymania posiadania pitki. Analizujac wstepnie
to zagadnienie musimy stwierdzi¢, ze opracowywanie i wdrazanie takich metod treningowych
powinno stwarzac sytuacje korzystne dla budowy $wiadomosci indywidualnej i zbiorowej tak,
aby unikac irracjonalnego ryzyka niepotrzebnej utraty pitki. Idac tym tokiem myslenia trzeba
wyraznie zaznaczy¢, ze kazdy zawodnik powinien zrozumiec i uswiadomic sobie swoja wspét-
odpowiedzialnos¢ przy konkretyzacji celéw procesu ofensywnego druzyny (utrzymanie lub pro-
gresja/zakonczenie). Logika strukturalna i funkcjonalna tych metod treningowych stale i skutecz-
nie sprzyja przemieszczaniu sie pitki i zawodnikéw, unikajac w najwyzszym stopniu zaktécenia
tego procesu. Dlatego wazne jest, aby ustanowi¢: (i) przewage liczebna, (i) korzystne stosunki
przestrzenne, (i) zmienne stosunki liczebne w r6znych przestrzeniach gry i (iv) progres metodo-
logiczny liczba/przestrzen.

(i) Stosunki, gdzie dominuje wiekszo$¢ lub mniejszos¢ liczebna zawodnikéw. Jest rzecza
catkiem normalna, aby uwaza¢, ze skuteczno$¢ w rozwiazywaniu réznych sytuacji w grze,
przechodzi przez wieksza lub mniejsza liczbe opcji taktycznych, ktére opieraja sie na wiekszej
lub mniejszej liczbie kolegéw z druzyny, ktére je (opcje) materializuja. Dlatego nie nalezy
sie dziwi¢, ze jednostkowa koordynacja akcji przeprowadzanych przez zawodnikéw bazuje
na mozliwosci utworzenia mechanizméw, mniej lub bardziej dynamicznych, w celu prze-



zwyciezenia w pewnych sytuacjach w grze, w pewnych przestrzeniach, w pewnych fazach
i w pewnych sektorach organizacji druzyny, liczbe przeciwnikéw. Dlatego tez jedna z funda-
mentalnych kwestii dotyczacych wdrozenia metod treningowych na utrzymanie posiadania
pitki, a ktére budza niepokdj, jest mozliwos¢ trwatej rekonstrukcji funkcjonalnych jednostek
strukturalnych w kazdym momencie procesu ofensywnego, ktére to jednostki stwarzaja ko-
rzystne warunki dla przewagi liczebnej. Dlatego tez stojac w obliczu kazdej sytuacji w grze,
druzyna rozwija sie i organizuje w taki sposob, aby stworzy¢ przewage liczebna w centrum gry
ofensywnej poprzez przemieszczenie sie jednego lub wiecej zawodnikéw w kierunku strefy
zagrozenia. Wychodzac z takiego zatozenia trener zaleca, w celu wykonywania wspomnia-
nych metod treningowych, stworzenie stosunkéw liczebnych w taki sposéb, aby druzyna,
ktéra jest w posiadaniu pitki, mogta skorzysta¢ w przewagi liczebnej nad druzyna znajdujaca
sie w fazie defensywnej (na przyktad: na tej samej przestrzeni gry gra 6 napastnikow x 6 obron-
coéw +2 pomocnikow lub 4x4 z 4 pomocnikami, ktérzy zajmuja pozycje poza przestrzenig
dziafania i nie moga by¢ presjonowani przez obroricow, ale moga przekaza¢ pitke zawodni-
kom ze swojej druzyny).

(ii) Korzystne relacje o charakterze przestrzennym. Innym elementem strukturalnym i funk-
cjonalnym przy opracowywaniu i wdrazaniu metod treningowych na utrzymanie pitki, jest
ustalenie przestrzeni dziatania wtasciwej dla osiagniecia obranych celéw. W tym zakresie war-
to zwrdci¢ uwage na dwa podstawowe aspekty: wymiar i geometrie przestrzeni dziatania.

(1) Wymiar. Co sie tyczy wymiaréw to naturalna rzecza jest dziatanie na przestrzeni nieco
wiekszej niz normalna, czyli ok. dziewie¢-osiem metréw na zawodnika. Dlatego na przy-
ktad dla sytuacji 4x4 przestrzer praktyczna zmienia sie pomiedzy 35/30 metrami dtugosci
i nieco mniejsza szerokoscia (pomiedzy 30/25 metrami), w celu utworzenia prostokata.
Tak, jak juz przytaczalismy, zwiekszajac przestrzen dziatania stwarza sie mozliwos¢, aby za-
wodnicy mieli wiecej czasu na podjecie decyzji/ akcji i jednoczesnie zmusza sie obroficéw
druzyny przeciwnej do koniecznosci wyboru pomiedzy kryciem strefy zagrozenia, a kry-
ciem napastnika. Ponadto w ramach wymiaréw przestrzeni dziatania mozna witaczy¢ “strefy
zastrzezone”, gdzie zabrania sie zawodnikom bedacym w fazie defensywnej grania pressin-
giem wobec napastnikéw. Dlatego tez zawsze, kiedy napastnicy dostrzega brak mozliwosci
bezpiecznego i skutecznego kontynuowania rozwoju procesu ofensywnego, pomimo akgji
podejmowanych przez obroficéw druzyny przeciwnej, moga wybra¢ opcje umieszczenia
pitki w takiej strefie przesuwajac ja z przestrzeni o duzej koncentracji pressingu, za pomoca
zmiany kata natarcia i srodka gry.

(2) Geometria. Rownolegle do wymiaréw przestrzeni dziatania, warto zwréci¢ uwage na
rézne mozliwe do wykorzystania ,figury geometryczne”. Najczesciej uzywane podczas tre-
ningéw sa kwadraty i prostokaty, gdyz najbardziej zblizaja sie do rzeczywistosci gry. Jednak-
ze spotka¢ mozna takze inne figury: tréjkaty, pieciokaty, szesciokaty, okregi etc., ktére maja
na celu nada¢ odpowiedni kontekst réznym decyzjom/akcjom motorycznym w rozwiazy-
waniu sytuacji kontekstowych podczas gry. Tak wiec na przyktad tréjkaty, pieciokaty i sze-
Sciokaty w poréwnaniu z kwadratami i prostokatami, tworza dodatkowe przeszkody przy
wykonywaniu rozwiazania motorycznego, z powodu katéw jakie tworza dwie kolejne linie



tak, jak i zmiennosci katow w srodku tej samej przestrzeni. W ten sposéb poza trudnosciami
stawianymi przez oponentéw (przeciwnikow), rézne katy tworzone przez linie wywodzace
sie z geometrii przestrzeni, na ktorej odbywa sie akcja, staja sie elementami presji (czasowej
i przestrzennej) w zakresie decyzji i akcji motorycznych przeprowadzanych tak z pitka jak
i bez niej, w trakcie fazy ofensywnej i defensywnej gry. Poza innymi aspektami taktycz-
no-technicznymi tworza sie takze rézne katy podania, krycia ofensywnego oraz kierunek
przemieszczania sie. Naturalne jest, ze strefy, w ktérych zazwyczaj sie nie trenuje, nie sa
takze adekwatne dla normalnej rzeczywistosci gry, gdyz nie pozwalaja na utworzenie do-
datkowych warunkéw kontekstowych, za pomoca ktérych zawodnicy mogliby stawa¢ wo-
bec koniecznosci skupienia sie i wyostrzenia swojej percepcji na subtelnych informacjach
ptynacych z sytuacji. Tak wiec zawodnicy beda zmuszeni podejmowac akcje strategicznie,
taktycznie i technicznie o najwyzszym stopniu trudnosci i zZtozonosci w poréwnaniu z takimi
samymi okoliczno$ciami strukturalnymi zaistniatymi podczas ¢wiczenia treningowego.

(iii) Zmienne stosunki numeryczne w réznych przestrzeniach gry. Inng forma materializacj
zasad dla prawidtowej organizacji metod treningowych na utrzymanie posiadania pitki jest ze-
stawienie ze soba wszystkich aspektow towarzyszacych stosunkom numerycznym w réznych
przestrzeniach gry. W tym celu definiuje sie na przyktad dwie lub trzy przestrzenie (sektory),
rozmieszczajac w nich rézne stosunki numeryczne 2x2, 3x3 lub 4x4, w ktérych zawodnicy
w fazie ofensywnej moga przechodzi¢ z jednej do drugiej przestrzeni gry w taki sposéb, aby
stworzy¢ przewage liczebna nad przeciwnikiem w kazdym momencie cyrkulacji pitki. Dlatego
wychodzac ze stosunkéw réwnowagi liczebnej w réznych przestrzeniach gry na poczatku
¢wiczenia, jak tylko pitka rozpoczyna swoj ruch, zawodnicy dokonuja wyboru po czym rozpo-
czynaja akcje podazajac w kierunku cyrkulacji pitki i napastnikéw, stale utrzymujac najlepsze
warunki dla skutecznego zatrzymania posiadania pitki jako otwarte, czyli mogace w kazdym
momencie doprowadzi¢ do zakonczenia akcji. Zawodnicy decyduja jednoczesnie z punktu
widzenia strategicznego i taktycznego, w ktérej przestrzeni i w ktérych momentach taka prze-
waga liczebna ma nastapic.

(iv) Postep metodologiczny liczba/przestrzen. Te metody treningowe powinny by¢ wyko-
rzystywane i rozwijane w oparciu o postep metodologiczny, ktéry taczy rozwéj umiejetno-
Sci i kompetencji zawodnikéw oraz stwarza im mozliwosci praktykowania w warunkach po-
dobnych do rzeczywistosci gry. Oznacza to, ze niekiedy trzeba gra¢ na coraz to mniejszych
przestrzeniach, utrzymujac ta sama liczbe zawodnikéw tak, jak i przechodzi¢ przez sytuacje
z wiekszosci liczebnej do réwnosci, a niekiedy nawet do mniejszosci. Jest oczywiste, ze mozna
wprowadzi¢ takze inne uwarunkowania strukturalne takie, jak na przyktad liczba kontaktéw
z pitka w trakcie przeprowadzania danej interwencji, czy tez liczba akcji o minimalnej liczbie
podan dla przejicia z jednej przestrzeni gry do drugiej. Jednakze to, co chcielibySmy w tym
momencie podkresli¢, to mozliwe do wystapienia relacje nawiazywane pomiedzy dang liczba
zawodnikéw i dang przestrzenia gry, za pomoca ktérych mozna ustali¢ progres metodolo-
giczny oparty na szesciu fazach, od najmniej do najbardziej ztozonej i trudnej: (1) w tej fazie
zwieksza sie przestrzen dziatania i tworzy sie relacje oparte na wiekszosci liczebnej pomiedzy
zawodnikami, (2) w kolejnej fazie ogranicza sie przestrzen dziatania i utrzymuje sie relacje
oparte na wiekszosci liczebnej jednej z druzyn. Jest tu kwestia fundamentalna, aby zawodnicy



potrafili nawiaza¢ dialog w takich kontekstach gry, w ktérych majac przewage liczebng lub
réwnowage musza pracowac na ograniczonej przestrzeni, w ktorej sytuacja mniejszosci nu-
merycznej obroncéw nie bedzie tak odczuwalna, gdyz wystapi mozliwos¢, aby jeden obrorica
kryt jednoczesnie dwéch napastnikéw, (3) w tej fazie zwiekszajacej sie ztozonosci, poszerza sie
przestrzen dziatania, tworzac relacje réwnowagi numerycznej pomiedzy druzynami, (4) na-
stepnie znowu powieksza sie przestrzeri dziatania, ale tworzy sie relacje mniejszosci liczebnej
ataku, (5) w tej fazie redukuje sie przestrzen dziatania, tworzac relacje rownowagi liczebne;j,
(6) za$ w ostatniej, najtrudniejszej fazie, skupia sie na ograniczeniu przestrzeni dziatania i jed-
noczesnym wprowadzeniu mniejszosci liczebnej druzyny bedacej w posiadaniu pitki.

2. Obieranie celéw, ktére ukierunkowuja dziatania zawodnikéw. Druga zasada metodolo-
giczna przy opracowywaniu i wdrazaniu metod treningowych na utrzymanie posiadania pitki
opiera sie na fakcie ciggtego uwidaczniania celéw i zadan, ktére ukierunkowuja decyzje i akcje
motoryczne zawodnikéw. To wiasnie podazanie w tym kierunku okresla zawodnikom znacze-
nie, role i konkretny cel dziatania, jakiego maja sie oni podjac. Takimi celami i zadaniami moga
by¢: bramki (regulaminowe lub mniejsze), wyznaczone przestrzenie lub strefy, pale lub stoz-
kowate stupki oznaczajace “brame”, jaka trzeba omina¢ kontrolujac jednoczesnie pitke, czy
tez sami zawodnicy, jacy rozmieszczeni sa w pewnych przestrzeniach gry, umozliwiajac jasne
podazanie w kierunku, w jakim powinna by¢ kierowana pitka. Tak wiec to wiasnie w kierunku
tych r6znych celéw zawodnicy powinni, zawsze wtedy, kiedy to mozliwe, czyli przy wiekszosci
okazji, kierowac swoje decyzje/ dziatania motoryczne. W ten sposéb zapobiega sie powtarzaniu
i przyjmowaniu przez zawodnikéw decyzji i zachowan, w ktérych nie ma jako punktu odnie-
sienia okreslonego celu, a ktérych systematyczne powtarzanie prowadzi do wyksztatcenia sie
u zawodnikéw nieskutecznych, niewtasciwych i niezréznicowanych zachowar, ktére na dtuzsza
lub krétsza mete moga by¢ zaobserwowane na boisku podczas meczu, co z kolei ma negatywny
wplyw na skutecznos¢ zawodnikéw i catej druzyny.

Méwiac konkretniej, wobec braku punktéw odniesienia dotyczacego kierunku zacho-
wan, wyksztatcaja sie btedne pojecia parametréw orientacji decyzji/ dziatan zawodnikéw, ktére
przektadaja sie na dziatania podejmowane w rzeczywistosci rywalizacyjnej. Mozna takze dodac,
ze tak kolegom z druzyny, jak i przeciwnikom trudno jest pojac, czy podejmowane przez nich
akcje sa prawidtowo wpisane w kazda sytuacje w grze. Dlatego napastnicy wspomagajacy kole-
gow, kryjacy przeciwnikéw lub przemieszczajacy sie, rzadko rozumieja, ze w kazdym momencie
gry wypetniaja jakie$ zatozenia taktyczne zwiaszcza, iz kazdemu z nich przydzielone zostaty
funkcje odnoszace sie do dystansu, kata, komunikacji i orientacji taktycznej z kolega, bedacym
w posiadaniu pitki. W przypadku zawodnikéw bedacych na pozycji defensywnej, trudno im
bedzie wypetni¢ podstawowe zatozenia obrony, czyli znajdowania si¢ pomiedzy napastnikiem
a bramka, powracania na swoje wyjsciowe pozycje, wydtuzania procesu ofensywnego tak, aby
wszyscy koledzy mogli wdrozy¢ sie w schemat organizacji druzyny, etc. Jednakze w przypadku
braku jakiegokolwiek punktu odniesienia definiujacego cel, zawodnicy z trudnoscia beda mogli
realizowac zatozenia towarzyszace podstawowym koncepcjom taktycznym gry, rozwijajac tym
samym niewlasciwe nawyki i sprawiajac, ze ewolucja ich kompetencji taktyczno-technicznych
pojdzie w niewtasciwym kierunku. Dlatego warto poréwnac skutki zastosowania takich srodkow
przygotowawczych, zwlaszcza kiedy sa one sprzeczne z rzeczywistymi celami, jakie chce sie

osiagnac.



3. Rozwijanie umiejetnosci bezpiecznego przechodzenia z obrony do ataku i z ataku do
obrony. Kolejnym z fundamentalnych aspektéw metodologicznych w budowaniu i stosowaniu
metod treningowych na utrzymanie posiadania pitki, jest stwarzanie warunkéw do tego, aby pit-
ka mogta szybko i bezpiecznie przemiescic sie z miejsca, w ktérym zostata przyjeta w kierunku
obranego celu. Aby mogto to mie¢ miejsce wazne jest, aby zwréci¢ szczegélna uwage na przej-
Scia obrona/atak tworzac konteksty sytuacyjne, ktére maja na celu unikniecie natychmiastowej
straty pitki, ale ktére jednoczesnie nie pozwola na wykorzystanie przez przeciwnika niewielkich
czy tez sporych zaburzen réwnowagi defensywnej lub tez wprowadza zaburzenie réwnowagi
defensywnej u przeciwnika. Nastepnie wszystkie metody utrzymania pitki powinny doskonali¢
moment przechodzenia z obrony do ataku, wychodzac natychmiastowo z przestrzeni pressin-
gowych, wykorzystujac procesy indywidualne (podanie, prowadzenie, drybling, etc.) o wysokiej
skutecznodci tak, jak i akcje zbiorowe (asysta, krycie, etc.) w celu poszerzenia wachlarza opgji
rozwigzan dla danych sytuacji w grze. Posiadanie pitki oznacza gtéwnie skuteczne wystawienie
celu przeciwnika (bramka, przestrzen, ,brama”, etc.) na zaktécenia, dzieki stworzeniu sytuacji
o wysokim bogactwie taktycznym, za pomoca ktérych przeksztatca sie rézne fazy procesu ofen-
sywnego (budowa i wdrazanie) w rzeczywiste mozliwosci osiagniecia sukcesu w konkretyzacji
obranych celéw.

4. Obranie wielu celéw taktycznych. Rozrysowywanie i wdrazanie metod treningowych, o ja-
kich mowa w tym rozdziale, w celu zwiekszenia ich bogactwa strategiczno/taktycznego, moze
i powinno zawiera¢ w sobie mozliwo$¢ rozwoju wielu sukcesywnych celéw, taczac je z wieloma
innymi aspektami powiazanymi z procesem ofensywnym i defensywnym. Dlatego kiedy utrzy-
mywanie pitki jest uznawane za srodek, a nie za cel, za pomoca ktérego stara sie stworzy¢ wa-
runki korzystne dla osiagniecia podstawowego celu gry — gola, zaleca sig, stworzenie mozliwosci,
aby druzyny po osiagnieciu posredniego celu, mogly na przyktad zbi¢ pitke do bramki. Oczy-
wiste jest, ze konkretyzacja posredniego celu wiaze sie z koniecznoscia wypetnienia warunku,
jakim jest posiadanie pitki: (1) w trakcie pewnego okresu czasu (na przyktad: 10 sekund), (2) po
przeprowadzeniu szeregu akcji (na przyktad: wykonanie pieciu podar, jedno po drugim, bez ja-
kiejkolwiek interwencji przeciwnika), (3) przy zagrywaniu pitki w okreslonym punkcie boiska (na
przykfad: wyznacza sie przestrzer, w kierunku ktérej ma by¢ skierowane podanie i do ktérej ma
podazac¢ zawodnik, aby otrzymac pitke) i (4) poprzez mozliwos¢ druzyny wystawienia jednego
zawodnika na uprzywilejowanej pozycji (na przyktad: druzyna musi wykona¢ okreslona liczbe
podan do zawodnika, ktdry spetnia okreslone funkcje taktyczne).

Metody treningowe na utrzymanie posiadania pitki, ktére maja kilka celéw (na przyktad:
utrzymanie posiadania pitki i finalizacje akcji ofensywnej), nie maja w sobie zadnej sprzecznosci
ani braku zbieznosci, zwlaszcza, ze wskazuja w pierwszym momencie na konieczno$¢ utrzyma-
nia pitki, a w kolejnym na mozliwosci przeprowadzania ataku na bramke przeciwnika w celu je
zdobycia. Dlatego fakt, ze istnieje mozliwos¢ zdobycia gola nie przeksztatca metody treningowej
na utrzymanie pitki w metode na zdobycie bramki. Jednakze przy obieraniu posredniego celu,
ktéry moze obejmowa¢ miedzy innymi: pewien okres czasu posiadania pitki, sekwencje akgji
technicznych przy “podbijaniu” konkretnej przestrzeni gry, przez korzystne ustawienie z kole-
ga z druzyny, mozliwosci stworzenia sytuacji podbramkowej zmniejszaja sie z powodu tego,
ze nie wszystkie akcje ofensywne prowadza do catkowitej konkretyzacji podstawowego celu
¢wiczenia. Nastepnie warunki poczatkowe (utrzymanie posiadania pitki) nadal pozostaja aktu-



alne, gdyz zastosowanie celu posredniego moze doprowadzi¢ gre do takiego punktu, w ktérym
praktyka pokaze, ze bedzie wiecej walki o posiadanie pitki, niz mozliwosci konkretyzacji gola.
Patrzac w odwrotng strone, ograniczajac warunki poczatkowe dla utrzymania pitki, zwiekszamy
mozliwosci zbicia pitki do bramki, czyli co oczywiste, zmniejszamy czas posiadania pitki przez
druzyne.

To wiasnie w tym dwumianie zalecen, ¢wiczenie treningowe moze miec na celu utrzyma-
nie posiadania pitki, bez utraty mozliwosci zdobycia bramki, przez co utrzymuja sie nienaruszo-
ne wyjsciowe charakterystyki i skutki tego Srodka treningowego oraz logiczny cel gry, czyli gol.
Ponadto mozna dodac, ze w tych mnogich warunkach mozliwe jest przeprowadzenie akgji ofen-
sywnych, cechujacych sie r6znymi charakterystykami taktycznymi, nieodtacznymi kontratakowi,
szybkiemu atakowi i atakowi pozycyjnemu, ktérych tempo zmniejsza sie lub zwieksza w taki
sposob, ze druzyna ma lub tez nie ma wystarczajacej ilosci czasu na reorganizacje defensywna.
W tym kontekscie facza sie aspekty strategiczne/ taktyczne organizacji druzyn osadzone w sztyw-
nych ramach w celu utrzymania posiadania pitki, ale jednoczesnie wystarczajaco szerokich, aby
osiagnac inne bardziej realistyczne cele, towarzyszace warunkom gry.

5. Ustalanie “wyzszych” form organizacji defensywnej. Budowa i wdrazanie tych metod tre-
ningowych wymagaja od zawodnikéw statego obserwowania i interpretowania sytuacji w grze,
a takze antycypadcji akcji prowadzonych przez przeciwnikéw. Oznacza to, ze w wielu momen-
tach gry istotne jest, aby podejmowac decyzje, ktére umozliwiaja tylko satysfakcjonujace roz-
wiazania, zamiast dokonywac idealnych wyboréw, ktére wymagaja dtuzszego czasu do zastano-
wienia oraz wiekszego wysitku do jego realizacji. Trzeba zrobi¢ bilans kosztéw podijecia decyz;ji
i ich konkretnych korzysci jakosciowych przy skutecznym rozwiazywaniu analizowanej sytuacji.
Wszelkie metody treningowe na utrzymanie pitki w posiadaniu obejmuja mozliwos¢ wykonania
cyrkulagji taktycznych, ktére stanowig wyzsze formy koordynacji swiadomej partycypacji zawod-
nikéw z grze oraz ich akcji indywidualnych i zbiorowych wykorzystujac, zawsze kiedy to mozli-
we, bezposrednia, prosta i ukierunkowana sytuacje z grze i analizujac jej wewnetrzne wymogi,
co prowadzi do zwiekszenia umiejetnosci przejmowania inicjatywy, improwizagji i kreatywnosci
zawodnikow. Z tej perspektywy cyrkulacja taktyczna faczy zaawansowana forme zasad (mniej
lub bardziej ztozonych) $wiadomego uczestnictwa wszystkich “elementéw” wchodzacych
w sktad druzyny w trakcie gry zbiorowej w taki sposéb, aby omina¢ przeszkody stawiane przez
druzyne przeciwnikéw i stworzy¢ doskonate warunki do zdobycia bramki. To wiasnie w tych
ramach $rodki treningowe na utrzymanie posiadania pitki powinny doskonali¢ i rozwija¢ dziata-
nia taktyczne w sposéb systematyczny, spéjny i skuteczny tak, aby podejmowanie decyzji i akgji
taktyczno-technicznych przez zawodnikéw bedacych w posiadaniu pitki, lub tez nie, uczynic¢
jak najbardziej rentownym. Badanie i zastosowanie dziatan taktycznych w zakresie ¢wiczen na
utrzymanie posiadania pitki maja na celu zmaksymalizowanie kazdego zachowania indywidual-
nego zawodnika, dziatajacego w ramach kolektywnej dynamiki, ktdre jest owocem celow stra-
tegiczno/taktycznych druzyny w kazdym momencie gry. W ramach wspomnianych kontekstow,
cyrkulacje taktyczne mozna przedstawi¢ wedtug czterech podstawowych nurtéw: (1) cyrkulacja
pitki w okreslonych kierunkach, determinowanych przez akcje taktyczno-techniczne majacych
na celu jej utrzymanie, (2) cyrkulacja zawodnikéw z pitka lub bez niej, wyrazajaca sie poprzez
state przemieszczanie sie na boisku lub krycie przeciwnikow, zwiekszajac tym samym wachlarz
opcji napastnika, ktéry w kazdym momencie moze przyjac pitke, (3) zmiany predkosci wykony-



wania dziafan taktyczno-technicznych indywidualnych i zbiorowych, w celu statego zaburzania
réwnowagi czasowej, przestrzennej, liczebnej i organizacyjnej przeciwnika, (4) wspétpraca sek-
torowa (obrona, pomoc, atak) pomiedzy réznymi zawodnikami tworzacymi druzyne, przy daze-
niu do wspélnego celu, jakim jest utrzymanie pitki i zdobywanie bramki, zachowujac jednocze-
$nie réwnowage dynamiczna w zaleznosci od sytuacji w przypadku koniecznosci rozpoczecia na
nowo procesu ofensywnego, czy tez ponownego odzyskania posiadania pitki.

Ograniczenia

Metody treningowe na utrzymanie posiadania pitki jesli sa Zle skonstruowane i przesadnie
stosowane w czasie, moga spowodowac skutki odwrotne do zamierzonych. Moga na przyktad na
krétsza, czy nawet dtuzsza mete powodowac negatywne oddziatywanie na pojmowanie koncepgji
gry tak, jak i na ewolucje percepcyjna/ motoryczna zawodnika i catej druzyny przy rozwiazywaniu
réznych sytuacji w grze. Dlatego nalezy wprowadzi¢ pewne ograniczenia, z ktérych najczesciej
obserwowane dotycza dwdch fundamentalnych czynnikéw: (i) ograniczenia na planie indywidual-
nym (ii) ograniczenia na planie kolektywnym.

1. Ograniczenia na planie indywidualnym. Znaczna wigkszo$¢ metod treningowych na utrzy-
manie pitki, ktére zazwyczaj obserwuje sie w praktyce, nie zmusza zawodnikéw, ani tez im
nie zaleca, aby stale kierunkowali swoje decyzje/ akcje taktyczno-techniczne w zaleznosci od
punktu odniesienia (na przyktad: bramka, przestrzeri gry, etc.). Takie ograniczenie nie stosuje sie
wytacznie w stosunku do napastnika, ktéry w danym momencie jest w posiadaniu pitki, ale takze
w stosunku do wszystkich zawodnikéw grajacych na planie ofensywnym, czy tez defensywnym.

(i) Napastnik bedacy w posiadaniu pitki. Brak ukierunkowanego celu gry lub tez brak zada-
nia do wykonania oznacza, ze wyspecjalizowane akcje motoryczne (np.: przejecie, podanie,
prowadzenie, drybling, etc.), sa wykonywane tylko w zaleznosci od chwilowych przeszkéd
kontekstu sytuacyjnego (na przyktad: pressing defensywny, przestrzen gry, wsparcie udzielane
przez kolegéw, etc.). W ten spos6b mozna obserwowaé w sposéb bardziej systematyczny,
stosowanie przyjec pitki w r6znych kierunkach, kiedy celem jest jej state i ciagte kierowanie
w strone bramki przeciwnika, przez co zatraca sie znaczenie, kierunek i cel strategiczny, tak-
tyczny i techniczny podejmowanego dziafania. Jednakze nadmierne stosowanie takich decy-
zji/ akcji zmniejsza oczywiscie skutecznos$¢ dziatania zawodnika i catej druzyny w konfronta-
cji z sytuacjami zblizonymi do rzeczywistosci rywalizacyjnej lub w jej trakcie. Dlatego kiedy
to fatszywe pojecie ukierunkowania gry rozmywa sie w jej trakcie, zawodnik wyrabia sobie
niewlasciwe nawyki, ktére zmniejszaja skutecznos¢ jego dziatan, a takze sprawiaja, ze jego
rozwdj jest niemozliwy.

(i) Pozostali zawodnicy. Odnosnie pozostatych zawodnikéw, brak konkretnego ukierunko-
wania ich decyzji/ akgji ilustruje, ze rzadko udaje im sie zrozumie¢ jaka zasade taktyczna
wykonuja w danym momencie gry zwlaszcza, ze kazda z zasad opiera sie na zatozeniach
o réznym charakterze. Jednakze wobec braku punktu odniesienia, ktory okreslatby cel, ramy
lub dany kierunek gry, zawodnikom z trudnoscia udaje si¢ zachowa¢ podstawowe koncepcje
taktyczne gry, gdyz rozwijaja w sobie niewtasciwe nawyki, uniemozliwiajac sobie krok po kro-



ku ewolucje swoich kompetencji taktyczno-technicznych, a zwtaszcza tych, ktére odnosza sie
do gry bez pitki. Konkludujac, jest oczywiste, ze mozna przygotowac i stosowac ¢wiczenia na
utrzymanie posiadania pitki bez konkretnego kierunku, gdyz ich intencja jest posiadanie pitki
niezaleznie od innych aspektéw o wiekszym znaczeniu strategiczno-taktycznym. Kwestia, jaka
sie podnosi w tych éwiczeniach jest to, czy stosuje sie je systematycznie, stale, bez dbatosci
o inne aspekty towarzyszace rzeczywistosci rywalizacyjnej, ktére przektadaja sie na konkretne
ograniczenia w ich stosowaniu.

2. Ograniczenia na planie kolektywnym. Zbyt czeste uzywanie tych metod treningowych moze
pokutowac wsréd zawodnikéw pojeciem, ze utrzymanie pitki jest celem samym w sobie, a nie
Srodkiem koniecznym do tego, aby druzyna mogta osiagna¢ cele obrane przy wyborze metody
gry ofensywnej, ktéra z kolei opiera sie na modelu gry przyjetym przez druzyne. Jednakze taka
mozliwa inwersja wartosci i pojec strategiczno-taktycznych ma duze szanse na to, zeby nie mie¢
nigdy miejsca, gdyz pitka nozna w takich okolicznosciach jest pozbawiona swojej gtebi (progresja
na boisku) i celowosci (staty atak na bramke przeciwnika). Patrzac z punktu widzenia dynamiki
$rodkéw majacych na uwadze osiagniecie jakiego$ celu, metody treningowe na utrzymanie po-
siadania pitki, powinny mie¢ jako gtéwne elementy, dzieki ktérym bedzie mozliwe osiagniecie
tego celu, dwa aspekty: (i) utrzymanie pitki powinno by¢ stosowane majac na uwadze okolicz-
nosci, (i) utrzymanie pitki powinno odbywac sie w spos6b realny co oznacza, ze druzyna bedaca
w fazie ofensywnej powinna zblizac sie do rzeczywistych celéw walki rywalizacyjne;j.

(i) Utrzymanie pitki powinno by¢ stosowane w zaleznosci od okolicznosci. Oznacza to, ze
utrzymanie posiadania pitki powinno by¢ stosowane wtedy, kiedy druzyna nie moze lub nie
potrafi doprowadzi¢ w szybkim tempie do sytuacji, ktére bytyby najbardziej sprzyjajace i ko-
rzystne konkretyzacji procesu ofensywnego. Dlatego utrzymujac pitke mozna nadal przejmo-
wac inicjatywe gry, zaskakiwac przeciwnika, meczy¢ go fizycznie i zmusza¢ do dziatania pod
wysoka presja psychologiczna. Patrzac z tej perspektywy, tylko w bardzo specyficznych, poje-
dynczych i tymczasowych sytuacjach w grze, takich jak: regeneracja fizyczna po wykonaniu
wysitku, uzyskanie czasu, aby kolega z druzyny moégt “wejs¢” do przestrzeni gry, utrzymywanie
numerycznego wyniku gry, kiedy mecz zbliza sie ku koricowi, etc., utrzymanie pitki staje sie
celem samym w sobie. Ale nawet wobec takich okolicznosci zawodnicy nie moga stracic
przeswiadczenia, ze nadal utrzymuja inicjatywe w grze i z kazdym momentem sytuacja, ktéra
nosita oznaki braku mozliwosci pozytywnego zakonczenia, moze taka sie sta¢, czyli méwiac
inaczej moze doprowadzi¢ do zdobycia bramki.

(ii) Utrzymanie pitki powinno by¢ ukierunkowane. Ukierunkowanie utrzymywania posiada-
nia pitki powinno zmusza¢ przeciwnikéw do przemieszczania sie w kierunku swojej wiasnej
bramki, nie pozostawiajac ich przeciwnikowi mozliwosci wykorzystania chwilowej nieuwagi
czy zaburzenia rownowagi w kazdym momencie lub w kazdej okolicznosci, w celu zdoby-
cia gola. Przeprowadzajac niespodziewane akcje penetracji boiska, zmusza sie obrorfcéw
do ciagtej reorganizacji pozycyjnej. Takie state dostosowania do sytuacji przez przeciwnikéw
poza tym, ze ich wyczerpuja psychologicznie i energetycznie, stwarzaja korzystne warunki dla
wystapienia btedéw w ich kolektywnej organizacji, powodujac konsekwentnie pojedyncze
i ograniczone zaburzenia rownowagi organizacyjnej o charakterze liczebnym, przestrzennym



i czasowym. Podsumowujac, w ramach ukierunkowywania zawodnikéw na stosowanie $rod-
kéw na utrzymanie posiadania pitki warto, w miare jak zawodnicy przyswajaja nieodfaczne
tym srodkom koncepcje taktyczne, dopasowywac i zmieniac przestrzenie dziatania i stosun-
ki numeryczne pomiedzy napastnikami i obroficami. W ten sposéb zblizamy sie do rzeczy-
wistych warunkéw zawodéw, w ktérych zawodnicy wobec wielu kontekstéw sytuacyjnych,
muszg nawiaza¢ “dialog” z ograniczona przestrzenia gry i dziata¢ w warunkach mniejszosci
liczebnej. Tym samym zwieksza sie ztozono$¢ i trudno$¢ podejmowania przez zawodnikéw
decyzji/ akgji, ktérzy nawet w takich warunkach staraja sie zachowac koncepcje strategiczno-
taktyczne, konieczne do ich realizacji.

Momenty

Cele i pozytywne skutki zastosowania r6znych metod treningowych na utrzymanie pitki
w posiadaniu moga by¢ spotegowane, jesli sa stosowane we wiasciwych momentach. Przeanalizuj-
my wiec momenty, w ktérych powinno sie te metody stosowaé, w zaleznosci od dwéch gtéwnych
parametréw czasowych: (i) sesja treningowa (i) mikrocykl treningowy.

1. Sesja treningowa. W pierwszej fazie sesji, kiedy nie ma jeszcze metod na utrzymanie pitki,
wdrazanie fundamentalnych $rodkéw do uczenia sie i doskonalenia gry w pitke nozng powinno
by¢ prawidtowo realizowane i powinno trwac tyle czasu, ile potrzeba, aby srodki te przynio-
sty pozytywne skutki (bilans koszty/korzysci). Reasumujac stosowanie tych metod treningowych
powinno nastepowac na réznych etapach (fazach) sesji treningowej i w nastepujacych przy-
padkach: (i) finalizacja etapu wstepnego przygotowania druzyny do sesji treningowej, (ii) faza
poczatkowa czesci gtéwnej sesji treningowe;j.

(i) Finalizacja etapu wstepnego przygotowania druzyny do sesji treningowej (zwana zwycza-
jowo rozgrzewka), podczas ktérej zadania i wymagania sa jeszcze niewielkie. W tym przypad-
ku utrzymanie posiadania pitki jest bezposrednio zwiazane ze specyficznym przygotowaniem
zawodnikéw do zintegrowanego poddawania sie sesji treningowej i stanowi metodologiczny
“szczyt” w przechodzeniu do etapu gtéwnego, gdzie zwieksza sie wymogi z punktu widzenia
strategicznego, taktycznego, technicznego, a takze fizjologicznego.

(ii) Poczatkowa faza gléwnej czesci sesji treningowej. W tym okresie czasowym wypetnia
sie zadanie postawione w celu uczenia sie oraz doskonalenia zawodnikéw i organizacji gry
druzyny. W tym zakresie mozna zaobserwowac wysoki poziom wymagan odnoszacych sie do
skutecznosci przeprowadzanych akgji taktycznych/ technicznych oraz zaangazowania fizycz-
nego i mentalnego. Zastosowanie tych metod w innych etapach sesji treningowej nie jest za-
lecane, gdyz istniejq bardziej skuteczne i ukierunkowane metody treningowe dla dynamicznej
organizacji druzyny. Wytacza sie jednak ztozone metody treningowe, ktére charakteryzuja sie
posiadaniem réznych celéw i réznych koncepgiji strategiczno-taktycznych (na przyktad: utrzy-
manie pitki w posiadaniu z zastosowaniem metod gry ofensywnej, czy utrzymanie posiadania
pitki z zastosowaniem sytuacji podbramkowych, etc.).



2. Mikrocykl treningowy. Prébujac uja¢ w ramy zastosowanie tych metod treningowych w od-
niesieniu do tygodniowego mikrocyklu przygotowywania druzyny, mozemy przytoczy¢, ze nie
istnieja momenty mniej czy bardziej sprzyjajace ich stosowaniu. Dlatego réznice, jakie mozna
zaobserwowac z sesji na sesje, odnosza sie gtéwnie do czasu przebiegu ¢wiczenia (mniej lub
bardziej wydtuzony) i jego ztozonosci (przestrzen gry i liczba zawodnikéw najbardziej zblizo-
ne do rzeczywistosci rywalizacyjnej). W tym zakresie jest rzecza normalna, ze stosowanie tych
metod treningowych jest bardziej wydtuzone w czasie i, Ze sa one mniej ztozone w pierwszych
sesjach przygotowania druzyny, ale takze s krotsze i mniej ztozone wraz ze zblizaniem sie dnia
zawodéw. Jednakze waznym elementem, jaki nalezy zachowac przy konstruowaniu i wdrazaniu
metod treningowych na utrzymanie posiadania pitki, jest bez cienia watpliwosci model gry, jaki
sie stara wdrozy¢ i rozwina¢. Nie powinien by¢ on zmieniany w trakcie mikrocyklu treningowego
poprzez zastosowanie ¢wiczen, ktére nie bytyby zbiezne ze specyficzng forma gry zawodnikow
i ich ekspresja strategiczna i taktyczna.

Interakcje

Wszystkie specyficzne metody treningowe w pitce noznej sa ze soba w interakgji, przez co
mozna zaobserwowac wyraznie przekroczenie ich wyjsciowych granic. Dlatego tez kazda metoda
treningowa faczy sie od wewnatrz z fundamentami i podstawowymi zatozeniami metod treningo-
wych, ktére sa do niej zblizone. W ramach wyznaczonych granic podstaw metod treningowych na
utrzymanie posiadania pitki, metody te moga taczy¢ sie ze srodkami:

(i) Modelowymi. W tym zakresie tworzy sie i wyprébowuje rézne podstawowe cyrkulacje tak-
tyczne, ktore chce sie wdrozy¢ w ramach zwyczajéw i nawykéw ofensywnych i defensywnych
druzyny, szanujac jej specyficzna forme grania.

(ii) Sektorowymi. Operowanie srodkami na utrzymanie pitki tworzy korzystne warunki dla do-
skonalenia techniki gry druzyny, a zwtaszcza tego, co sie tyczy faczenia i synchronizacji decyzji/
akqji r6znych zawodnikéw rozmieszczonych w réznych sektorach boiska (obroricy, napastnicy,
pomocnicy).

(iii) Metaspecjalnymi. Tak, jak w przypadku pracy sektorowej, zastosowanie metod na utrzyma-
nie pitki, moze takze stwarza¢ warunki dla wyspecjalizowania misji taktycznych niektérych lub
wszystkich zawodnikéw, jednoczesnie lub oddzielnie, ktére to misje wywodza sie z ich statusu
strategicznego/ taktycznego w ramach dynamicznej organizacji druzyny.

(iv) Dotyczacymi obiegu pitki. W tym zakresie utrzymanie posiadania pitki jest czescig zadan
towarzyszacych jednej z “baz” i bedacych czesciami catego ztozonego systemu, jakim jest cyrku-
lacja pitki na boisku. W ten sposéb rozwija sie jedna z fundamentalnych sytuacji w grze (ograni-
czona liczba zawodnikéw i przestrzen). Na drugim poziomie analizy mamy metody treningowe
na: finalizacje obranych celéw i dziatania rywalizacyjne, za pomoca ktérych moga tworzy¢ sie
formy ztozone takie, jak utrzymanie posiadania pitki z wieloma celami taktycznymi, ktére pro-
wadzg do sytuacji podbramkowych, jak i do podstawowych zatozer rywalizacyjnych. Patrzac



szerzej mozemy zaobserwowac ograniczony poziom wewnetrznych relacji z metodami: rozryw-
kowo-rekreacyjnymi, pozakontekstowymi i metodami dla statych elementéw gry.
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W zaleznosci od przeszkdd, jakie trzeba mie¢ na uwadze przy opracowywaniu i wdra-
zaniu ¢wiczen, nieprzypadkowo duza liczba zadar towarzyszacych utrzymaniu pitki determinuje
konteksty sytuacyjne, ktére przypominaja nam ciagle o istnieniu pewnych wyzwan takich, jak:
bramki (regulaminowe lub mniejsze), przestrzenie, stupki lub oznaczenia, do ktérych zawodnicy
powinni zawsze, kiedy to mozliwe, czyli przy wiekszosci okazji, kierowac swoje dziatania taktycz-
no/techniczne. Podazajac tym tokiem myslenia napotykamy na sytuacje treningowe, ktére nakre-
Slaja konieczno$¢, po pewnym okresie czy lub po osiagnieciu posredniego celu, skorzystania przez
druzyny z mozliwosci strzelenia gola. Podsumowujac, metody treningowe, ktére maja na celu
utrzymanie posiadania pitki mozna podzieli¢ na trzy duze kategorie tematyczne:

Kategoria 1. Metody na utrzymanie posiadania pitki na ograniczonej przestrzeni gry

Kategoria 2. Metody na utrzymanie posiadania pitki na regulaminowej przestrzeni gry

Kategoria 3. Metody na utrzymanie posiadania pitki w oparciu o metody gry ofensywnej
i defensywnej.

Kategoria 4. Metody

Kategoria 5. Metody

Kategoria 6. Metody



TEMAT 1. Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki w zmniejszonych przestrzeniach gry

Cwiczenia treningowe, o jakich mowa w tym rozdziale sa odzwierciedleniem szerokiego
spektrum mozliwych do odtworzenia sytuacji, ktérych zadaniem jest osiagniecie jak najwiekszego
bezpieczenistwa w utrzymywaniu posiadania pitki tak w zakresie indywidualnym jak i zbiorowym,
za pomoca systematycznego stosowania pieciu nastepujacych czynnikéw:

1. Czynnik przestrzenny. Ten czynnik okresla rézne konteksty sytuacyjne, sposréd ktérych
najbardziej regularnie stosuje sie nastepujace: (1) zmniejszenie przestrzeni w taki sposob, aby
zwiekszy¢ liczbe kontaktéw z pitka zawodnikéw, ktérzy biora udziat w éwiczeniu, (2) rozdzie-
lenie przestrzeni gry sprawiajac, ze staja sie one niezalezne lub wspdlne dla obydwu druzyn,
a w ktérych to przestrzeniach zawodnicy moga rozwijac swoje specyficzne dziatania motorycz-
ne dotyczace bezposredniego pressingu na oponencie lub ktére moga by¢ przeprowadzane
w znacznej odlegtosci od niego, (3) specyficzne wykorzystanie niektérych stref gry, w ktérych
mozliwa jest konkretyzacja pewnych celéw takich, jak na przyktad pomysine przeprowadzenie
trzech lub czterech podan z rzedu, co determinuje korzys¢ punktowa przy wykonywaniu da-
nego ¢wiczenia, (4) ustawienie pomocnikéw, ktérzy stale graja z druzyna bedaca w posiadaniu
pitki i zmieniajg spos6b wykorzystania przestrzeni w grze poprzez zmuszanie druzyn do zmiany
pozycji lub wykorzystania przewagi liczebnej, oraz (5) state wykorzystywanie r6znych przestrze-
ni w grze, ktére sa uzytkowane po osiagnieciu posredniego celu.

2. Czynnik numeryczny. W tym zakresie aranzuje sie sytuacje treningowe, w ktérych stwarza sie
ekstremalnie korzystne warunki na utrzymanie posiadania pitki przez krétsze lub dtuzsze okresy
czasu w taki sposob, aby stworzy¢é mozliwo$¢ lepszego “zapoznania sie” zawodnikow z tymi
warunkami za pomoca: (1) sytuacji przewagi liczebnej, (2) skorzystania z akcji przeprowadza-
nych przez pomocnikéw, ktérzy nie wchodzac bezposrednio w przestrzen gry, graja zawsze
z druzyna bedaca w posiadaniu pitki, kiedy potrzebuje ona ich interwencji oraz (3) skorzystania
z pomocy zawodnikéw wolnych, znajdujacych sie w przestrzeni gry, ktérzy nawiazuja ,relacje”
tylko z zawodnikami bedacymi w posiadaniu pitki.

3. Czynnik czasowy. Takie ¢wiczenia moga odstoni¢ dwie cechy odnoszace sie do czynnika
czasowego. Pierwsza pojawia sie wraz z koniecznoscig zawodnikow tylko do zagrywania pitki
przy ograniczonej liczbie dotknie¢ (waha sie pomiedzy jednym, a trzema), za$ drugi zwiazany
jest z rzeczywistym czasem ¢wiczenia i premiuje druzyny, ktére w okreslonym momencie gry sa
w posiadaniu pitki (na przyktad co 30 sekund).

4. Czynnik techniczny. Cwiczenia te charakteryzuija sie zliczaniem liczby nastepujacych po so-
bie podan, jakie udaje sie wykonac druzynie. W tym przypadku nagradza sie druzyne, ktérej
udaje sie na przykfad (w zaleznosci od liczby graczy) zdoby¢ piec, szes¢, a nawet dziesie¢ podan
jedno po drugim.

5. Czynniki instrumentalne. Wykorzystanie czynnikéw instrumentalnych zwiazane jest przede
wszystkim z wykorzystaniem bramek (przepisowych lub mniejszych), oznacznikéw i stupkéw
w taki sposéb, aby uwidocznic liczne cele, jakie stawia sobie trener przy organizacji takich ¢wi-
czen. Idac dalej, mozemy opracowac ¢wiczenie, ktdre po osiagnieciu posredniego celu (na przy-
ktad wykonaniu czterech podan pod rzad) umozliwia zawodnikowi strzelenie gola do jednej



z regulaminowych bramek. Wazne jest w tego typu ¢wiczeniach, aby przekaza¢ pitke druzynie,
ktéra bramke zdobyta.

Opis strukturalny tego rodzaju éwiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie zawodnikéw ze wszystkich kwadrantéw, wywodzacych
sie z systemu taktycznego druzyny (Srodkowi obroricy, napastnicy i bramkarze).
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jaka mozna wykorzystac jest zmienna i moze miec
powierzchnie potowy boiska, lub tez moze by¢ nieco bardziej ograniczona, ale nigdy nie jest
mniejsza niz przestrzef wytyczana przez linie boczne pola karnego.
1.3. Czynnik techniczny. Aspekty techniczne, jakie stosuje sie w tego rodzaju ¢wiczeniach
zahaczaja o wszystkie rodzaje charakterystycznych zachowan indywidualnych i zbiorowych
tak w ofensywie, jak i defensywie.
1.4. Czynnik zwiazany z czasem realizacji czynnosci. Wykonywanie tych ¢éwiczeri powinno
ktas¢ szczeg6lny nacisk na predkos¢ ich realizacji, zmuszajac zawodnikéw do wykonywania
interwencji z jednym, dwoma lub trzema dotknieciami pitki. Takie ,wymuszanie” ma na celu
zwiekszenie poziomu gotowosci technicznej i taktycznej zawodnikéw. Jednakze nie nalezy
zapominac o sytuacjach, w ktérych zawodnik, bedacy zwolniony z takiego obowiazku, po-
winien zawsze stosowa¢ minimalna liczbe dotknie¢, aby rozwiazac sytuacje w grze w sposéb
dostosowany do jej okolicznosci.
1.5. Czynnik komunikacyjny. To wykorzystanie ogdlnych i specyficznych zasad gry o charakte-
rze ofensywnym i defensywnym.
1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty, jakie stosuje sie przy wykonywaniu tego rodzaju ¢wi-
czen to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do wyboru), oznaczniki
i stupki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Waha sie pomiedzy 5 a 10 minut.
2.2. Catkowita dtugosc cwiczenia. Miedzy 15 a 30 minut.
2.3. Intensywnosc. Zmienia sie i moze mie¢ warto$¢ maksymalna (100%), prawie maksymalna
(85 do 95%) i Srednia (60 do 75%). Systemy zasilajace uktad energetyczny zawodnikéw sa
mieszane (aerobowe/anaerobowe).
2.4. Regeneracja. Stosunek regeneracji wynosi 1:0.5 (pie¢ minut wykonanego wysitku zawod-
nicy regeneruja w dwie i pét minuty). Ten czas regeneracji wystarcza na to, aby zawodnicy
mogli rozpocza¢ nastepne powtarzanie ¢wiczenia przy tetnie od 100 do 140 uderzeh na
minute.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia dla obranych parametréw to dwa
do trzech.

Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki w ograniczonych przestrzeniach gry mozna po-
dzieli¢ na szes¢ duzych grup: (1) éwiczenia wykonywane przy przewadze liczebnej, (2) ¢wiczenia
wykonywane przy rownowadze liczebnej, (3) ¢wiczenia wykonywane przy mniejszosci liczebnej,
(4) ¢wiczenia wykonywane ze wsparciem, (5) ¢wiczenia wykonywane z trzema druzynami (6) ¢wi-
czenia z wieloma celami taktycznymi.



1. Cwiczenia przy przewadze liczebnej

Cwiczenie treningowe nr 130A, B i C. Opis analityczny

1. Tworzy sie druzyny po o$miu zawodnikéw na kwadratowej przestrzeni gry o boku 10/12
metrow.
2. Wybiera sie dwéch zawodnikéw, ktérych celem jest odzyskanie posiadania pitki. Sytuacja 6x2.
3. Organizacja tego ¢wiczenia moze przewidywac stworzenie nastepujacych uwarunkowan:

A. W zakresie ofensywy: (1) granie z maksymal- -

nie jednym lub dwoma dotknieciami pitki na & @ E-' ".‘- @

jedna interwencje z pitka, (2) zwiekszajac

liczbe obroncéw lub zmniejszajac licz- ﬁ:

be napastnikéw nalezy zmieni¢ mi- E S R %

nimalna liczbe dotknie¢ pozwa- , /z x B

lajac na zwigkszenie mobilnosci uf’l'-:‘! . .

ruchéw w celu wsparcia kolegi Fe

bedacego w posiadaniu pitki. v B A

B. W zakresie defensywy: 1 Schemat 154. Cwiczenietreningowe nr 130 A
obrorca, ktéry dotknie pitke przestaje by¢ obron-

ca i zamienia sie funkcjami z napastnikiem, & 4 i '!% 3
ktéry ja stracit. W tym przypadku wyjscie E % . i

z funkgji obroficy moze by¢ konsekwen-
cja dwéch sytuacji: (a) rzeczywistego
odzyskania posiadania pitki (b)
dtuzszego okresu czasu, w kt6- !‘

rym zawodnik znajduje sie na 4

takiej pozycji, (2) dwoch obron-
cow, ktorzy odzyskali posiada- Schemat 155. Cwiczenie treningowe nr 130 B
nie pitki zamienia sie rolami z dwoma ostatnimi napast-
nikami, ktérzy byli w posiadaniu pitki, lecz ja utracili, (3) liczba obrofncéw sie zwieksza, gdyz
za kazdym razem kiedy obronca odzyska pitke, zobowiazuje napastnika, ktéry ja utracit do
przytaczenia sie do obroricéw. W ten sposéb z dwéch obroricéw przechodzi sie do trzech,
nastepnie czterech i tak az do korica. Zwieksza sie jednoczesdnie liczba dotknie¢ pitki przypa-
dajacych na jedna interwencje.
4. Aby zwiekszy¢ czynnik rywalizacyjny w ¢wi-
czeniu mozna: (1) zliczy¢ ile razy dany za- !
wodnik stracit pitke, w konsekweng;ji e'
czego stat sie obronca i (2) ustali¢ mi- g &
nimalng liczbe nastepujacych po

sobie podan (na przyktad 10, 15 _,? /s

lub 20), po osiagnieciu ktérych na v e D

L

nowo rozpoczyna sie c¢wiczenie

2 tymi samymi obroficami. Schemat 156. Cwiczenie treningowe nr 130 C



Cwiczenie treningowe nr 131. Opis analityczny
1. Tworzy sie grupy po oémiu zawodnikéw na przestrzeni w ksztafcie kwadratu o boku 15 me-

trow.

2. Wybiera sie dwoéch zawodnikéw, ktérych zadaniem jest odzyskanie pitki. Sytuacja 6x2.

3. W srodku duzego kwadratu rysuje sie mniejszy kwadrat o boku czterech metréw.

4. Celem tego ¢wiczenia, poza cyrkulacja pitki pomiedzy zawodnikami, jest stworzenie warun-
kow do tego, aby umozliwi¢ wykonanie jednego lub kilku podan, ktérych trajektoria ograniczona

bytaby przez granice wewnetrznego kwadratu. S Al

W kwestii rywalizacyjnej, jesli zawodni- e WF T ‘T(' “ !
kom uda sie wykona¢ 20 podan pod Lf ) t_@_gﬂ_‘_i_ﬁ?? ._" _
rzad lub szes¢ podan wewnatrz ¥ P T %

- E ’ I~
mniejszego kwadratu, gra | Rl £ :
. F B
zaczyna sie od poczatku g ‘/{r \'i__

z tymi samymi obroricami. I I.'t ?u‘_

@ 4 A T

Cwiczenie treningowe nr 132 A i B. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny po dwdch lub czterech # 4

zawodnikéw, ktérzy graja na kwadracie o boku 15 do ] & "il i
25 metréw (wedtug liczby zawodnikéw). 7 i c
2. Zawodnicy wykonuja krycia indywidualne, za 9 ’ & i
i . A g 2
&

pomoca ktérych moga odzyska¢ posiadanie pitki
w oparciu o akcje przeprowadzona przeciwko swo-
jemu bezposredniemu przeciwnikowi.

3. Jednemu z zawodnikéw przydziela sie funkcje
wspierania druzyny bedacej w posiadaniu pitki. Za-
wodnik ten nie moze by¢ nigdy bezposrednio presjo-

nowany przez zadnego zawodnika z druzyny, ktéra

w danym momencie bedzie pracowata nad odzyska-
niem pitki.

4. To ¢wiczenie mozna wykonywac z maksymalng
liczba 2 do 3 dotknie¢ pitki lub bez jakichkolwiek —*
limitow w tym zakresie. ?

Schemat 159. Cwiczenie treningowe nr 132 B

Cwiczenie treningowe nr 133 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z czterech, szesciu lub oémiu zawodnikéw.

2. Tworzy sie przestrzen gry podzielona na dwie czesci z wyznaczonag strefg posrodku.

3. Potowe zawodnikéw z kazdej druzyny umieszcza sie w kazdej przestrzeni gry.

4. Wyznacza sie jednego lub dwdéch pomocnikéw wspomagajacych druzyne, ktéra bedzie im
podawata pitke.

5. Druzyna, ktéra chwilowo jest w posiadaniu pitki stara sie ja utrzymac i odwrécic kierunek pro-
cesu ofensywnego do przeciwnej przestrzeni gry. Druzyny nie moga wykonywac wiecej niz dwa



lub cztery podania w kazdej przestrzeni gry, gdyz ®
w przeciwnym razie traca pitke. Pomocnik

lub pomocnicy nie mogg zmienia¢ e X141 apoia
kierunku ataku. i Es _
pago .,

6. Za kazdym ra- ...-""'--nli__ﬁll.'_dlta

zem kiedy druzyna

zmieni  kierunek ) ; et #1 a.pnl-u
ataku, otrzymuje
jeden punkt. Po
uptywie  okreslo-
nego czasu na wykonanie ¢wicze-
nia (na przykfad: pie¢ minut),
wygrywa druzyna, ktéra
zgromadzi najwieksza

liczbe punktéw.

Schemat 161. Cwiczenie treningowe nr 133 B

Cwiczenie treningowe nr 134 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z pieciu do dziewieciu zawodnikow.
2. Rozmieszcza sie liczbe zawodnikéw kazdej druzyny w r6znych sektorach gry (na przyktad:
2x2, 1x1 i 2x2 lub 3x3, 2x2 i 3x3, etc.).
4. Wyznacza si¢ pomoc-
nika wspierajacego druzy-

ne, ktéra ma mu podawac
pitke.

5. Druzyna, ktéra w da-
nym momencie jest w po-
siadaniu pitki stara sie ja
utrzymacé  wykorzystujac
do tego r6zne sektory wy-
znaczonej przestrzeni gry.

W ten sposéb kazda z dru-
zyn nie moze wykonac
wiecej niz dwa lub cztery
podania, gdyz w przeciw-
nym razie traci pitke. Po-
mocnicy nie moga zmie-
nia¢ kierunku ataku.

Schemat 163. Cwiczenie treningowe nr 134 B



6. Kazda druzyna, ktérej uda sie przeprowadzi¢ akcje w réznych sektorach przestrzeni gry pod
rzad, zdobywa punkt.

7. To samo ¢wiczenie mozna wykonywac bez pomocnikéw. Ustala sie taka sama liczbe za-
wodnikéw dla kazdej druzyny i dla réznych przestrzeni gry. Przewaga liczebna jest uzyskiwana
woéwczas, kiedy druzyna zmienia sektor gry po tym, jak zawodnik, ktéry wykonat podanie prze-
mieszcza sie ze swojej przestrzeni do innej, tworzac wiasnie przewage liczebna.

Cwiczenie treningowe nr 135 A, B i C. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny, w ktérych zawodnicy

znajduja sie w sytuacjach 2x1, 3x2, 4x2, 4x3,
w dwéch przeciwnych prostokatach

o bokach 10x20 metrow, o
e Esparn

rozmieszczonych nerdio
w odlegtosci 25
do 30 metréw.

2. Druzyna ma-
jaca przewa-
ge liczebna stara sie
utrzymac pitke w posiadaniu na

swojej wiasnej przestrzeni tak, jak i w przestrzeni
po przeciwnej stronie. Aby mogto to miec
miejsce zawodnicy musza wykonaé
dtugie podania o pfaskiej
trajektorii lub wyso- .
ko w powietrzu
tak, aby koledzy
z druzyny znaj-
dujacy sie na
przestrzeni po przeciw-

nej stronie, mogli zrobié to samo. Schemat 165. Cwiczenie treningowe nr 135 B

3. Mozna ustali¢ limit podan tak, aby pitka obowiaz-
kowo przemieszczata sie z jednej przestrzeni gry do - é"ﬁ ﬁ %
drugie;j. = L3
4. Inny wariant tego ¢wiczenia moze wyglada¢ na- i
stepujaco:
A. W jednej z przestrzeni gry tworzy sie sytuacje
3x1, a w drugiej 2x1. W pierwszej przestrzeni na-
pastnicy staraja sie utrzymac posiadanie pitki i wy-
konywac podania do kolegéw znajdujacych sie
w przeciwnym prostokacie, do czego potrzebuja
wykonac dtugie podanie, ktérego trajektoria po-
winna mie¢ miejsce raczej wysoko w powietrzu.
B. Po wykonaniu podania do przeciwnej prze-
strzeni gry zawodnik, ktéry je Wkanan lub inny Schemat 166. Cwiczenie treningowe nr 135 C




kolega z druzyny przemieszcza sie szybko przez strefe posrednia, aby méc na nowo powrécic¢

do sytuagji 3x1.

C. Kontynuuje sie ¢wiczenie starajac sie utrzymac posiadanie pitki i zmieniac kierunek gry

w strone przeciwna.

D. Mozna ustali¢ limit podan tak, aby pitka obowiazkowo przechodzita z jednej przestrzeni

do drugiej.

Cwiczenie treningowe nr 136 A i B. Opis analityczny

1. Zatozenia poprzedniego ¢wiczenia moga by¢ zastosowane w innej sytuacji treningowej,

w ktérej zaden z zawodnikéw nie znajduje sie w przeciwnym kwadracie.

2. W oparciu o sytuacje, w ktérej liczba zawodni-
kow moze by¢ zmienna, np. 3x1, 4x2, 5x3, i po wy-
konaniu trzech podan z rzedu, zawodnik atakujacy
bedacy w posiadaniu pitki powinien obowiazkowo
wykona¢ diugie podanie do przeciwnego kwadratu
sprawiajac, aby wszyscy zawodnicy znajdujacy sie
w jego kwadracie, przemiescili sie natychmiast do
przeciwlegtego kwadratu i wykonali doktadnie te
same czynnosci, aby znéw znalez¢ sie w kwadracie
wyjéciowym.
3. Inny wariant tego rodzaju ¢wiczenia przewiduje
nastepujaca organizacje:
A. Tworzy sie sytuacje 2x1 lub 3x2 i ustala sie dwa
prostokaty o wymiarach 10x20 metréw znajduja-
cych sie od siebie w odlegtosci 25 do 30 metréw.
B. Zawodnicy bedacy w defensywie kiedy odzy-
skuja pitke podaja ja do kolegéw z dru-
zyny, ktéra chce ja utrzymac.
C. Na gwizdek trenera
kazda
przemieszcza

druzyna .
sie w kierun-
ku przeciwnej
przestrzeni,
a dwaj ostatni zawodni-
cy, ktérzy tam dotra staja sie obroficami.

Cwiczenie treningowe nr 137 A i B. Opis analityczny

Eapago
interdite

Schemat 168. Cwiczenie treningowe nr 136 B

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z dwéch, czterech lub szesciu zawodnikéw.

2. Tworzy sie przestrzen gry podzielona na dwie czesci ze strefa posrednia.

3. Wyznacza sie pomocnika wspomagajacego druzyne, ktéra podaje mu pitke.

4. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki stara sie ja utrzymac z pomoca

zawodnika wspomagajacego i zmieni¢ kierunek natarcia do przeciwlegtej przestrzeni. W tym
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Schemat 169. Cwiczenie treningowe nr 137 A

zakresie, kazda druzyna nie moze wykonac wiecej niz dwa lub trzy podania w jednej przestrzeni
gry, gdyz w przeciwnym razie traci pitke. Pomocnicy nie moga zmienia¢ kierunku ataku.

5. Druzyna bedaca w trakcie procesu defensywnego powinna grac pressingiem na przeciwni-
kow w przestrzeni, w ktorej znajduje sie pitka, podczas gdy pozostali zawodnicy znajduja sie
ma przestrzeni posredniej, w taki sposéb, aby presjonowa¢ linie podania. Po tym, jak nastapi
przekierowanie ataku do przeciwnej przestrzeni, obroicy znajdujacy sie w strefie posredniej
przemieszczaja sie do przestrzeni gry, podczas gdy pozostali koledzy przemieszczaja sie do prze-
strzeni posredniej.

6. Innym sposobem na organizacje tego ¢wiczenia jest utworzenie trzech druzyn po dwdch,

czterech lub szesciu zawodnikéw. Dwie druzyny zajmuja pozycje na kazdej z dwoch przestrzeni

gry, zas trzecia znajduje sie w wyznaczonej przestrzeni poérednie;j.
A. Kazda z druzyn znajdujaca sie w przestrzeni gry stara sie wykonac trzy lub pie¢ podan pod
rzad (liczba podan zalezy od liczby zawodnikéw znajdujacych sie w druzynie), zanim zagra
pitke do druzyny znajdujacej sie na przestrzeni przeciwne;j.
B. Jeden, dwéch lub trzech zawodnikéw z druzyny znajdujacej sie w przestrzeni posredniej
(liczba ta zalezy od ustalonej liczby zawodnikéw w druzynie) wchodzi do przestrzeni, w ktérej
znajduje sie pitka i presjonuje przeciwnika przy prébie jej odzyskania. Pozostali zawodnicy
z druzyny presjonuja linie podania pomiedzy dwoma przestrzeniami gry.
C. Druzyna, ktéra odzyska pitke, natychmiast zamienia sie funkcjami z druzyna, ktéra ja stra-
cita w taki sposéb, aby utrzymac wysokie tempo wykonywania ¢wiczenia.

Schemat 170. Cwiczenie treningowe nr 137 B



Cwiczenie treningowe nr 138. Opis analityczny
1. Tworzy sie cztery przestrzenie gry, w ktérych rozmieszcza sie jednego lub dwéch zawodnikéw

z kazdej druzyny (sytuacja 1x1 lub 2x2), wspieranych przez jednego pomocnika.

2. Utrzymywanie pitki wykonuje sie za pomoca jej podawania pomiedzy ré6znymi zawodnikami
rozmieszczonymi na réznych ograniczonych przestrzeniach gry.

3. Druzyna, ktéra jest chwilowo w posiadaniu pitki nie moze wykonac wiecej niz dwa lub trzy
podania na tej samej przestrzeni gry. W ten spos6b bedzie musiata odwréci¢ kierunek natarcia
wykorzystujac przy tym pozostatych

kolegéw rozmieszczonych
w innych prze-
strzeniach gry,
gdyz w prze-
ciwnym razie
straci pitke.

4. Liczba do-
tknie¢ pitki przypada-
jacych na jedna interwen-
cje powinna wynosi¢ dwa do
trzech, a kierunek jej cyrkulacji
powinien by¢ dowolny co oznacza, ze )
decydujq o nim zawodnicy w zaleznodci Schemat 171. Cwiczenie treningowe 138
od taktycznych okolicznosci sytuaciji.

Cwiczenie treningowe nr 139 A i B. Opis analityczny
1. Utrzymujac te same zatozenia, co przy poprzednim ¢wiczeniu, tworzymy sytuacje 1x1 lub
2x2 w kazdej przestrzeni gry. Na przecieciu sie czterech kwadratéw umieszcza sie pomocnika,
ktory wspodtpracuje z napastnikami, ktérzy podaja mu pitke.
2. Pomocnik poza tym, ze wspiera napastnikéw, jacy podaja mu pitke, moze takze zmieniac kie-
runek ataku tej druzyny, zmuszajac tym

samym innych zawodnikéw
rozmieszczonych
w innych kwa-
dratach gry, do
podjecia inter-
wencji.

3. W kwestii
presji  defensywnej

na zawodnika wspoma-
gajacego mozna takze z niej
zrezygnowac, gdyz druzyna prze-
prowadzajaca defensywe powinna .
skupiac’ sie ngC’)Wﬂie na swoich beZpC)éred' - Schemat 172. Cwiczenie treningowe nr 139 A



nich przeciwnikach znajdujacych sie

w kazdej przestrzeni gry.
Mozna jednak
wywierac pres-

@ 2

sing na zawod- &
nika wspoma-
gajacego, ale
czynno$¢ ta musi
by¢ wykonana przez
obroncéw znajdujacych sie
w kwadracie, z ktérego zostata mu
podana pitka.

Schemat 173. Cwiczenie treningowe nr 139 B

Cwiczenie treningowe nr 140. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny skfadajace

sie z dwéch lub czterech za-

wodnikéw,  wspo-
maganych

przez jednego zxaiiapaia
lub dwéch gra- I
czy.

2. Tworzy sie prze-
strzen gry podzielong
na cztery czesci.

3. Obydwie druzyny zajmuja
jedna z przestrzeni gry, starajac sie
utrzymac posiadanie pitki. Po wykonaniu
dwéch lub trzech podan z rzedu, druzyna ~ Schemat 174. Cwiczenie treningowe nr 140
bedaca w posiadaniu pit-
ki powinna przekazac ja
do jednej z pozostatych
przestrzeni gry. Nie zmie-

niajac przestrzeni gry dru-
zyna traci pitke.

Cwiczenie treningowe nr 141.
Opis analityczny

1. W przestrzeni Srodka boiska
tworzy sie dwie druzyny z taka
sama liczba zawodnikéw (na przy-
ktad 6x6, 7x7 lub 8x8). Schemat 175. Cwiczenie treningowe nr 141



2. Dwoém zawodnikom przyznaje sie mozliwos¢ grania po stronie tej druzyny, ktéra w danym
momencie jest w posiadaniu pitki. W ten sposob tworzy sie sytuacje 6x6+2 lub 7x7+2, etc.

3. Mozna wyznaczy¢ limit liczby dotkniec pitki dla obydwu druzyn, a zwfaszcza dla zawodni-
kéw, ktérzy naleza zawsze do druzyny bedacej w posiadaniu pitki.

Cwiczenie treningowe nr 142. Opis analityczny

1. Tworzy sie sytuacje 6x4 (4x2), 5x3 (3x1) lub 7x5 (5x3) w przestrzeni gry o powierzchni 40x30
metrow. Celem tego ¢wiczenia jest utrzymanie posiadania pitki w kilku z rzedu sytuacjach prze-
wagi liczebne;j.

2. Na przedstawionym przyktadzie obserwuje sie sytuacje 6x4 i jak tylko druzyna bedaca w sy-
tuacji mniejszosci liczebnej odzyska pitke, sytuacja zmienia sie na 4x2, czyli czterej zawodnicy

z pierwszej druzyny
nie biora udziatu

w grze az do mo-
mentu, w ktérym

ich koledzy z dru-

zyny nie odzyskaja na

nowo pitki. Po zaistnie-

niu takiej akgji, sytuacja

wraca do stanu poczatkowe-

go, czyli 6x4.

z . . . . . Schemat 176. Cwiczenie treningowe nr 142

Cwiczenie treningowe nr 143. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny po szesciu, odmiu lub dziesieciu zawodnikéw.

2. Okresla sie dwie przestrzeni gry przedzielone pasem wytaczonym z gry.

3. Zawodnikéw z kazdej druzyny rozmieszcza sie na obydwu przestrzeniach, z czego na jednej
tworzy sie przewage liczebna, za$ z drugiej mniejszo$¢ liczebna. Na przyktad 4x2 i 2x4, 5x3
i 3x5 lub 4x6 i 6x4.

4. Kazda z druzyn stara sie utrzymac posiadanie pitki podajac ja z jednej przestrzeni gry do
drugiej, zdobywajac w ten
sposob jeden punkt. P

5. W przestrzeniach, w kto-
rych druzyna jest w sytuadji

mniejszosci liczebnej nie
ma zalecenn odnoszacych
sie do minimalnej liczby po-
dan, jakie powinny by¢ wy-
konane w celu zagrania pitki
do przeciwnej przestrzeni gry.
W  przestrzeniach, w ktérych
druzyna ma przewage liczeb-
na, nie moze ona zatrzymac pitki
na dtuzej niz 30 sekund (czas ten

zmienia sie w zaleznosci od “CZby Schemat 177. Cwiczenie treningowe nr 143



zawodnikow w druzynie) bez podawania jej do przestrzeni przeciwlegtej. W przeciwnym przy-
padku druzyna traci pitke.

Cwiczenie treningowe nr 144. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Dzieli sie ja na dwie
czesci.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 6x6, 7x7 lub 8x8)

z jednym lub dwoma zawodnikami wspomagajacymi.

3. Druzyna bedaca w posiadaniu pitki stara sie wykonac cztery podania z rzedu w taki sposéb,
aby przejs¢ do drugiej przestrzeni gry.

4. W takich okolicznosciach, kiedy druzynie udaje sie wykonac te cztery podania z rzedu, po-
winna ona przekierowac gre do drugiej przestrzeni. Zawodnicy obydwu druzyn powinni obo-
wiazkowo przemiescic sie do tej przestrzeni, jedni z zamiarem odzyskania pitki, drudzy z zamia-
rem ponownego odwrdcenia kierunku gry i powrotu do przestrzeni wyjsciowe;j.

5. Bardzo wazne jest, }

aby zawodnicy obydwu

druzyn, tak posiadaja-
cej pitke, jak i tej, ktorzy
o nig walcza, nie prze-
mieszczali sie do wolnej

przestrzeni gry, zanim nie

skonkretyzuja sie warunki
temu sprzyjajace.

6. Liczba zmian przestrze-
ni gry, jakie uda sie wykonac

druzynie jedna po drugiej, od-
powiada zdolnosci druzyny do
utrzymania posiadania pitki.

Schemat 178. Cwiczenie treningowe nr 144

2. Cwiczenia przy réwnowadze liczebnej

Cwiczenie treningowe nr 145. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z dwdch lub

czterech zawodnikéw.

2. Zawodnicy z obydwu druzyn ustawiaja sie przo-
dem do przeszkody rozmiaru regulaminowej
bramki.

3. Jeden zawodnik neutralny ustawia
sie poza przestrzenig gry i strzela pitke /

w kierunku bramki. Schemat 179. Cwiczenie treningowe nr 145



4. Zawodnicy obydwu druzyn reaguja starajac sie przechwycic¢ pitke i zwrdcic ja z powrotem
neutralnemu zawodnikowi. Punkt zdobywa druzyna, ktérej uda sie osiagnac ten cel.

5. Po uptywie okreslonego czasu ¢wiczenia druzyna, ktéra zgromadzi najwiecej punktow, wy-
grywa.

Cwiczenie treningowe nr 146. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny podzielone i rozmieszczone na czterech, doskonale wyznaczonych
przestrzeniach, w ktdrych tylko zawodnicy znajdujacy sie w tych przestrzeniach moga przepro-
wadzac swoje akcje, czyli nie moga by¢ bezposrednio presjonowani przez przeciwnikéw.

2. W takich okolicznosciach kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki, wymieniajac sie
nig z kolegami z druzyny, przechodzac z jednej przestrzeni do drugiej za pomoca podan, ktére
sa wykonywane na przestrzeniach przeciwnika.

3. Wyznacza sie limit podan w kazdej % . @ ¥
przestrzeni gry w taki sposéb, aby kaz- '?
da z druzyn musiata znalez¢ szybko ,3 L 'h"i 3

mozliwo$¢ podawania pitki po- i ‘%3 % e
miedzy wszystkimi swoimi za- : T P

wodnikami, tworzac katy ¢ Y
podania, ktére deter- / i
minowatyby  osia- ; A

gnigcie zamie-

rzonych celéw.

Schemat 180. Cwiczenie treningowe nr 146

Cwiczenie treningowe nr 147. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie
druzyny po szesciu

lub_0$miu_zawodni-

koéw, w ktérych kazda

ma swoja pitke.

2. Celem tego cwi-
czenia jest utrzy-
manie  swojej  pitki
i przechwycenie pitki
nalezacej do przeciwni-
ka.

3. Kiedy jednej z druzyn

udaje sie wejs¢ w posiada-
nie obydwu pitek na raz, zdo-
bywa punkt i wygrywa ¢wicze-

nie. Schemat 181. Cwiczenie treningowe nr 147



Cwiczenie treningowe k

nr 148. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzy-
ny sktadajace sie z czte-

rech do sze$ciu zawod-

nikéw.
2. Kazda z druzyn stara sie
utrzymac posiadanie pitki,
wymieniajac si¢ nig pomiedzy
kolegami z druzyny.

3. Druzyny zdobywaja punkty
wtedy, kiedy uda im sie wymieni¢
pitke pomiedzy wszystkimi zawod-
nikami bez zaki6cenia tego procesu Schemat 182. Cwiczenie treningowe nr 148
przez druzyne przeciwnika.

Cwiczenie treningowe nr 149 A
i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny skfa-

dajace sie z czterech do szesciu

zawodnikow.
2. Wyznacza sie dwie wyraznie
zaznaczone przestrzenie gry. Kazda
z druzyn broni jednej z przestrzeni

i atakuje druga.
3. Druzyna, ktéra w danej chwili jest
w posiadaniu pitki stara sie ja utrzymac
i wejs¢ w przestrzen kryta przez przeciw-
nika kontrolujac pitke.

4. W celu zwiekszenia trudnosci

tego ¢wiczenia mozna zmniejszy¢
przestrzen gry.

Schemat 184. Cwiczenie treningowe nr 149 B



Cwiczenie treningowe nr 150. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie
druzyny sktadajace sie
z czterech do szesciu

zawodnikéw.
2. Kazdemu z zawod-
nikéw przydziela sie

numer.
3. Druzyna bedaca w po-
siadaniu pitki musi stara¢

sie ja utrzymac. Aby zdoby¢
punkty cyrkulacja pitki powin-

na przebiega¢ w porzadku ro-
snacym (zawodnik 1, 2, 3, etc.),
lub malejacym (zawodnik 6, 5, 4,

etc.). Schemat 185. Cwiczenie treningowe nr 150

Cwiczenie treningowe nr 151 A i B.
Opis analityczny
1. Tworzy sie czte-
ry przestrzenie
gry, w_ktérych
rozmieszcza
sie_jednego za-
wodnika z kazdej
druzyny (sytuacja 1x1).
2. Utrzymanie posiadania pit-
ki odbywa sie za pomoca jej poda-

wania pomiedzy réznymi zawodnikami,
znajdujacymi sie w réznych ograniczonych ~ Schemat 186. Cwiczenie treningowe nr 151 A
przestrzeniach gry.

3. Liczba dotknie¢ pitki przypa-
dajaca na jedna inter-
wencje,  jak

i kierunek
jej  cyrkulagji
powinny  by¢
dowolne, co
oznacza, ze

to
zawodnicy  okreslaja,

w zaleznosci od okolicznosci
taktycznych sytuacji, jakie opcje
i dziatania powinni wybra¢, aby roz-
wigzac tg sytuacje. Schemat 187. Cwiczenie treningowe nr 151 B



Cwiczenie treningowe nr 152. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z dwdch do czterech zawodnikéw.
2. Tworzy sie przestrzen gry podzielona na cztery czesci.
3. Obydwie druzyny zajmuja jedna

przestrzef gry starajac sie
utrzymac po-
siadanie  pitki.
Po  wykona-
niu dwoch lub
trzech podan

z rzedu, druzyna be-
daca w posiadaniu pit-
ki powinna przemiesci¢ sie

w kierunku jednej z pozostatych
czesci przestrzeni gry. Nie zmieniajac
przestrzeni gry, druzyna traci pitke. ;

Schemat 188. Cwiczenie treningowe nr 152
Cwiczenie treningowe nr 153 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny po szesciu, oSmiu lub dziesieciu zawodnikéw, z ktérych to potowa

zawodnikéw znajduje sie na jednej przestrzeni gry, za$ druga potowa na drugiej.
2. Celem ¢wiczenia jest utrzymanie pitki ale a taki sposéb, aby przechodzita ona z jednej prze-
strzeni gry do drugiej, wymieniana pomiedzy zawodnikami z tej samej druzyny. Takie przecho-
dzenie powinno by¢ wykonywane po zrealizowaniu dwoch lub trzech podan z rzedu (liczba
podari powinna by¢ okreslana w zaleznosci od liczby zawodnikéw w druzynie).
3. W celu zwiek-

szenia  trudnosci

w  przechodzeniu
pitki z jednej prze-

strzeni do drugiej, usta-
wia sie bramkarza, ktérego
zadaniem jest jej przechwy-
cenie. Jedli to na-

stapi, bramkarz
zwraca pitke dru-
zynie przeciwnej
rozmieszczonej na
przeciwnej przestrzeni

gry-

Schemat 190. Cwiczenie treningowe nr 153 B

Cwiczenie treningowe nr 154. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny po pieciu, siedmiu lub dziewieciu zawodnikéw.

2. Rozmieszcza sie cztonkéw kazdej z druzyn w trzech przestrzeniach gry.
3. W przestrzeni centralnej, dla wszystkich mozliwych do zaistnienia wypadkéw, rozmieszcza sie
po jednym zawodniku z kazdej druzyny i dwéch pomocnikéw, znajdujacych sie na wyznaczo-



nych

miej-
scach
w tej stre-

fie,  ktérych

zadaniem  jest
wspomaganie za-
wodnika, ktéry im
poda Pi’ka- Schemat 190. Cwiczenie treningowe nr 154
4. Celem tego ¢wiczenia, poza utrzymaniem posiadania pitki jest stworzenie mozliwosci jej cia-
gtego i nastepujacego po sobie przechodzenia przez trzy ustalone przestrzenie gry.

Cwiczenie treningowe nr 155. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny po trzech do pieciu zawodnikéw.

2. Tworzy sie przestrzen gry podzielona na trzy czesci (sektory).

3. Zawodnicy sa rozmieszczeni w trzech sektorach gry.

4. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki, powinna utrzymywac ja w kaz-
dym sektorze, przemieszczajac sie pomiedzy nimi. Dlatego trener powinien okresli¢ limit podan
w jednym sektorze gry lub ograniczyc¢ je do trzech lub czterech w taki sposéb, aby byto jak naj-
wieksze zaangazowanie zawodnikéw w ¢wiczenie.

5. Druzyna, ktérej uda sie przejs¢ przez wszystkie trzy sektory po kolei bez utraty pitki, zdobywa
punkt.

Cwiczenie trenin-
gowe nr 156. Opis
analityczny

1. Tworzy sie dwie
druzyny od szesciu do

o$miu zawodnikéw w kaz-

dej.

2. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pit-
ki i moga zdoby¢ punkt, jesli uda
im sig, aby wykonanie
podania do Srodka jed-
nego z czterech kwa-
dratéw zaznaczonych
w rogach przestrzeni gry,
zbiegto sie z przemieszcze-
niem kolegi z druzyny w kierun-
ku $rodka tej przestrzeni, aby uchwy-
ci¢ pitke.

3. Zaznaczone kwadraty moga by¢ stosowa-
ne tylko dla konkretyzacji obranego celu i nie
moga by¢ stosowane w innych sytuacjach. Schemat 193. Cwiczenie treningowe nr 156



Cwiczenie treningowe nr 157. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny, ktére staraja sie utrzymac posiadanie pitki w ograniczonej prze-
strzeni gry. Jednoczesnie druzyny bronia wyznaczong dla siebie przestrzeri i probuja atakowac
przestrzerh wyznaczona dla przeciwnika.
2. Aby przeprowadzi¢ atak na wyznaczona przestrzen przeciwnika konieczne jest wykonanie
trzech lub czterech podan z rzedu w jednej przestrzeni, za co zdobywa sie punkt.
3. Cwiczenie to moze by¢ zorganizowane w taki sposéb, aby ktéras z druzyn zdobyta punkt
wykonujac wskazana liczbe podan w ktérejkolwiek z wyznaczonych przestrzeni. Oznacza to, ze
druzyny moga w kazdym momencie gry zmieni¢ swoje cele taktyczne, atakujac lub symulujac
atak w kierunku jednej z przestrzeni, wykorzystujac warunki, ktére ku temu sprzyjaja. Tak wiec
na przyktad kiedy jedna druzyna koncentruje sie na okreslonej przestrzeni, unikajac mozliwosci
wykonania trzech lub czterech podan z rzedu warto, aby natychmiast przeprowadzi¢ natarcie na
wyznaczona przestrzen znajdujaca sie po przeciwnej stronie.
4. Inng forma realizacji tego ¢wi-

czenia jest danie kazdej druzynie
opcji osiagniecia celu poprzez

wykonanie osmiu podan z rzedu
Srodkowym korytarzu przestrze-

ni gry lub czterech podan z rzedu
w jednym z korytarzy bocznych
lub tez dziesieciu podan z rzedu na

catej przestrzeni gry. W ten sposéb
unika sie sytuacji, w ktérej druzyna

bedaca w fazie defensywnej koncen-
trowata sie wytacznie na obronie danej
przeStrzeni gry- Schemat 194. Cwiczenie treningowe nr 157.
Cwiczenie treningowe nr 158 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie jedna przestrzen gry odpowiadajaca potowie boiska o regulaminowych wymiarach.
Ta przestrzen dzieli sie na

dwie czesci.

2. Tworzy sie dwie druzy-
ny o takiej samej liczbie

zawodnikéw (na  przy-
ktad: 6x6, 7x7 lub 8x8).
3. Druzyna, ktéra jest

w posiadaniu pitki stara sie

wykona¢ cztery podania jed-

no po drugim w taki sposob,

aby méc gra¢ tez w drugiej

przestrzeni gry.
4. W takich okolicznosciach, kie-
dy druzynie udaje sie wykonac

cztery podania z rzedu, powinna Schemat 195. Cwiczenie treningowe nr 158 A.



ona odwrécic kierunek gry w strone przeciwnej przestrzeni. Zawodnicy obydwu druzyn powinni
obowiazkowo przemiescic sie do tej przestrzeni gry, jedni w celu odzyskania pitki, drudzy w celu
ponownego odwrécenia kierunku gry.

5. Jest rzecza funda-

mentalna, aby zawod-

nicy ktérejkolwiek
z druzyn bedacej czy
tez nie w posiadaniu
pitki, nie przemiesz-

czali sie do wolnej | Wistemmin: st
przestrzeni gry, az do
momentu, w ktérym wa-

runki to umozliwiajace sie

nie skonkretyzuja.
6. llos¢ zmian przestrzeni gry,

jakich uda sie dokona¢ druzy-
nie, odpowiada jej zdolnosci

Schemat 196. Cwiczenie treningowe nr 158 B.

utrzymania pitki.

Cwiczenie treningowe nr 159. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzeii gry odpowiadajaca potowie regulaminowego boiska. Wyznacza sie
dwie strefy gry od 20 do 30 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 3x3, 4x4 lub 5x5).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki z pomoca zawodnika neutralnego.

4. Po tym jak druzynie uda sie wykonac trzy podania z rzedu bez interwencji druzyny przeciw-
nika, nalezy podac pitke do przeciwnej przestrzeni gry, w ktérej znajduje sie zawodnik neutralny.
5. Po podaniu wszyscy zawodnicy powinni przemiescic sie do przeciwnej przestrzeni gry i stara¢
sie osiagnac obrane cele.

AR

Schemat 197. Cwiczenie treningowe nr 159.



3. Cwiczenia przy mniejszosci liczebnej

Cwiczenie treningowe nr 160. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z czterech do szesciu zawodnikéw.

2. Rozmieszcza sie jednego lub dwéch pomocnikéw wspomagajacych druzyne, ktéra nie jest
w posiadaniu pitki.

3. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki ma za zadanie utrzymac ja po-
mimo, iz jest w sytuacji mniejszosci liczebnej. p

4. Przyznaje sie jeden punkt za- ]

wsze wtedy, kiedy
druzynie uda sie
wykona¢ trzy do
pieciu podar pod
rzad.
5. Mozna wprowa-
dzi¢ ograniczenie liczby
dotknie¢ pitki przypada-
jacych na jedna interwencje.
Jednakze wazne jest, aby wziac
pod uwage fakt, ze druzyna znajduje
sie w mniejszosci liczebnej, a zwieksze-
nie liczby zalecen w éwiczeniu moze wa- )
runkowac jej cel: utrzymanie posiadania pitki. SEname U Ciieeno S iga e i 15k
Cwiczenie treningowe nr 161. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z dwéch do pieciu zawodnikdéw, zajmujacych pozycje

w Srodkowej przestrzeni gry.

2. Wyznacza sie cztery mniejszej przestrzenie, w ktérych rozmieszcza sie jednego zawodnika,
ktérego zadaniem jest odzyskanie posiadania pitki.

3. Druzyna, ktéra

w danym momen-
cie jest w posiadaniu

pitki ma za zadanie
podawad ja pomie-
dzy swoimi zawodni-
kami. Druzyna bedaca
w defensywie powinna
walczy¢é o odzyskanie

pitki poprzez granie pres-

singiem na przeciwniku
i “spychajac” go do prze-
strzeni, gdzie moze wykorzy-
sta¢ swoja przewage liczebna.

Schemat 199. Cwiczenie treningowe nr 161.



Cwiczenie treningowe nr 162. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z czterech do szesciu zawodnikéw, rozmieszczonych

w Srodkowej przestrzeni gry.

2. Wyznacza sie cztery mniejszej przestrzenie, w ktérych rozmieszcza sie jednego zawodnika,
ktérego zadaniem jest odzyskanie posiadania pitki.

3. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki powinna podawac ja pomiedzy
swoimi zawodnikami, ale nie wykonywac wiecej niz dwa do czterech podan z rzedu w zazna-
czonych strefach, w ktorych bedzie miata mniejszos¢ liczebna.

4. Mozna ustali¢

inne zasady zdobycia
punktu:
A. Wykonac¢ szes¢
do odmiu podan
z rzedu w Srodko-

wej przestrzeni gry.
B. Wykona¢ trzy do
czterech podan z rzedu
w jednej z wyznaczo-
nych przestrzeni gry.

C. Wykonac osiem do dzie-
sieciu podan z rzedu w kto-
rejkolwiek przestrzeni gry.

Schemat 200. Cwiczenie treningowe nr 162.

Cwiczenie treningowe nr 163. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny skfadajace sie z szesciu do oémiu zawodnikéw, rozmieszczonych na

dwdch przestrzeniach gry.

2. Jednego zawodnika, ktérego zadaniem jest odzyskanie pitki, umieszcza sie w kazdej prze-
strzeni gry.

3. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki powinna podawac ja pomiedzy
swoimi  zawodnika-

mi, wykorzystujac do
tego celu dwie prze-
strzenie gry.

4. W celu zwieksze-
nia liczby punktéw,
druzyna  posiadajaca
pitke powinna wykonac
co najmniej dwa, trzy
podania w tym samym
sektorze, zanim przekaze
pitke do kolegi znajdujacego
si¢ na przeciwnej przestrzeni

gry-

Schemat 201. Cwiczenie treningowe nr 163.



Cwiczenie treningowe nr 164. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z czterech do szeéciu zawodnikéw rozmieszczonych

w Srodkowej przestrzeni gry.

2. Rozmieszcza sie dwoéch zawodnikéw z kazdej druzyny poza przestrzenia gry w celu wspiera-
nia akcji przeprowadzanych przez druzyne i oddawania pitki druzynie, ktéra ja podata.

3. Druzyny maja za zadanie utrzymanie posiadania pitki przy wspétpracy pomocnikéw roz-
mieszczonych poza przestrzenia gry.

4. Zawsze wtedy, kiedy druzyna wykona podanie do jednego z pomocnikéow, zawodnik ktéry wy-
konat podanie powinien wymienic sie¢ miejscami z pomocnikiem. W tym zakresie istnieja dwie
mozliwosci: (1) jesli druzyna wykonata podanie do pomocnika ze swojej druzyny, wéwczas éwi-
czenie jest kontynuowane na zasadzie réwnowagi liczebnej, (2) jesli zas druzyna z jakiegos powo-
du wykonata podanie do pomocnika druzyny przeciwnej, powinien on przekazac pitke z powro-
tem druzynie, ktéra

ja podafa, ale w mo-
mencie  wchodze-

nia w przestrzef gry
przy zmianie, jego
druzyna znajduje sie
w przewadze liczeb-
nej. W przypadku sytu-
acji 4x4 zmienia si¢ ona
na 3x5+3 pomocnicy,
sytuacja 5x5 zmienia sig

na 4x6+3 pomocnikow, zas
sytuacja 6x6 zmienia si¢ na
5x7 +3 pomocnikow.

Schemat 202. Cwiczenie treningowe nr 164.

Cwiczenie treningowe nr 165. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z pieciu do siedmiu zawodnikéw plus bramkarz, kt6-
rzy sa rozmieszczeni w réznych przestrzeniach gry.

2. Czterech lub szesciu zawodnikéw rozmieszcza sie na powierzchni gry w formie prostokata
i jednego zawodnika z kazdej druzyny przy wejsciu do pola karnego.

Schemat 203. Cwiczenie treningowe nr 165.



3. Druzyny staraja sie wykonac cztery podania jedno po drugim, bez zaktécania tego procesu
przez przeciwnika. Kiedy cel ten zostanie osiagniety, pitka moze zosta¢ podana do zawodnika
znajdujacego sie przy wejsciu do pola karnego, a zawodnik, ktéry wykonat podanie wychodzi
z zaznaczonego prostokata i konkretyzuje sytuacje 2x1, aby ja zakonczy¢ strzelajac bramke.

4. Po uptywie okreslonego czasu (na przyktad po 15 minutach) wygrywa druzyna, ktéra zdobyta
wieksza liczbe bramek.

4. Cwiczenia z pomocnikami

Przygotowanie tego rodzaju ¢wiczen uwzglednia nastepujace zalecenia:
1. Zaleca sig tworzenie powierzchni kwadratowych o boku od 15 do 25 metréw (w zaleznosci
od liczby zawodnikéw).
2. Tworzy sie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw mogacej wynosi¢ od 1x1 do 5x5.

3. Narzuca sie z gory liczbe dotknie¢ pitki, jakie moga wykona¢ zawodnicy w trakcie jednej
interwencji i wynosi ona od jednego do trzech (wedtug poziomu technicznego zawodnikéw).
4. Dopuszcza sie mozliwos¢ ustanowienia pomocnikéw w liczbie od dwéch do czterech, kt6-
rych zadaniem jest wspétpraca z druzynami, w taki sposéb, aby lepiej wypetniac cele ¢wiczenia,
czyli utrzymanie pitki w posiadaniu.

5. Tworzy sie sytuacje, w ktérych pomocnicy w pewnych okolicznosciach moga lub nie by¢ pre-
sjonowani przez zawodnikéw z druzyny bedacej w defensywie.

6. Mozna narzuci¢ zalecenie, ze nie wolno korzystac ze wsparcia danego pomocnika dwa razy
z rzedu. To uwarunkowanie zmusza zawodnikéw do znajdowania innych rozwiazan taktycz-
nych, ktére nie beda opieraty sie tylko o jednego pomocnika.

7. Mozna wprowadzi¢ konieczno$¢ zmiany pozycji ® . 4 ‘%

£ %

k2

przez pomocnikéw zawsze wtedy, kiedy beda

o0 to poproszeni przez zawodnikéw znaj-

dujacych sie w przestrzeni centralnej.
8. Dopuszcza sie rézne formy
rozwoju akcji przeprowadzanych #
przez pomocnikéw w trakcie trwa-
nia ¢wiczenia. Spéjrzmy na cztery podstawowe sy- e

L~ ¥
tuacje. i %

Cwiczenie treningowe nr 166 A, B i C.
Opis analityczny
1. Pomocnicy przeprowadzaja swo- 5

ja akcje w ¢wiczeniu wychodzac od
ustalonej pozycji. Zazwyczaj taka pozycja zbiega sie 3
z liniami wyznaczajacymi przestrzen gry. - %

2. Funkcja pomocnikéw jest wspomaganie
druzyny bedacej w posiadaniu pitki.
3. Pomocnicy nie moga by¢ presjo- Z
nowani przez zawodnikéw znajdu-

jQCyCh sie w fazie defensywnej. Schemat 206. Cwiczenie treningowe nr 166 C.



Cwiczenie treningowe nr 167. Opis analityczny

1. Pomocnicy przeprowadza-
ja swoja akcje w cwiczeniu,
przemieszczajac sie po catej

przestrzeni gry.
2. Funkcja pomocnikéw jest
wspomaganie druzyny bedacej
w posiadaniu pitki.

3. Pomocnicy moga by¢ presjono-
wani przez druzyne bedaca w fazie
defensywne;j.

Schemat 207. Cwiczenie treningowe nr 167.

Cwiczenie treningowe nr 168 A, B, C, D i E. Opis analityczny
1. Pomocnicy przeprowadzaja swoja akcje w ¢wi- )
czeniu, zajmujac odpowiednie pozycje i prze- . ,?'5 ;
mieszczajqc sie poza przestrzenig gry. at-" N &

2. Funkcja pomocnikéw jest wspomagame _ .
druzyny bedacej w posiadaniu pitki.
i & H R ¥ \ .r' = :'ﬂ--._ N
3. Pomocnicy moga by¢ presjonowani przez ; 12 = e i
druzyne bedaca w fazie defensywne;j. i ry
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Schemat 210. Cwiczenie treningowe nr 168 C.
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sytuacji 3x3, 4x4 i 5x5, z dwoma zewnetrznymi pomocnikami, nalezacymi do kazdej druzyny.
Zawsze kiedy zawodnik wykona podanie do swojego pomocnika powinien natychmiast zamie-
nic¢ si¢ z nim rolami. Oznacza to automatyczna wymiane pomocnikéw na zawodnikéw pocho-
dzacych z wewnetrznej przestrzeni gry.

5. W oparciu o ten rodzaj éwiczenia mozemy tworzy¢ inne. Spéjrzmy wiec na nie.

Cwiczenie treningowe nr 169 A, B i C. Opis analityczny
1. Tworzy sie prostokaty do gry o wymiarach od 20 do 30 metréw dtugosci i od 15 do 25 metrow
szerokosci (wymiary zaleza od liczby zawodnikéw bioracych udziat w danej sytuacji w grze).
2. Tworzy sie sytuacje, w ktérych obydwie druzyny znajduja sie w sytuacji rownowagi liczbowej:
2x2, 3x3, 4x4, 5x5.
3. Kazdej druzynie, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki daje sie mozliwo$¢ prze-
prowadzenia akcji ze wsparciem dwéch pomocnikéw, roz- . @@ @

mieszczonych na kazdym wierzchotku prostokata.

4. Zaden zawodnik, ktéry przeprowadza akcje majaca na

celu odzyskanie pitki nie moze bezposrednio presjono-
wac zadnego z pomocnikow.

5. Wszyscy zawodnicy nie moga wykonac wiecej
niz dwa dotkniecia pitki na interwencje.

6. Mozna wprowadzi¢ zakaz uniemozliwiajacy
skorzystanie dwa razy pod rzad ze wsparcia
tego samego pomocnika. Takie uwarunko-
wanie zmusza zawodnikéw przeprowadza-
jacych akcje do znalezienia innego roz-

wigzania taktycznego, ktére nie bedzie

. . . ; T -
opierato sie o wsparcie tego samego Fe
pomocnika, co z kolei wymusza statg * - - el
zmiane kata ataku. Tak wiec im wiecej Schemat 213. Cwiczenie treningowe nr 169 A.

razy druzynie uda sie
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Schemat 214. Cwiczenie treningowe nr 169 B. Schemat 215. Cwiczenie treningowe nr 169 C.



Cwiczenie treningowe nr 170. Opis analityczny
1. Innym wariantem poprzedniego ¢wiczenia jest .__ B e

fakt podzielenia przestrzeni na dwie czesci, co
determinuje obowiazek przekazania pitki do

przeciwnej przestrzeni zawsze po skorzysta-

niu ze wsparcia pomocnika, na ktorej wszy-
scy zawodnicy powinni pozostawacd, az
do momentu kolejnej interwencji przy
udziale pomocnika.

2. Liczba zamian przestrzeni gry wy-
konywanych pod rzad przez jedna

druzyne, okresla jej zdolnos¢ do ) e

utrzymania posiadania pitki. _
3. Sytuacje, jakie sa mozliwe - p-
dla skutecznego przepro- . }'.3_} 0

wadzenia tego ¢wiczenia s 4 S 5 L gty
. @ @ 9
t0 2x2, 3x3, 4x4 i 5x5. Schemat 216. Cwiczenie treningowe nr 170.
Cwiczenie treningowe nr 171 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie przestrzenie gry, w ktérych rozmieszcza sie¢ zawodnikéw z dwéch druzyn
w warunkach mniejszosci liczebnej (na przyktad 2x3 lub 3x4) i wiekszosci liczebnej (3x2 i 4x3)
2. Rozmieszcza sie dwéch neutralnych zawodnikéw na koricu kazdej prostokatnej przestrze-

. B % 8w ..., ni gry. Funkcja tych dwdch
/ '_.E ~ pomocnikéw jest wspieranie

druzyny, ktéra przekaze im

pitke i zawsze kiedy bedzie mia-
fo to miejsce, pomocnicy musza
przekazac¢ pitke do przeciwnej prze-

& % %

ES
AN
g
% /s

Schemat 217. Cwiczenie treningowe nr 171 A.
strzeni gry. W ten sposéb kazda
z druzyn bedzie mogta zmieni¢

przestrzen gry tylko, kiedy ,
skorzysta ze wsparcia po- e N

na korcu przestrzeni gry. Schemat 218. Cwiczenie treningowe nr 171 B.



Cwiczenie treningowe nr 172 A i B. Opis analityczny
1. Pomocnicy przeprowadzaja swoja
akcje w ¢wiczeniu w sposob miesza-
ny, czyli jedni przemieszczaja sie poza
przestrzenia gry, a inni wewnatrz tej
przestrzeni.

2. Funkcja pomocnikéw jest wspoma-
ganie druzyny bedacej w posiadaniu
pitki.

3. Tylko pomocnicy znajdujacy sie
wewnatrz przestrzeni gry moga by¢
presjonowani  przez zawodnikéw
z druzyny znajdujacej sie w fazie de-
fensywne;j.

4. Te ¢wiczenia moga by¢ realizowa-

ne przy narzuceniu zamiany pomoc-
nika na zawodnika, ktéry podat mu
pitke, natychmiast po podaniu.

Cwiczenie treningowe nr 174 A, B i C.
Opis analityczny
W przygotowaniu przestrzeni gry dla
tego ¢wiczenia mozna wykorzystac
wiele figur geometrycznych takich,
jak te przedstawione na diagramach.

Schemat 223. Cwiczenie treningowe nr 174 C.



Cwiczenie treningowe nr 175. Opis analityczny
1. Tworzy sie prostokatna przestrzeri gry o wymiarach 60x50 metréw, podzielona na dwa mniej-
sze pola.

2. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z pieciu lub szeSciu zawodnikéw i bramkarza.

3. Kazda druzyna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, mogac przeprowadza¢ swoje dzia-
fania na swojej potowie boiska, gdzie utrzymuja przewage liczebna poprzez dziatania swojego
bramkarza lub na potowie nalezacej do przeciwnika, przy mniejszosci liczebnej.

4. Druzyna bedaca w fa-

zie defensywnej, kiedy
tylko odzyska posiadanie
pitki, powinna poda¢ ja
do swojego bramkarza tak,

aby mdgt on ja przetrzymac
przez czas wystarczajacy do
tego, aby druzyna mogfa po-
wroci¢ na swoja potowe boiska. Schemat 224. Cwiczenie treningowe nr 175.
Cwiczenie treningowe nr 176. Opis analityczny
To ¢wiczenie jest identyczne, jak poprzednie z matg tylko réznica dotyczaca faktu, ze obydwaj
bramkarze sa uwazani za graczy neutralnych i wspomagaja druzyne, ktéra akurat poda im pitke.
W tym zakresie druzyna

bedaca w posiadaniu pitki
bedzie miata zawsze prze-
wage liczebna na dowolnej
potowie boiska. Jednakze
nie moze ona wykonac¢ wie-
cej niz cztery podania na tej
samej potowie, co zmusza ja do
natychmiastowej zmiany - prze- Schemat 225. Cwiczenie treningowe nr 176.
strzeni gry.

Cwiczenie treningowe nr 177. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o wymiarach 60x50 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny po szedciu lub siedmiu zawodnikéw z dwoma dodatkowymi pomoc-

nikami ustawionymi poza przestrzenia gry.
3. Kazda druzyna ma

za zadanie utrzymanie
posiadania pitki, mogac
w tym celu skorzystaé
ze wsparcia pomocnikéw
znajdujacych sie poza prze-
strzenia gry, ktérzy nie moga
by¢ defensywnie presjonowani.
Jednakze, zawsze wtedy, kiedy Schemat 226. Cwiczenie treningowe nr 177.



bedzie wymagata tego sytuacja powinni oni wejs¢ do przestrzeni gry, zamieniajac sie rolami
z kolega, ktéry im podat pitke.

4. W srodku przestrzeni gry rysuje sie maty kwadrat o boku 10 metréow, kt6rego celem jest wyko-
rzystanie przez jednego z napastnikéw, ktéry z kolei nie moze by¢ presjonowany przez obroni-
céw. To “schronienie” pozwala druzynie w kazdym momencie wyklarowanie sytuacji w grze
i zorganizowania przysztych akcji.

5. Mozna wprowadzi¢ ograniczenie liczby dotknie¢ pitki przypadajacych na jedna interwencje
(dwa do trzech).

Cwiczenie treningowe nr 178. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o wymiarach 60x50 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny po szesciu do o$miu zawodnikow.

3. Wyznacza sie cztery mate strefy w kazdym rogu przestrzeni gry.
4. Kazda druzyna ma za zadanie utrzymanie posiadania pitki i moze w tym celu skorzysta¢ za-
wsze wtedy, kiedy bedzie tego potrzebowata, z jednej z czterech maty stref. Wykorzystanie tych

matych przestrzeni ogranicza akcje krycia przeciwnikéw, gdyz sa to strefy “schronienia”, kté-
re stuza do ponownego '

rozpoczynania, organizo-
wania lub przyspieszania  *
sytuacji w grze.

5. Zaleca sie, aby jedna
z tych przestrzeni nie mogta
by¢ wykorzystana dwa razy

z rzedu.

Schemat 227. Cwiczenie treningowe nr 178.

Cwiczenie treningowe nr 179. Opis analityczny
1. Tworzy sie pie¢ zmniejszonych przestrzeni gry w formie kwadratu o boku 25 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z czterech lub pieciu zawodnikéw. Podstawia sie tak-

ze pomocnika, ktérego zadaniem
jest wspieranie druzyny bedacej
w posiadaniu pitki.

3. Celem tego c¢wiczenia jest
utrzymanie pitki przez zawodni-
kow, przy ciagtym zmienianiu prze-
strzeni gry i wykorzystaniu réznych
katéw natarcia.

4. Mozna takze zaleci¢, aby kazda z dru-
zyn nie wykonywata wiecej niz trzy lub
cztery podania, przez co musiata by sie
przemiesci¢ do innej przestrzeni.

Schemat 228. Cwiczenie treningowe nr 179.



5. Cwiczenia z trzema druzynami

Przygotowanie tego typu ¢wiczer opiera sie na nastepujacych zatozeniach:
1. Zaleca sie utworzenie kwadratowych przestrzeni gry o boku od 20 do 40 metréw (w zalez-
nosci od liczby graczy).
2. Tworzy sie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw od 2x2 do 6x6.
3. Narzuca sie dopuszczalng liczbe dotkniec pitki przypadajaca na jedna interwencje i wynosza-
cg od jednego do trzech (w zaleznosci od poziomu technicznego gry zawodnika).
4. Dopuszcza sie¢ mozliwos¢ gry dwoch druzyn w fazie ofensywnej przeciwko jednej druzynie
w fazie defensywnej. Kiedy okreslony zawodnik traci pitke, jego druzyna przechodzi do dziatan
majacych na celu jej odzyskanie.
5. Tworzy sie sytuacje o zaawansowanym poziomie technicznym, gdzie na przykfad po wykona-
niu dwéch krétkich podar z rzedu narzuca sie koniecznos¢ wykonania dtugiego podania, przy
szybkiej zmianie przestrzeni gry.

Cwiczenie treningowe nr 180. Opis analityczny

To ¢wiczenie przeprowadza si¢ z trzema dru-
Zynami  rozmieszczonymi  wewnatrz
przestrzeni gry.

Cwiczenie treningowe nr 181. Opis analityczny

To ¢wiczenie przeprowadza sie z jedna

z druzyn znajdujacych sie poza prze- g
strzenia gry i wspomagajaca sukce-
sywnie druzyny, ktéra w danym
momencie jest w posiadaniu
pitki.

Schemat 230. Cwiczenie treningowe nr 181.

Cwiczenie treningowe nr 182 A, B i C.

P

Opis analityczny

Przy przygotowywaniu przestrzeni
gry dla tego ¢wiczenia mozna wyko-
rzysta¢ wiele figur geometrycznych
takich, jak pokazuja diagramy.

Schemat 231. Cwiczenie treningowe nr 182 A.



Schemat 232. Cwiczenie treningowe nr 182 B.

Schemat 233. Cwiczenie treningowe nr 182 C.

6. Cwiczenia z wieloma celami taktycznymi

Cwiczenie treningowe nr 183. Opis
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska.
2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 6x6, 7x7, 8x8 lub 9x9).
3. Kazda druzyna ma za zadanie utrzymanie posiadania pitki i zdobywanie punktéw (goli). Ist-

nieja trzy sposoby, aby osiagnac te cele:
A. Zawodnicy powinni wykonac trzy podania z rzedu w wyznaczonej przestrzeni gry i bronio-
nej przez druzyne przeciwnikow.

B. Trener gwizdkiem
L

wyznacza okrelony
czas gry (na przy-
ktad: co 30 sekund).
W takich okoliczno- _
Sciach moze zdarzy¢
sie, ze druzyna, ktéra
po dtuzszym posia-
daniu pitki stracita ja
tuz przed ustyszeniem
gwizdka.

C. W celu utrzymania
wysokiego ducha rywali-
zacyjnego, nalezy ulepszac
kierunek dziatar strategiczno- Schemat 234. Cwiczenie treningowe nr 183.



taktycznych zawodnikéw i tworzy¢ warunki do tego, aby mogli oni zdac sobie sprawe ze swo-
ich ograniczen i umiejetnosci. Mozna poprosi¢ druzyny o to, aby sami zaproponowali serie
podar, jakie powinni wykona¢. W ten sposob im wieksza bedzie liczba podan wykonanych
pod rzad, tym wieksza bedzie liczba zdobytych punktéw. WeZmy za przykfad sytuacje 8x8.
Jesli zatozeniem druzyny bedzie seria czterech podar z rzedu, to jesli wykona ona tyle podan
zdobedzie jeden punkt, jesli wykona pie¢ podan zdobedzie dwa punkty, jesli wykona szes¢
podan zdobedzie cztery punkty, jesli wykona siedem podan zdobedzie sze$¢ punktéw, osiem
podan siedem punktéw, dziewie¢ podan osiem punktéw, dziesie¢ podan dziesie¢ punktow.
Gre wygrywa druzyna, ktéra po uptywie okreslonego czasu zdobedzie najwieksza liczbe punk-
tow.

Cwiczenie treningowe nr 184. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Przestrzer dzieli sie
na dwie wszerz, tworzac tym samym dwa sektory gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 6x6, 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i zdobywac punkty, strzelajac gole do jednej
z wyznaczonych bramek. Jednakze punkt zostanie przydzielony tylko wéwczas, jesli zdoby-
ta bramka bedzie miata miejsce wtedy, kiedy wszyscy zawodnicy z druzyny beda znajdowac

sie na potowie boiska
nalezacej do przeciw-

nikéw.

4. Po zdobyciu bramki
(jesli gol zostanie uzna-
ny), druzyna, ktéra to
osiagneta nadal pozosta-
je w posiadaniu pitki i za-

czyna ¢wiczenie na swojej
potowie boiska. Jesli zas gol
nie bedzie uznany, druzyna
traci posiadanie pitki.

5. Mozna wprowadzi¢ czynnik
czasowy w celu zdobycia wiek-

Schemat 235. Cwiczenie treningowe nr 184.

szej ilosci punktow (goli).

Cwiczenie treningowe nr 185. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Przestrzen dzieli sie
wzdtuz, tworzac tym samym dwa korytarze gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 6x6, 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Druzyna bedaca w posiadaniu pitki nie moze wykona¢ wiecej, niz trzy podania w jednym
korytarzu gry. Dlatego wazne jest poprawne wykonanie ¢wiczenia i aby pitka nie krazyta tylko
w jednej przestrzeni gry.

4. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i zdobywac punkty, strzelajac gole do jednej
z wyznaczonych bramek. Jednakze gol zostanie uznany tylko wtedy, kiedy zbicie nastapi przed
linia wyznaczajaca przestrzer gry.



5. Po zdobyciu bram-
ki (jesli gol zostanie
uznany), druzyna, kt6-
ra to osiagneta nadal
pozostaje w posiada-

niu pitki i zaczyna ¢wi-
czenie na swojej potowie
boiska. Jesli zas gol nie be-
dzie uznany, druzyna traci
posiadanie pitki.

6. Mozna wprowadzi¢ czyn-
nik czasowy w celu zdobycia
wiekszej ilosci punktéw (goli).

Schemat 236. Cwiczenie treningowe nr 185.

Cwiczenie treningowe nr 186. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o wymiarach 35x40 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 5x5, 6x6 lub 7x7).
3. Jedna z druzyn stara sie broni¢ dwoch matych bramek i jednej duzej.

4. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i jednoczesnie zdobywac punkty (gole) za
pomoca zbijania pitki do jednej z dwdch matych bramek lub tez strzeli¢ gola pomiedzy stupkami

duzej bramki.
5. Kiedy druzynie uda

sie osiagnac cel, nadal
utrzymuje ona po-
siadanie pitki i zmie-
nia ona pole atakujac
bramke przeciwna.

6. Punkt lub gol jest uzna-
wany tylko wtedy, kiedy
jednej druzynie uda sie dwa

razy zmieni¢ pole gry, czy-
li powr6ci¢ do swojego pola
wyjéciowego.

Schemat 237. Cwiczenie treningowe nr 186.

Cwiczenie treningowe nr 187. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Wyznacza sie pas
o szerokosci 15 metrow i dtugosci odpowiadajacej dtugosci przestrzeni gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 5x5, 6x6 lub 7x7).

3. Jedna z druzyn ma na celu strzelenie gola do regulaminowej bramki, za$ druga stara sie utrzy-
mac posiadanie pitki, wymieniajac ja pomiedzy swoimi zawodnikami i oczywiscie strzeli¢ gola,
jesli uda jej sie zbi¢ pitke w kierunku jednej z bramek (tylko po wykonaniu trzech lub wiecej
podan z rzedu i wykonanie strzatu sprzed linii wyznaczajacej pas gry).



4. Po konkretyzacji jed-
nego z celéw wyznaczo- -
nych kazdej druzynie,

pitka pozostaje w rekach
druzyny, ktérej sie to uda.
5. To ¢wiczenie mozna
zorganizowa¢ w ten spo-

s6b, ze druzyna po osiagnie-
ciu swojego celu, zamienia
sie polem gry i celem z druzy-
na przeciwnikow.

Schemat 238. Cwiczenie treningowe nr 187.

Cwiczenie treningowe nr 188. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Wyznacza sie pas
o szerokosci od 10 do 15 metréw i dtugosci odpowiadajacej dtugosci przestrzeni gry.

2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 5x5, 6x6 lub 7x7).

3. Jedna z druzyn ma na celu strzelenie gola w bramke o regulaminowych wymiarach, za$ druga
stara sie utrzymac posiadanie pitki, wymieniajac ja pomiedzy zawodnikami ze swojej druzyny
tak, aby méc zdoby¢ punkt — gola (jesli uda jej sie wykonad trzy lub cztery podania z rzedu w wy-
znaczonej przestrzeni b

gry i bronionej przez

druzyne przeciwnika).
4. Po konkretyzacji

jednego z celéw wy-

znaczonych kazdej
druzynie, pitka pozostaje
w rekach druzyny, ktérej
sie to uda.
5. To ¢wiczenie mozna zor-
ganizowac w ten sposéb, ze
druzyna po osiagnieciu swoje-  *
go celu, zamienia sie polem gry
i celem z druzyna przeciwnikow. } .
Schemat 239. Cwiczenie treningowe nr 188.
Cwiczenie treningowe nr 189. Opis analityczny

1. Tworzy sie przestrzen gry odpowiadajaca potowie przepisowego boiska. Wyznacza sie prosto-

kat o wymiarach 10 na 15 metréw wpisanych w wielki okrag.

2. Tworzy sie dwie druzyny z taka sama liczba zawodnikéw (na przyktad: 5x5, 6x6 lub 7x7).

Jednakze druzyna, ktéra broni bramke o przepisowych wymiarach ustawia jednego ze swoich
zawodnikow w $rodku wspomnianego prostokata.

3. Jedna z druzyn (ta, ktéra ma przewage liczebng) ma za zadanie strzeli¢ gola w przepisowa
bramke, podczas gdy druga stara sie utrzymac posiadanie pitki, wymieniajac ja pomiedzy za-



wodnikami ze swojej druzyny w celu zdobycia punktu — gola (jesli uda sie po trzech lub czterech
podaniach z rzedu przekazac pitke do kolegi ustawionego w okregu bronionego przez druzyne
przeciwnikéw). I

4. Po konkretyzacji
jednego z celéw wy-
znaczonych  kazdej
druzynie, pitka pozo-
staje w rekach druzyny,
ktorej sie to uda.

5. To ¢wiczenie mozna
zorganizowaé w ten spo-
sob, ze druzyna po osiagnie-

ciu swojego celu, zamienia
sie polem gry i celem z druzy-
na przeciwnikéw.

Schemat 240. Cwiczenie treningowe nr 189.
Cwiczenie treningowe nr 190. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny od
trzech do szesciu zawodnikéw P
w kazdej.

2. Tworzy sie dwie niezalezne

przestrzenie gry (A) i (B).

3. Druzyny musza wykonac trzy
lub cztery podania jedno po dru-
gim, aby méc przemiesci¢ sie do
przestrzeni (B) w celu przeprowadze-
nia ataku na bramke przeciwnika.

4. Druzyna, ktérej uda sie osiagna¢ po-
Sredni cel, musi wejs¢ do przestrzeni (B)
i starac sie strzeli¢ gola. Jedli straci pitke
w tej przestrzeni, druzyna przeciwna po- Schemat 241. Cwiczenie treningowe nr 190.
winna wrdci¢ do przestrzeni (A) f
i osiagnac cel posredni, zaczyna-

jac ¢éwiczenie od nowa.

Cwiczenie treningowe nr 191.

Opis analityczny
Tworzy sie sytuacje 4x2, 4x3, 5x3
lub 6x4. Druzyna majaca przewage
liczebna stara sie utrzymac posiada-

nie pitki w okreslonej przestrzeni. Po s
ustyszeniu gwizdka trenera druzyna ta

ma za zadanie natychmiast strzeli¢ gola

do bramki o przepisowych wymiarach. Schemat 242. Cwiczenie treningowe nr 191.



Cwiczenie treningowe nr 192. Opis analityczny
1. Tworzy sie sytuacje bramkarz+8x6 lub bramkarz+6x4.
2. Druzyna majaca przewage liczebng stara sie utrzymac posiadanie pitki poprzez wykonanie
dziesieciu podan pod rzad w celu zdobycia punktu (bierze sie pod uwage takze podania wyko-

nane przez bramkarza).

3. Druzyna bedaca w mniej-
szosci liczebnej stara sie od-
zyska¢ pitke i strzeli¢ gola.
Jesli uda jej sie zbic¢ pitke
w kierunku bramki otrzymuje

punkt, jedli uda sie strzeli¢ gola
otrzymuje dwa punkty.

4. Druzyna, ktéra zgromadzi 10
punktéw lub ktéra po 10 minutach
bedzie miata na swoim koncie wiecej
punktéw, wygrywa ¢wiczenie.

Cwiczenie treningowe nr 193. Opis analityczny

To ¢wiczenie ma takie same |
cele i zasady, jak poprzed-
nie. R6znice stanowi fakt, ze
sa dwie przepisowe bram-
ki (z dwoma bramkarzami),
a druzyna bedaca w mniej-
szosci liczebnej, kiedy bedzie
w posiadaniu pitki, moze strzeli¢
gola do jednej z dwéch dostep-
nych bramek. Obydwaj bramkarze

s

uczestnicza w akcjach druzyny maja-
cej przewage liczebna i ich zadaniem
jest konkretyzacja celéw obranych dla Schemat 244. Cwiczenie treningowe nr 193.
tej wiasnie druzyny. B

Cwiczenie treningowe nr 194,
Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny od
pieciu_do_o$miu zawodnikéw
w kazdej.
2. Obydwie druzyny staraja sie

&

utrzymac posiadanie pitki, ale mogg ~ *
zdoby¢ punkt jesli uda im sie podac
ja do zawodnika, zwanego “celem”,

W

ustalonego dla kazdej z druzyny przed Schemat 245. Cwiczenie treningowe nr 194.



rozpoczeciem ¢wiczenia. Dlatego za kazdym razem, kiedy ten zawodnik otrzyma pitke od jed-
nego z kolegdw, jego druzyna zdobywa punkt. Po uptywie okreslonego czasu, sumuije sie punkty
i wygrywa ta druzyna, ktéra w danym momencie zgromadzi ich najwieksza ilosc.

Cwiczenie treningowe nr 195. Opis analityczny
1. To ¢wiczenie ma takie same zatozenia, jak poprzednie. Jednakze istnieje pewna rdznica,
ktéra polega na tym, ze jak pitka dotrze do zawodnika “celu”, to jego druzyna moze podja¢

natychmiastowa akcje w celu |

strzelenia gola do przepiso-
wej bramki. W tym éwiczeniu
punkty przektadaja sie na licz-
be bramek.

2. Cwiczenie to mozna wyko-
nywac takze z dwoma przepi-
sowymi bramkami, co przektada
sie na wieksza liczbe mozliwosci
zbicia pitki i wieksza liczbe goli.

Schemat 246. Cwiczenie treningowe nr 195.

Cwiczenie treningowe nr 196. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z szesciu, oSmiu lub dziesieciu zawodnikéw (tacznie

z dwoma bramkarzami).
2. Okresla sie dwie przestrzenie gry podzielone pasem wyflaczonym z gry.

3. Zawodnikow obydwu druzyn rozmieszcza sie na dwéch przestrzeniach gry, tworzac w jednej
przewage liczebna, zas w drugiej mniejszos¢ liczebna. Na przyktad: 4x2 i 2x4, 5x3 i 3x5 lub 4x6
i 6x4.

4. W przestrzeni gry, w kt6-
rej druzyna ma mniejszos¢ \
liczebng, musi ona wykonac

przynajmniej dwa lub trzy po-
dania przed podaniem pitki
do przeciwnej przestrzeni.

5. W przestrzeni gry, w ktorej
druzyna ma przewage liczebna,
ma ona maksymalnie 15 sekund
(czas ten zalezy od liczby zawodni-
kéw w druzynie), aby zbi¢ pitke do
bramki. W przeciwnym razie druzyna
traci pitke.

Schemat 247. Cwiczenie treningowe nr 196.



Cwiczenie treningowe nr 197. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z trzech do pieciu zawodnikéw.

2. Rozmieszcza sig trzech po- b

mocnikéw poza przestrzenia g ~
gry, a ich funkcja jest wspoma-

ganie druzyny, ktéra aktualnie
jest w posiadaniu pitki. Pomoc-
nicy nie moga by¢ presjonowa-
ni przez zawodnikéw z druzyny
bedacej w fazie defensywne;j.

3. Druzyny pragnace zbi¢ pitke
musza wykonac co najmniej osiem,
dziewie¢, czy dziesie¢ podan z rze-

du bez zakt6cenia tego procesu przez
przeciwnika.

Cwiczenie treningowe nr 198. B

Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny
skladajace sie z pieciu do
siedmiu zawodnikdw.

2. Daje sie mozliwos¢ ustawie-
nia jednego lub dwéch pomoc-
nikéw, ktérzy maja wspomagac

druzyne, ktéra w danym momen-
cie jest w posiadaniu pitki.

3. Tworzy sie przestrzeh gry o po-
wierzchni 20x40 lub 30x50 metréw,

na ktérej umieszcza sie kilka matowy-

miarowych bramek. Schemat 249. Cwiczenie treningowe nr 198.
4. Przyznaje sie punkt druzy-

nie, za kazdym razem kiedy
jej zawodnikowi uda sie prze-

kroczy¢ linie jednej z czterech
bramek (z kontrola nad pitka)
lub wykona¢ podanie do kole-
gi (utrzymujac pitke) i jednocze-
$nie przekroczy¢ linie bramki.

Cwiczenie treningowe nr 199 A i B.

Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace

sie z pieciu do dziewieciu zawodnikéw

kazda. Schemat 250. Cwiczenie treningowe nr 199 A.



2. Tworzy sie trzy indywidualne przestrzenie gry co oznacza, ze kazdy zawodnik powinien prze-
prowadzac swoje akcje wewnatrz swojej przestrzeni i nie wkracza¢ na inne przestrzenie.

3. Rozmieszcza sie zawodnikéw w réznych przestrzeniach gry (na przyktad 3x3+2x2+3x3 /
2x2+1x142x2 / 2x2+2x2+2x2, etc).

4. Druzyny bedace w konfrontacji staraja sie utrzymac posiadanie pitki podajac ja do innych
zawodnikéw, rozmieszczonych na réznych przestrzeniach gry (sektorach).

5. Te ¢wiczenia moga ewoluowac w kierunku chwilowej przewagi liczebnej w okreslonej prze-
strzeni gry i sg okreslane przez mozliwos¢ zawodnika, ktory podat pitke do swojego kolegi znajdu-
jacego sie na inne przestrzeni, g

wejscia w ta sama przestrzen.
Po utracie pitki, zawodnik po-

winien natychmiast powrdcic
do swojej wyjsciowej prze-
strzeni gry.

Schemat 251. Cwiczenie treningowe nr 199 B.

Cwiczenie treningowe nr 200. Opis analityczny

1. Tworzy sie cztery druzyny sktadajace sie z pieciu do siedmiu zawodnikéw.

2. Druzyny rozmieszcza si¢ na dwoch przestrzeniach gry.

3. Celem kazdej z druzyn jest utrzymanie posiadania pitki nie wykonujac wiecej, niz cztery po-
dania w jednej z potéwek kazdej przestrzeni gry.

4. Kazda druzyna moze strzeli¢ gola do jednej z dwéch bramek przeciwnika, ktéry zostanie
uznany tylko wtedy, kiedy cata druzyna bedzie rozmieszczona powyzej linii potowy boiska.

Schemat 252. Cwiczenie treningowe nr 200.



Cwiczenie treningowe nr 201. Opis analityczny
1. Tworzy sie prostokat do gry o wymiarach 70x50 metréw.
2. Tworzy sie dwie druzyny po siedmiu lub o$miu zawodnikéw w kazdej.

3. Celem kazdej druzyny jest utrzymanie posiadania pitki i, zawsze wtedy, kiedy to mozliwe,
strzelenie gola w jedna z dwéch bramek bronionych przez przeciwnika. Aby gol byt uznany zbi-
cie pitki powinno nastapic na niewielkiej przestrzeni wyznaczonej naprzeciwko bramki.

4. Po zdobyciu bramki . P

druzyna, ktéra to uczynita
rozpoczyna ¢wiczenie na
nowo utrzymujac posia-
danie pitki.

Schemat 253. Cwiczenie treningowe nr 201.

Cwiczenie treningowe nr 202. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny ztozone z dziewieciu, dziesieciu lub jedenastu zawodnikéw.

2. Druzyny rozmieszczone sg w dwoch przestrzeniach gry, gdzie w jednej maja przewage liczeb-
na, za$ w drugiej sa w mniejszosci.

3. Celem tego ¢wiczenia jest utrzymanie posiadania pitki w dowolnej przestrzeni gry. W celu
przezwyciezenia mniejszosci liczebnej na jednej z przestrzeni zawodnik, ktéry poda pitke do
przeciwnej przestrzeni gry moze do niej wejs¢ w celu ustanowienia réwnowagi liczebnej. Po
utracie pitki zawodnik musi natychmiast powrécic¢ do swojej wyjsciowej pozycji.

L @ @ @ @ @ @ @ a |
P
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Schemat 254. Cwiczenie treningowe nr 202.



Cwiczenie treningowe nr 203. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny po o$miu, dziesieciu lub dwunastu zawodnikéw plus bramkarz.

2. Tworzy sie dwie niezalezne przestrzenie na kazdej potowie boiska.

3. W jednej z przestrzeni tworzy sie sytuacje 2x2 lub 3x3, ktérych celem jest utrzymanie posia-
dania pitki przez jedna druzyne. Zawsze wtedy, kiedy jednej z druzyn uda sie wykonac trzy lub
wiecej podan pod rzad bez zakt6cania tego procesu przez przeciwnika, moze ona podaé pitke
do przestrzeni przybramkowej.

4. W tej przestrzeni jedna z druzyn ma za zadanie strzelenie gola, podczas gdy druga ma na
celu odzyskanie pitki i podanie jej do przestrzeni, gdzie bedzie mogta by¢ zatrzymana na dtuze;j.
5. Istnieja nastepujace mozliwosci organizacji tego ¢wiczenia: strefa utrzymania posiadania pitki
- 4x4, przestrzen przybramkowa - 1x1+bramkarz, 3x3 2x2+bramkarz, 3x3 3x3 +bramkarz, 3x3
1x1+bramkarz.

ll'-. Manutengéo da posse da bola |

Mamrtangdo da passe da bola

Schemat 255. Cwiczenie treningowe nr 203.



TEMAT 2. Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki w regulaminowych
przestrzeniach gry

Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki w przestrzeniach zblizonych do rzeczywistych
warunkéw gry, sa konstruowane majac na uwadze nastepujacych pie¢ czynnikow:

1. Czynnik przestrzenny. Manipulowanie tym czynnikiem przektada sie na: (1) wykorzystanie
specyficznych przestrzeni gry z zamiarem osiagniecia celu danego ¢wiczenia (na przyktad wy-
konanie trzech lub czterech podan z rzedu w tej przestrzeni), (2) ograniczenie wykorzystania
pewnych przestrzeni gry, (3) naprzemienne wykorzystanie pewnych przestrzeni gry co oznacza,
ze jedna z druzyn moze wykorzystac taka przestrzen w pewnych okolicznosciach, podczas gdy
druga druzyna nie moze przeprowadzi¢ ataku na tg przestrzen do momentu, az przeciwnicy jej
nie opuszcza (tak zwane przestrzenie chronione).
2. Czynnik liczbowy. Manipulujac tym czynnikiem mozna osiagna¢: (1) sytuacje przewagi li-
czebnej, ktére zmieniaja sie w zaleznosci od tego, czy druzyna jest w posiadaniu pitki, (2) sytu-
acje przewagi liczebnej jednej z druzyny i rownowagi liczebnej dla drugiej, kiedy jest w posiada-
niu pitki i (3) sytuacje réwnowagi liczebne;j.
3. Czynnik czasowy. Tego rodzaju ¢wiczenia moga wykazywac dwie cechy zwiazane z czynni-
kiem czasowym: pierwsza zwiazana jest faktem, ze zawodnicy moga podja¢ interwencje pitka
tylko przy pomocy ograniczonej liczby dotknie¢ (pomiedzy trzema i czterema), zas drugi zwiaza-
ny jest z rzeczywistym czasem ¢wiczenia, gdzie premiuje sie druzyny, ktére w danym momencie
sa w posiadaniu pitki (na przyktad co 30 sekund).
4. Czynnik techniczny. Cwiczenia te charakteryzuija sie zliczaniem liczby podan, ktére druzyna
jest w stanie wykonac w sposéb ciagly. W tym przypadku premiuje sie druzyny, ktérym uda sie
na przyktad (w zaleznosci od liczby zawodnikéw) osiagnac pie¢, szes¢, siedem czy nawet dzie-
sie¢ podan pod rzad.
5. Czynniki instrumentalne. Wykorzystanie czynnikow instrumentalnych zwiazane jest przede
wszystkim z zastosowaniem bramek (regulaminowych lub nieco mniejszych) czy stupkow w taki
sposob, aby moc okresli¢ wiecej celow dla tego rodzaju cwiczen. W tym zakresie mozemy wska-
zac takie ¢wiczenia treningowe, w ktdrych osiagniecie posredniego celu (na przyktad wykonanie
czterech podan z rzedu) pozwala strzeli¢ gola w jedna z przepisowych bramek. Warto wiec
w tego rodzaju ¢wiczeniach przyznaé pitke druzynie, ktérej uda sie zdoby¢ bramke.

Opis strukturalny tego typu ¢wiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie zawodnikéw ze wszystkich kwadrantéw, wywodzacych
sie z systemu taktycznego druzyny (Srodkowi obroricy, napastnicy i bramkarze).

1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jaka mozna wykorzystac jest zmienna i moze mie-
Sci¢ sie pomiedzy liniami wyznaczajacymi pole karne, a liniami wyznaczajacymi cate boisko.
1.3. Czynnik techniczny. Aspekty techniczne, jakie stosuje sie w tego rodzaju ¢wiczeniach
zahaczaja o wszystkie rodzaje charakterystycznych zachowan indywidualnych i zbiorowych
tak w ofensywie, jak i defensywie.



1.4. Czynnik zwiazany z czasem realizacji czynnosci. Wykonywanie tych ¢wiczeri powinno
ktas¢ szczegblny nacisk na predkosc ich realizacji, zmuszajac zawodnikéw do wykonywania
interwencji z jednym, dwoma lub trzema dotknieciami pitki. Takie ,wymuszanie” ma na celu
zwiekszenie poziomu gotowosci technicznej i taktycznej zawodnikéw. Jednakze nie nalezy
zapominac¢ o sytuacjach, w ktérych zawodnik bedacy zwolniony z takiego obowiazku, po-
winien zawsze stosowa¢ minimalng liczbe dotknie¢, aby rozwiazac sytuacje w grze w sposéb
dostosowany do jej okolicznosci.

1.5. Czynnik komunikacyjny. To wykorzystanie ogdlnych i specyficznych zasad gry o charakte-
rze ofensywnym i defensywnym.

1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty, jakie stosuje sie przy wykonywaniu tego rodzaju éwi-
czeh to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do wyboru), oznaczniki
i stupki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Jest zmienny i wynosi od 15 do 30 minut.
2.2. Catkowita dfugosc c¢wiczenia. Wynosi pomiedzy 15 i 45 minutami.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna i moze mie¢ warto$¢ prawie maksymalna (85 a 95%) i Sred-
nia (60 a 75%). Systemy zasilajace uktad energetyczny zawodnikéw sa mieszane (aerobowe/
anaerobowe).
2.4. Regeneracja. Ze wzgledu na dos¢ dhugi czas trwania tego typu ¢wiczer problem regenera-
cji nie jest wazna kwestia, gdyz liczba powtdrzer jest ograniczona (jeden do trzech). Jednakze
w grach majacych na celu finalizacje procesu ofensywnego, w ktérych uczestniczy mniejsza
liczba zawodnikéw, wspétczynnik regeneracyjny bedzie miat wartos¢ 1:0.5 lub 1:0.25.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia dla obranych parametrow wynosi
jeden do trzech i zmienia sie w zaleznosci od rodzaju tych parametréw.

Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki w regulaminowych przestrzeniach gry mozna
podzieli¢ na szes¢ duzych grup: (1) éwiczenia wykonywane przy przewadze liczebnej, (2) éwicze-
nia wykonywane przy réwnowadze liczebnej, (3) ¢wiczenia wykonywane przy mniejszosci liczeb-
nej, (4) ¢wiczenia wykonywane z trzema druzynami, (5) ¢wiczenia z wieloma celami taktycznymi,
(6) ¢wiczenia wymagajace duzej sprawnosci fizycznej.

1. Cwiczenia przy przewadze liczebnej
Cwiczenie treningowe nr 204. Opis analityczny

1. Tworzy sie przestrzen gry mieszczaca sie pomiedzy liniami wyznaczajacymi pola karne.
2. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z takiej samej liczby zawodnikéw (na przykfad: 8x8,

9x9 lub 10x10), ponadto wyznacza sie trzech zawodnikéw wspomagajacych druzyne, ktéra
w danym momencie bedzie w posiadaniu pitki.

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i zdobywaé¢ punkty (gole), ktére moze
zyskac jedli uda jej sie wykonac trzy podania z rzedu w wyznaczonej strefie bronionej przez
przeciwnikéw, dziesie¢ podan w przestrzeni Srodkowej lub pietnascie podain w dowolnej prze-
strzeni gry.



4. Jedli druzynie uda sie zdoby¢ punkt (gola), pozostaje ona w posiadaniu pitki zaczynajac ¢wi-

czenie od nowa na swojej potowie boiska.

Schemat 256. Cwiczenie treningowe nr 204.

Cwiczenie treningowe nr 205. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach, ktéra dzieli sie na trzy sektory.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).
3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki, podajac ja pomiedzy swoimi zawodnikami
rozmieszczonymi w réznych sektorach gry.

4. Kazdej druzynie nie wolno wykonac wiecej niz trzy podania z rzedu w jednym sektorze gry.
5. Zawsze wtedy, kiedy pitka przejdzie do innego sektora zawodnik, ktéry wykonat podanie
moze przemiescic sie do tego sektora i stworzy¢ przewage liczebna.

6. Jesli dojdzie do utraty pitki lub zmiany sektora gry, zawodnik powinien natychmiast powrdci¢
do swojego sektora wyjsciowego.

Schemat 257. Cwiczenie treningowe nr 205.



2. Cwiczenia przy réownowadze liczebnej

Cwiczenie treningowe nr 206. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry pomiedzy liniami wyznaczajacymi pola karne.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 8x8, 9x9 lub 10x10).
3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i zdobywac¢ punkty (gole), ktére moze
zyskac jesli uda jej sie wykonac trzy podania z rzedu w wyznaczonej strefie bronionej przez

przeciwnikéw, osiem podan w przestrzeni Srodkowej gry lub dziesie¢ podan w ktérejkolwiek
z przestrzeni gry.
4. Jesli druzynie uda sie zdoby¢ punkt (gola), pozostaje ona w posiadaniu pitki zaczynajac ¢wi-

czenie od nowa na swojej potowie boiska.

Schemat 258. Cwiczenie treningowe nr 206.

Cwiczenie treningowe nr 207. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzer gry o przepisowych wymiarach. Wyznacza sie prostokat o wymiarach
25x15 metréw na Srodku terenu gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki podajac ja miedzy swoimi zawodnikami,
ktérzy nie moga przemiescic¢ sie do wyznaczonego prostokata. Musza oni starac sie, aby prze-
mieszczac sie tylko do korytarzy bocznych w wyznaczonej przestrzeni gry.
4. Punkt zdobywa druzyna, ktérej uda sie wykonac¢ osiem podan z rzedu.

Schemat 259. Cwiczenie treningowe nr 207.



Cwiczenie treningowe nr 208. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki wykonujac pie¢ podar z rzedu bez inter-
wengji druzyny przeciwnika. Po osiagnieciu tego celu druzyna stara sie zdoby¢ punkt co ozna-

cza, ze kontrolujac pitke musi przekroczy¢ boczne linie wyznaczajace pole karne.

Schemat 260. Cwiczenie treningowe nr 208.

Cwiczenie treningowe nr 209. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach, podzielona na trzy sektory.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).
3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki, podajac ja pomiedzy zawodnikami swojej

druzyny, rozmieszczonymi w réznych przestrzeniach gry.

4. Kazda druzyna nie moze wykonac wiecej niz trzy podania z rzedu w kazdym sektorze gry, po
wykonaniu ktérych musi przemiesci¢ sie do innego sektora, zmieniajac kierunek ataku. Zawod-
nicy w trakcie catej gry musza pozostawac w sektorach, do ktérych zostali przydzieleni.

Schemat 261. Cwiczenie treningowe nr 209.



Cwiczenie treningowe nr 210. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach, podzielong na trzy sektory.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki, przemieszczajac sie z sektora do sektora
i nie mogac powrdci¢ do poprzedniego sektora. W ten sposéb zmniejsza sig przestrzen cyrkulagji
pitki i zwieksza sie liczbe dotknie¢ pitki przypadajacych na jedna interwencje. Na przyktad dwa

dotkniecia na interwencje w 1/3 boiska, 3 dotkniecia na interwencje w 2/3 boiska oraz dowolna
liczba dotknie¢ na interwencje przeprowadzong na catej powierzchni boiska.
4. Punkt zdobywa druzyna, ktérej uda sie przeprowadzic pitke przez trzy sektory.

Schemat 262. Cwiczenie treningowe nr 210.

Cwiczenie treningowe nr 211. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach i dwie strefy “chronione” (do ktérych
dostepu nie ma przeciwnik).
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki wykonujac sze$¢ podan, jedno po drugim.
Po osiagnieciu tego celu, druzyna moze skorzysta¢ ze strefy ,chronionej” w celu organizacji
catego zespotu.

Schemat 263. Cwiczenie treningowe nr 211.



Cwiczenie treningowe nr 212. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach oraz dwa korytarze przebiegajace
wzdtuz boiska.

2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).
3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki wykonujac dziesie¢ podan z rzedu. W bocz-
nych korytarzach nie istnieje limit dotkniec pitki przypadajacy na interwencje podejmowana
przez zawodnikéw, podczas gdy w Srodkowym korytarzu liczba dotknie¢ jest ograniczona do
dwdch lub trzech.
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Schemat 264. Cwiczenie treningowe nr 212.

3. Cwiczenia przy mniejszosci liczebnej

Cwiczenie treningowe nr 213. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry rozmieszczong pomiedzy liniami wyznaczajacymi pole karne.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 8x8 lub 9x9), po-

nadto wyznacza sie dwdch lub trzech pomocnikéw, ktérzy wspieraja druzyne bedaca w fazie
defensywne;j.

3. Druzyna, ktéra w danym momencie jest w posiadaniu pitki powinna ja podawa¢ pomiedzy
swoimi zawodnikami, starajac sie wykona¢ dwa podania z rzedu w wyznaczonych strefach,
sze$¢ podan z rzedu w przestrzeni centralnej i osiem podar z rzedu na catej powierzchni boiska.
4. Po zdobyciu punktu (gola) druzyna pozostaje w posiadaniu pitki, rozpoczynajac na nowo
¢wiczenie na swojej potowie boiska.

Schemat 265. Cwiczenie treningowe nr 213.



4. Cwiczenia z trzema druzynami

Cwiczenie treningowe nr 214. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry rozmieszczona pomiedzy liniami wyznaczajacymi pole karne.
2. Tworzy sie trzy druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw, od pieciu do siedmiu.

3. Stwarza sie mozliwo$¢ gry dwoch druzyn w fazie ofensywnej przeciwko jednej druzynie w fa-
zie defensywnej. Kiedy jeden zawodnik traci pitke druzyna, do ktérej nalezy przechodzi do
dziafart majacych na celu jej odzyskanie.

4. Narzuca si¢ konieczno$¢ ograniczenia liczby dotkniec pitki przypadajacych na jedng inter-
wencje, od jednego do trzech (wedtug poziomu umiejetnosci technicznych zawodnikéw).

5. Nalezy tworzy¢ sytuacje wymagajace zaawansowanych umiejetnosci technicznych, na przy-
ktad po wykonaniu dwéch krétkich podan z rzedu nalezy wykona¢ jedno dtugie podanie, zmie-

niajac szybko przestrzer gry.

Schemat 266. Cwiczenie treningowe nr 214.

5. Cwiczenia z wieloma celami taktycznymi

Cwiczenie treningowe nr 215. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry rozmieszczona pomiedzy liniami wyznaczajacymi pole karne.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 8x8, 9x9 lub 10x10).
3. Kazda druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki i zdobywac punkty poprzez strzelenie gola

do jednej z bramek. Jednakze bramka zostanie uznana tylko wtedy, kiedy zbicie zostanie wy-

Schemat 267. Cwiczenie treningowe nr 215.



konane przed linig wyznaczajaca strefe wylaczona z gry i wszyscy zawodnicy z druzyny beda
rozmieszczeni na potowie boiska nalezacej do przeciwnika.

4. Po zdobyciu bramki, jesli zostanie ona uznana druzyna, ktéra strzelita gola pozostaje w po-
siadaniu pitki i rozpoczyna ¢éwiczenie od nowa na swojej potowie boiska. Kiedy gol nie zostanie
uznany, druzyna traci pitke. B

Cwiczenie treningowe nr 216. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry rozmiesz-
czong pomiedzy liniami wy-
znaczajacymi  pole
karne.

2. Tworzy sie dwie
druzyny o takiej sa-

mej liczbie zawodni-

kéw (na przykfad: 8x8,
9x9 lub 10x10).

3. Kazda druzyna stara sie
utrzymac posiadanie  pitki
i zdobywa¢ punkty poprzez
strzelenie gola do jednej z bra-
mek. Jednakze gol zostanie uznany Schemat 268. Cwiczenie treningowe nr 216.

tylko wtedy, kiedy: (1) druzyna wyko-

nafa szes¢ podan z rzedu przed zbiciem pitki do bramki, (2) zbicie zostato wykonane sprzed linii
wyznaczajacej strefe wytaczong z gry i (3) wszyscy zawodnicy z tej druzyny byli rozmieszczeni
na potowie boiska nalezacej do przeciwnika.

4. Po zdobyciu bramki, jesli zostanie ona uznana druzyna, ktéra strzelita gola pozostaje w po-
siadaniu pitki i rozpoczyna ¢wiczenie od nowa na swojej potowie boiska. Kiedy gol nie zostanie
uznany, druzyna traci pitke. B

Cwiczenie treningowe nr 217. Opis analityczny
1. Tworzy si¢ przestrzen gry rozmieszczo-
na pomiedzy liniami wyznaczaja-
cymi pole karne.

2. Tworzy sie dwie p
druzyny o takiej sa- ;

mej liczbie zawodni-

kéw (na przyktad: 8x8,
9x9 lub 10x10).

3. Kazda druzyna stara sie
utrzymac posiadanie pitki
i zdobywa¢ punkty za gole
strzelone do jednej z wyzna-
czonych bramek, ktérej broni

bramkarz. Schemat 269. Cwiczenie treningowe nr 217.



4. Po zdobyciu gola druzyna, ktérej sie to uda, pozostaje w posiadaniu pitki i zaczyna ¢wiczenie
od nowa na swojej potowie boiska.

5. W innym wariancie tego ¢wiczenia, obydwie druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki
i po uptywie okreslonego czasu, ktéry gwizdkiem sygnalizuje trener druzyna, ktéra w danym
momencie jest w posiadaniu pitki moze prébowac strzeli¢ gola.

Cwiczenie treningowe nr 218. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrze gry o wymiarach odpowiadajacych 3/4 przepisowego boiska. Przestrzer
gry dzieli sie na dwie czesci, wyznaczajac dwa prostokaty o szerokosci pola karnego (16 metréw)
i dtugosci rownej dtugosci boiska.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9).

3. Jedna z druzyn ma na celu strzelenie gola do jednej z przepisowych bramek, zas druga dru-
zyna ma na celu strzelenie gola w jedna z dwéch mniejszych bramek pod warunkiem, ze zbicie
zostanie wykonane sprzed wyznaczonej linii i wszyscy zawodnicy beda rozmieszczeni poza linig
dzielaca przestrzen gry. Jednakze ktérykolwiek ze wspomnianych celéw moze by¢ osiagniety
dopiero po gwizdku trenera, gdyz do tego momentu celem obydwu druzyn jest utrzymanie
posiadani pitki.

4. Prostokaty wyznaczone dla kazdej z druzyn sg strefami chronionymi, w ktérych zawodnicy
bedacy w posiadaniu pitki nie moga by¢ presjonowani przez przeciwnikéw. W tym przypadku
nie jest takze mozliwe wykonanie wiecej, niz dwéch podar z rzedu w tej strefie.

5. Po gwizdku trenera i w trakcie okreslonego okresu czasu pitka przyznawana jest druzynie,
ktérej uda sie osiagnac obrany wczesniej cel.
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Schemat 270. Cwiczenie treningowe nr 218.

Cwiczenie treningowe nr 219. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzeri gry o wielkosci przepisowego boiska. Wyznacza sie cztery niezalezne
przestrzenie.
2. W niezaleznych przestrzeniach rozmieszcza si¢ naprzemiennie trzech lub czterech zawodni-
kéw z kazdej druzyny. Zawodnicy musza trzymac sie swoich przestrzeni, nie mogac ich opuscic¢
w zadnych okolicznosciach.



3. Kazda druzyna stara sie podawac pitke w réznych przestrzeniach gry, starajac sie unika¢, aby
zostata ona przechwycona przez przeciwnikéw.

4. Po czterech lub pieciu podaniach wykonanych przez zawodnikéw jednej druzyny, rozmiesz-
czonych na réznych przestrzeniach gry, moga oni przeprowadzi¢ atak na bramke bez opozycji

przeciwnikéw, w celu zdobycia gola.

Schemat 271. Cwiczenie treningowe nr 219.

Cwiczenie treningowe nr 220. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach. Wyznacza sie trzy niezalezne przestrze-
nie.
2. W srodkowej przestrzeni niezaleznej rozmieszcza sie druzyne sktadajaca sie z trzech lub czte-
rech zawodnikéw, zas w pozostatych dwéch przestrzeniach gry rozmieszcza sie inng druzyne
o takiej samej liczbie zawodnikéw. Tak, jak w poprzednim ¢wiczeniu zawodnicy musza trzymac
sie swojej przestrzeni gry, nie mogac jej opuszcza¢ w zadnych okolicznosciach.
3. Druzyna rozmieszczona w $rodkowej przestrzeni niezaleznej stara sie odzyska¢ posiadanie
pitki, podczas gdy druga druzyna ma na celu trzymanie posiadania pitki, podajac ja miedzy
swoimi zawodnikami w réznych przestrzeniach gry.
4. Po pieciu lub szesciu podaniach wykonanych pomiedzy zawodnikami tej samej druzyny, bez
interwencji przeciwnikéw, moga oni przeprowadzi¢ natarcie na jedna z bramek bez opozydji
przeciwnika, w celu zdobycia gola.

Schemat 272. Cwiczenie treningowe nr 220.



Cwiczenie treningowe nr 221. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach. Wyznacza sie trzy niezalezne przestrze-
nie.
2. W srodkowej przestrzeni niezaleznej rozmieszcza sie druzyne sktadajaca sie z trzech lub czte-
rech zawodnikéw, zas w pozostatych dwéch przestrzeniach gry rozmieszcza sie inna druzyne
o takiej samej liczbie zawodnikéw. Tak, jak w poprzednim ¢wiczeniu zawodnicy musza trzymac
sie swojej przestrzeni gry i nie moga jej opuszcza¢ w zadnych okolicznosciach.
3. Druzyna rozmieszczona w $rodkowej przestrzeni niezaleznej stara sie odzyska¢ posiadanie
pitki, podczas gdy druga druzyna ma na celu trzymanie posiadania pitki, podajac ja miedzy
swoimi zawodnikami w réznych przestrzeniach gry.
4. Po wykonaniu pieciu lub szeSciu podan pomiedzy zawodnikami z tej samej druzyny, bez
interwencji przeciwnika, moga oni zaatakowac jedna z bramek w oparciu o dosrodkowanie.
Aby osiagnac ten cel, rozmieszczono w bocznych korytarzach: prawym i lewym, po dwdch

zawodnikow.

Schemat 273. Cwiczenie treningowe nr 221.

Cwiczenie treningowe nr 222. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzen gry o przepisowych wymiarach. Wyznacza sie trzy niezalezne przestrze-
nie (defensywna, srodkowa i ofensywna).
2. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z szesciu, siedmiu lub oémiu zawodnikéw. Rozmieszcza

sie w odpowiednich sektorach dwéch, trzech i jednego zawodnika lub dwéch, trzech i dwoch

Schemat 274. Cwiczenie treningowe nr 222.



zawodnikéw lub tez trzech, trzech i dwéch zawodnikéw. W bocznych korytarzach umieszcza sie
dwdch zawodnikéw neutralnych (prawego i lewego).

3. Kazda druzyna bez wzgledu na to, w jakim sektorze znajduje sie pitka, moze ja przemiesci¢
do innego sektora znajdujacego sie najblizej bramki przeciwnika, jesli uda jej sie wykonac trzy
lub cztery podania z rzedu. Moze w tym celu skorzysta¢ z wsparcia zawodnikéw neutralnych
znajdujacych sie w bocznych korytarzach.

4. W sektorze ofensywnym, finalizacja moze mie¢ miejsce tylko po spetnieniu zalecen dotycza-
cych liczby podan.

Cwiczenie treningowe nr 223. Opis analityczny
1. Tworzy sie przestrzeri gry odpowiadajaca 3/4 wielkosci przepisowego boiska. Dzieli sig ta
przestrzer na dwie czesci, wyznaczajac dwa prostokaty o szerokosci pola karnego (16 metréw)
i dtugosci rownej dtugosci boiska.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8, lub 9x9).
3. Dwie druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki i takie same warunki panujace na ich prze-
strzeniach gry. Po gwizdku trenera staraja sie strzeli¢ gola do przepisowej bramki przeciwnika.

4. W trakcie fazy, w ktérej utrzymywane jest posiadanie pitki, kazda druzyna moze skorzysta¢
z przestrzeni chronionej, wewnatrz ktérej zaden z zawodnikéw z przeciwnej druzyny nie moze
presjonowac napastnika bedacego w posiadaniu pitki. Jednakze w celu unikniecia nadmiernego
wykorzystywania tej przestrzeni, zaleca sie wykonanie na jej terenie nie wiecej niz dwdéch podan
z rzedu.

5. Po gwizdku trenera i w trakcie okreslonego okresu czasu, jesli druzynie uda sie osiagna¢ ob-

rany cel, przyznaje jej sie pitke.

Schemat 275. Cwiczenie treningowe nr 223.

Cwiczenie treningowe nr 224. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z siedmiu, o$miu lub dziewieciu zawodnikéw.

2. Celem kazdej druzyny jest utrzymanie posiadania pitki i sukcesywne “podbijanie” przestrze-
ni AiB.

3. Druzyna, ktéra bedzie chciata zaja¢ przestrzen A i B bedzie w tym celu musiata wykona¢
cztery podania z rzedu (bez interwencji przeciwnika), po wykonaniu ktérych moze przemiescic
sie do przestrzeni A lub B.



4. Po tym jak pitka znajdzie sie w przestrzeni A lub B, jeden z zawodnikéw z druzyny, ktéra
umiescita tam pitke, przemieszcza sie do tej przestrzeni w taki sposob, aby ja przyjac (nie bedac
presjonowanym przez przeciwnika) i przekazac ja do przestrzeni gry w taki sposob, aby druzyna
mogta zaja¢ przeciwnag przestrzen.
5. Punkt zdobywa druzyna, ktérej uda sie zaja¢ obydwie wspomniane przestrzenie pod rzad.
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Schemat 276. Cwiczenie treningowe nr 224.

Cwiczenie treningowe nr 225. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z siedmiu, o$miu lub dziewieciu zawodnikéw.

2. Celem kazdej druzyny jest utrzymanie posiadania pitki i sukcesywne “podbijanie” przestrzeni
A, B, CiD.

3. Druzyna, ktéra bedzie chciata zaja¢ wspomniane przestrzenie, bedzie musiata w tym celu
wykonac trzy podania z rzedu (bez interwengji przeciwnika), po czym bedzie mogta natychmiast
przemiescic sie do jednej z przestrzeni: A, B, C lub D.

4. Po tym, jak pitka znajdzie sie w jednej z wspomnianych przestrzeni, jeden z zawodnikéw
z druzyny, ktéry umiescit w niej pitke przemieszcza sie do tej przestrzeni w taki sposéb, aby ja
przyja¢ (nie bedac presjonowanym przez przeciwnika) i przekazac ja do przestrzeni gry w taki
sposéb, aby druzyna mogta zajac inna przestrzen.

5. Punkt zdobywa druzyna, ktérej uda sie zaja¢ wszystkie cztery przestrzenie pod rzad.
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Schemat 277. Cwiczenie treningowe nr 225.



Cwiczenie treningowe nr 226. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z oSmiu lub dziesieciu zawodnikéw, ktérej potowe

umieszcza sie na kazdej potowie boiska.

2. Wyznacza sie pas terenu, ktéry dzieli przestrzer gry na dwie potowy, i w ktérym rozmieszcza
sie dwoch lub trzech bramkarzy, ktérych funkcja jest przejmowanie podar od dowolnej druzyny,
kiedy stara sie ona odwrécic kierunek gry na przeciwng potowe boiska.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, ale nie moga wykonac wiecej niz trzech podan
z rzedu, po czym musza skierowac gre do kolegébw rozmieszczonych na przeciwnej potowie
boiska.

4. Bramkarze, kiedy przechwytuja pitke powinni poda¢ ja do przeciwnej druzyny rozmieszczo-

nej na przeciwnej potowie boiska.

Schemat 278. Cwiczenie treningowe nr 226.
Cwiczenie treningowe nr 227. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z oSmiu lub dziesieciu zawodnikéw, ktérej potowe

umieszcza sie na kazdej potowie boiska.

2. Wyznacza sie pas terenu, ktory dzieli przestrzen gry na dwie potowy i w ktérym rozmieszcza
sie dwdch zawodnikéw z kazdej druzyny, ktérych funkcja jest przejmowanie podan od przeciw-
nika, kiedy stara sie on odwrdci¢ kierunek gry na przeciwna potowe boiska.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, ale nie moga wykonac wiecej niz trzech podan
z rzedu, po czym musza skierowac gre do kolegébw rozmieszczonych na przeciwnej potowie
boiska.

Schemat 279. Cwiczenie treningowe nr 227.



4. Zawodnicy znajdujacy sie w Srodkowym pasie w momencie przechwytywania pitki powinni
podac ja do zawodnika z przeciwnej druzyny, znajdujacej sie na przeciwnej potowie boiska i nie
moga oni by¢ presjonowani przez przeciwnikéw na niej rozmieszczonych.

Cwiczenie treningowe nr 228. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny skfadajace sie z oSmiu lub dziesieciu zawodnikéw, ktérej potowe

umieszcza sie na kazdej potowie boiska (odpowiednio czterech lub pieciu zawodnikéw).

2. Tworzy sie dwie przestrzenie gry, na ktérych rozmieszcza sie dwoch pomocnikéw, ktérych
zadaniem jest wspomaganie druzyny, ktéra moze im podac pitke.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, jednakze zawsze kiedy skorzystaja ze wspar-
cia jednego z pomocnikéw, powinien on odwréci¢ kierunek gry podajac pitke do zawodnikéw

z druzyny podajacej pitke, ale umieszczonych po przeciwnej stronie.
P .F

Cwiczenie treningowe nr 229. Opis analityczny Sl 2L Gtz (enlgens iy 220

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z szesciu do

dziewieciu zawodnikéw, ktére rozmieszcza sie na jednej potowie boiska.

2. Wyznacza sie dwie przestrzenie gry, na ktérych rozmieszcza sie dwdch pomocnikéw, ktérych
zadaniem jest wspomaganie druzyny, ktéra moze im podac pitke.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, jednakze zawsze kiedy skorzystaja ze wsparcia
jednego z pomocnikéw, powinien on odwrécic kierunek gry w strone przeciwnej potowy ocze-
kujac, ze wszyscy zawodnicy przemieszcza sie do tej przestrzeni, oddajac pitke druzynie, ktéra
ja podata.

Schemat 281. Cwiczenie treningowe nr 229.



Cwiczenie treningowe nr 230 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z siedmiu do dziewieciu zawodnikéw, ktére rozmiesz-
cza sie na jednej potowie boiska.
2. Wyznacza sie cztery przestrzenie gry, na ktérych rozmieszcza sie czterech neutralnych po-

mocnikéw, ktérych zadaniem jest wspomaganie druzyny, ktéra im poda pitke.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, mogac skorzysta¢ ze wsparcia jednego z po-
mocnikéw rozmieszczonych na wyznaczonych im przestrzeniach.

4. Nie mozna korzysta¢ dwa razy po rzad z tej samej przestrzeni wsparcia.

5. Nalezy wyznaczy¢ limit dotknie¢ pitki (na przyktad jedno lub dwa) przypadajace na jedna
interwencje.

6. Korzystanie z wsparcia pomocnikéw moze odbywac sie wedtug wskazanego schematu.
P P

.. . X . . . Schemat 283. Cwiczenie treningowe nr 230 B.
Cwiczenie treningowe nr 231 A i B. Opis analityczny

1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z siedmiu do dziewieciu zawodnikéw, ktdre rozmiesz-
cza sie na jednej potowie boiska.
2. Tworzy sie cztery przestrzenie gry, na ktorych rozmieszcza sie po dwéch pomocnikéw z kaz-

dej druzyny.

3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki, mogac skorzysta¢ ze wsparcia jednego z po-
mocnikéw rozmieszczonych na wyznaczonych im przestrzeniach.

4. Zawsze wtedy, kiedy zawodnik skorzysta ze wsparcia pomocnika, powinien sie z nim zamie-
ni¢ miejscami.



5. Nie mozna korzysta¢ dwa razy po rzad z tej samej przestrzeni wsparcia.
6. Nalezy wyznaczy¢ limit dotknie¢ pitki (na przyktad jedno lub dwa) przypadajace na jedna
interwencje.

Schemat 285. Cwiczenie treningowe nr 231 B.

Cwiczenie treningowe nr 232. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z siedmiu do dziewieciu zawodnikow.
2. Umieszcza sie cztery bramki po kazdej stronie terenu gry.

p

Schemat 286. Cwiczenie treningowe nr 232.



3. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki i strzeli¢ gola jedna z czterech bramek, przy
czym musza przekroczy¢ linie bramki kontrolujac pitke.

4. Druzyna otrzymuje jeden punkt za kazdym razem, kiedy uda jej sie wykona¢ dziesie¢ podan
z rzedu lub przekroczy¢ linie jednej z czterech bramek majac kontrole nad pitka.

Cwiczenie treningowe nr 233. Opis analityczny

1. Tworzy sie druzyny sktadajace sie z pieciu do dziewieciu zawodnikéw.

2. Druzyny staraja sie utrzymac posiadanie pitki w Srodkowej przestrzeni boiska. Po wykonaniu
czterech lub wiecej podan z rzedu (liczba podan zalezy od liczby zawodnikéw w druzynie) i bez
zaktécania tego procesu przez przeciwnika, druzyna moze skorzysta¢ ze wsparcia pomocnika,
znajdujacego sie w przestrzeni przylegtej do terenu gry i przeprowadzi¢ prébe zdobycia przepi-
sowej bramki.

3. Liczba obroncoéw, ktérzy maja na celu unikniecie zdobycia gola przez przeciwnika moze by¢
okresla- ¢
na stop- |
niowo

(jeden,
dwéch,
trzech)

w  miare
zwiekszania

stopnia trud-
nosci ¢wicze-

nia.

Schemat 287. Cwiczenie treningowe nr 233.

Cwiczenie treningowe nr 234. Opis analityczny
1. To éwiczenie przebiega w taki sam sposéb jak poprzednie éwiczenie.
2. Jedyna réznica tkwi w mozliwosci skorzystania ze wsparcia jednego z pomocnikéw rozmiesz-
czonych na terenach przylegtych do przestrzeni gry przy prébie strzelenia gola i tylko po wy-
konaniu co najmniej czterech podan z rzedu. W pézniejszej fazie mozna ograniczy¢ kazdej
druzynie mozliwos¢ skorzystania ze wsparcia tych pomocnikéw jak i z liczby bramek.

Schemat 288. Cwiczenie treningowe nr 234.



Cwiczenie treningowe nr 235. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 8x8, 9x9 lub 10x10).
3. Druzyna stara sie utrzymac posiadanie pitki, za$ druga stara sie strzeli¢ gola do bramki prze-
ciwnika.
4. Po zdobyciu gola, druzyna ktérej sie to udato nadal pozostaje w posiadaniu pitki, zas przeciw-
nicy staraja sie ja odzyskac w celu strzelenia gola w bramke swojego przeciwnika.

Cwiczenie treningowe nr 236. Opis analityczny
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z pieciu do oSmiu zawodnikéw kazda.

2. Celem tego ¢wiczenia, poza utrzymaniem posiadania pitki jest p
zdobywanie bramek podajac pitke pomiedzy matymi
bramkami (ptotkami), ktére sa rozmieszczone na

przestrzeni gry w sposob nieregularny.
Krucjalnym aspektem tego ¢wi-
czenia jest fakt uzna-
nia gola tylko wtedy, P
kiedy pitka przejdzie
pomiedzy  stupkami
bramki i zostanie skie-
rowana do kolegi z tej
samej druzyny (utrzymanie

posiadania pitki). W przeciw-
nym razie, kiedy pitka zostanie
skierowana do przeciwnika, gol

nie jest uznawany. Lo
Schemat 289. Cwiczenie treningowe nr 236.

Cwiczenie treningowe nr 237. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9)

i bramkarza.

Schemat 290. Cwiczenie treningowe nr 237.



3. Druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze zakornczy¢ ofensywe po wykonaniu dziesieciu po-
dan z rzedu na catym terenie boiska lub szesciu podan z rzedu na potowie nalezacej do prze-
ciwnika.

Cwiczenie treningowe nr 238. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9)
i bramkarza.
3. Druzyna moze wejs¢ w strefe podbramkowa tylko wtedy, kiedy wykona osiem podar z rzedu,
bez interwencji przeciwnika.
4. Dowolna druzyna moze zbic¢ pitke poza przestrzenia podbramkowa, niezaleznie od liczby wy-
konanych podan. W ten sposéb wymusza sie na druzynie bedacej w fazie defensywnej podjecia

krokow w celu uniemozliwienia przeciwnikowi zbicia pitki.

Schemat 291. Cwiczenie treningowe nr 238.
Cwiczenie treningowe nr 239. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9)

i bramkarza.

3. Aby druzyna mogta zakoriczy¢ ofensywe, musi wykonac dziesie¢ podar z rzedu na swojej
potowie boiska. W ten sposéb druzyna przeciwnikéw zmuszona jest do wejscia w teren gry
i przeprowadzenia defensywy blisko pola karnego przeciwnika.

Schemat 292. Cwiczenie treningowe nr 239.



Cwiczenie treningowe nr 240 A i B. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzeri gry. Wydtuza sie linie pola karnego i umieszcza sie dwie
bramki o szerokosci pieciu metréw w kazdym bocznym korytarzu gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (na przyktad: 7x7, 8x8 lub 9x9)

i bramkarza.

3. Aby méc zakonczy¢ ofensywe druzyny musza wykonac osiem podan z rzedu i przekroczy¢
wyznaczona linie pomiedzy stupkami bramek, aby méc wejs¢ w strefe podbramkowa.

4. Innym wariantem tego ¢wiczenia jest ustalenie specjalnych stref do wejscia w przestrzen pod-
bramkowa.

Schemat 294. Cwiczenie treningowe nr 240 B.

Cwiczenie treningowe nr 241. Opis analityczny
1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry ze strefa wytaczong z gry.
2. Tworzy sie dwie druzyny sktadajacej sie z takiej samej liczby zawodnikéw (na przyktad: 7x7,

8x8 lub 9x9) i bramkarza. Potowe zawodnikéw z kazdej druzyny umieszcza sie na kazdej poto-
wie boiska.

3. Aby méc zakonczy¢ proces ofensywny, druzyna musi wykonac co najmniej pie¢ podan z rze-
du na swojej potowie boiska, przed podaniem pitki na potowe nalezaca do przeciwnika. Jesli



po stracie pitki zostanie ona odzyskana na potowie nalezacej do przeciwnika, druzyna powinna
natychmiast przekazac pitke na swoja potowe, aby méc wykona¢ zalecanych pie¢ podan.

Schemat 295. Cwiczenie treningowe nr 241.

6. Cwiczenia wymagajace duzej sprawnosci fizycznej

Cwiczenie treningowe nr 242 A i B. Opis analityczny i

1. Tworzy sie przepisowa przestrzen gry.

2. Tworzy sie dwie druzyny o takiej samej
liczbie zawodnikéw (na przykfad:
8x8, 9x9 lub 10x10).

3. Jedna druzyna sta- b

ra sie utrzymac po-
siadanie pitki, ale za
kazdym razem, kiedy
jeden z jej zawodni-
kow podejmie inter-
wencje, aby méc ja na
nowo przeprowadzié
powinien przeskoczy¢
ptotek.

4. W tym c¢wiczeniu
mozna  zastosowac

Schemat 296. Cwiczenie
treningowe nr 242 A.
wiele form ¢éwiczen
fizycznych:

A. Brzuszki.

B. Pompki i rozcia-

ganie ramion.

C. Sprint, etc.
5. Zawodnik, ktéry utraci
pitki robi zawsze podwdjna
ilos¢ ¢wiczen.

Schemat 297. Cwiczenie treningowe nr 242 B.



TEMAT 3. Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki wspomagane metodami gry ofensywnej
i defensywnej

Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki wspomagane przez metody gry w pitke nozna
sq konstruowane w oparciu o pie¢ nastepujacych czynnikéw:

1. Czynnik przestrzenny. Manipulowanie tym czynnikiem przektada sie na: (1) wykorzystanie
specyficznych przestrzeni gry z zamiarem osiagniecia celu danego ¢wiczenia, (2) ograniczenie
wykorzystania pewnych przestrzeni gry, (3) naprzemienne wykorzystanie pewnych przestrzeni
gry co oznacza, ze jedna z druzyn moze wykorzysta¢ taka przestrzeri w pewnych okoliczno-
Sciach, podczas gdy druga druzyna nie moze przeprowadzic¢ ataku na ta przestrzen do momen-
tu, az przeciwnicy jej nie opuszcza (tak zwane przestrzenie chronione).
2. Czynnik liczbowy. Manipulujac tym czynnikiem mozna osiagna¢: (1) sytuacje przewagi li-
czebnej, ktére zmieniaja sie w zaleznosci od tego, czy druzyna jest w posiadaniu pitki, (2) sytu-
acje przewagi liczebnej jednej z druzyny i rownowagi liczebnej dla drugiej, kiedy jest w posiada-
niu pitki i (3) sytuacje réwnowagi liczebne;j.
3. Czynnik czasowy. Tego rodzaju ¢wiczenia moga wykazywac dwie cechy zwigzane z czynni-
kiem czasowym: pierwsza zwiazana jest faktem, ze zawodnicy moga podjac interwencje z pitka
tylko przy pomocy ograniczonej liczby dotknie¢ (pomiedzy jednym a trzema), za$ drugi zwiaza-
ny jest z rzeczywistym czasem ¢wiczenia, gdzie premiuje sie druzyny, ktére w danym momencie
sa w posiadaniu pitki (na przyktad co 30 sekund).
4. Czynnik techniczny. Cwiczenia te charakteryzujq sie zliczaniem liczby podar, ktére druzyna
jest w stanie wykonac w sposéb ciagly. W tym przypadku premiuje sie druzyny, ktérym uda sie
na przyktad (w zaleznosci od liczby zawodnikéw) osiagnac piec czy szes¢ podar z rzedu.
5. Czynniki instrumentalne. Wykorzystanie czynnikéw instrumentalnych zwiazane jest przede
wszystkim z zastosowaniem bramek (regulaminowych lub nieco mniejszych) czy stupkéw w taki
sposob, aby méc okreslic wiecej celéw dla tego rodzaju ¢wiczen. W tym zakresie mozemy
wskazac takie ¢wiczenia treningowe, w ktérych po osiagnieciu posredniego celu (na przyktad
po wykonaniu czterech podan z rzedu), mozna strzeli¢ gola w jedna z przepisowych bramek.
Warto wiec w tego rodzaju ¢wiczeniach zawsze przyznawac pitke druzynie, ktérej uda sie zdo-
by¢ bramke.

Opis strukturalny tego rodzaju éwiczen:
1. Uwarunkowania strukturalne

1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie zawodnikéw ze wszystkich kwadrantéw, wywodzacych
sie z systemu taktycznego druzyny (Srodkowi obroricy, napastnicy i bramkarze).
1.2. Czynnik przestrzenny. Przestrzen gry, jaka mozna wykorzystac jest zmienna i moze mie-
Sci¢ sie pomiedzy liniami wyznaczajacymi pole lub liniami wyznaczajacymi cate boisko.
1.3. Czynnik techniczny. Aspekty techniczne, jakie stosuje sie w tego rodzaju ¢wiczeniach
obejmuja wszystkie rodzaje charakterystycznych zachowan indywidualnych i zbiorowych tak
w ofensywie, jak i defensywie.



1.4. Czynnik zwiazany z czasem realizacji czynnosci. Wykonywanie tych ¢wiczeri powinno
ktas¢ szczegblny nacisk na predkosc ich realizacji, zmuszajac zawodnikéw do wykonywania
interwencji z jednym, dwoma lub trzema dotknieciami pitki. Takie ,wymuszanie” ma na celu
zwiekszenie poziomu gotowosci technicznej i taktycznej zawodnikéw. Jednakze nie nalezy za-
pominac o sytuacjach, w ktérych zawodnik zwolniony z takiego obowiazku, powinien zawsze
stosowac¢ minimalna liczbe dotknie¢, aby rozwiazac sytuacje w grze w sposob dostosowany
do jej okolicznosci.

1.5. Czynnik komunikacyjny. To wykorzystanie ogdlnych i specyficznych zasad gry o charakte-
rze ofensywnym i defensywnym.

1.6. Czynnik instrumentalny. Materiaty, jakie stosuje sie przy wykonywaniu tego rodzaju éwi-
czeh to: pitki, kamizelki w trzech kolorach, jedna ruchoma bramka (do wyboru), oznaczniki
i stupki.

2. Komponenty strukturalne
2.1. Czas trwania ¢wiczenia. Jest zmienny i wynosi od 15 do 30 minut.
2.2. Catkowita dtugosc ¢wiczenia. Wynosi pomiedzy 15 i 45 minut.
2.3. Intensywnosc. Jest zmienna i moze mie¢ warto$¢ prawie maksymalna (85 a 95%) i Sred-
nia (60 a 75%). Systemy zasilajace uktad energetyczny zawodnikéw sa mieszane (aerobowe/
anaerobowe).
2.4. Regeneracja. Ze wzgledu na dos¢ dhugi czas trwania tego typu ¢wiczer problem regenera-
cji nie jest wazna kwestia, gdyz liczba powtdrzer jest ograniczona (jeden do trzech). Jednakze
w grach majacych na celu finalizacje procesu ofensywnego, w ktérych uczestniczy mniejsza
liczba zawodnikéw, wspétczynnik regeneracyjny bedzie miat wartos¢ 1:0.5 lub 1:0.25.
2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtérzen ¢wiczenia dla obranych parametrow wynosi
jeden do trzech i zmienia sie w zaleznosci od rodzaju tych parametréw.

Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki wspomagane przez metody gry defensywnej
i ofensywnej mozna podzieli¢ na cztery duze grupy: (1) éwiczenia na utrzymanie pitki wspomaga-
ne przez kontratak, (2) ¢wiczenia na utrzymanie pitki wspomagane przez szybki atak, (3) ¢wiczenia
na utrzymanie pitki wspomagane przez atak pozycyjny, (4) ¢wiczenia na utrzymanie pitki wspoma-
gane przez obrone strefy pressingu.

1. Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki wspomagane przez kontratak

Cwiczenia treningowe, ktére obejmuje niniejszy podrozdziat powinny by¢ konstruowane
w oparciu o trzy fundamentalne zatozenia taktyczne.

Pierwsze, wywodzi sie z koniecznosci okreslenia przedziatu czasowego, relatywne dtu-
giego lub krotkiego, w ktérym druzyny powinny starac sie utrzymac posiadanie pitki, ukierunko-
wujac swoje dziatania w strone przestrzeni korzystnych dla natychmiastowego rozwoju kolejnego
celu, czyli méwiac inaczej dla kontrataku na bramke przeciwnika. Drugie, odnosi sie do przejscia
z postawy utrzymujacej pitke do rozwoju podstawowych zatozen kontrataku. W tym zakresie waz-
ne jest, aby zapewni¢ nastepujace czynniki: (1) wysoka predkos¢ przechodzenia z tej strefy boiska,
w ktorej druzyna jest w posiadaniu pitki do strefy podbramkowej. Zmniejsza sie w ten sposéb czas
trwania fazy budowania procesu ofensywnego, (2) maksymalne (najwyzsze) tempo cyrkulagji pitki



i zawodnikéw w przestrzeni gry, (3) prostote procesu ofensywnego, co wiaze sie z niewielka licz-
ba zawodnikéw bioracych bezposrednio udziat w interwencji z pitka. Jednakze przeprowadzane
przez nich dziatania techniczno-taktyczne powinny zawsze przebiegac od strony ryzyka, czyli stale
poszukiwac sytuacji dla zaburzenia organizacji defensywnej przeciwnika, (4) wykonanie motorycz-
nych odpowiedzi na dana sytuacje w korzystnych warunkach czasowych i przestrzennych, skiero-
wanych w strone bramki przeciwnika, (5) ograniczenie druzynie przeciwnika, z powodu predkosci
przeprowadzania tej metody ofensywnej, czasu potrzebnego na rozwéj i bardziej stabilng i spdjna
organizacje jego metody defensywnej, (6) zmusza zawodnikéw do tego, aby utrzymywanie posia-
dania pitki odbywato sie w znacznych odlegtosciach od pola karnego przeciwnika, doprowadzajac
go do koniecznosci wyjécia ze swojego terenu gry i odzyskania pitki. W konsekwenc;ji takiej akgji
tworza sie duze przestrzenie gry pomiedzy ostatnia linia defensywna a bramka, ktére to przestrze-
nie powinny by¢ pdzniej wykorzystane do skutecznego przeprowadzenia procesu ofensywnego.
Trzecie, pociaga za soba mozliwos¢ wykorzystania drugiej fali ataku. Dlatego we wszystkich ak-
cjach defensywnych uczestniczy zmienna liczba napastnikéw w zaleznosci od okolicznosci tego
procesu. Z reguty normalna rzecza jest, ze szybko przebiegajace procesy ofensywne maja miejsce
przy mniejszej liczbie zawodnikéw, niz procesy wolniejsze, ktére charakteryzuja sie bezpieczniej-
szym podawaniem pitki. Procesy ofensywne, ktére zazwyczaj koncza sie sukcesem to takie, kt6-
re kontekstowo stwarzaja lepsze warunki do tego, aby przeciwnik nie miat wystarczajacej ilosci
czasu, aby méc skutecznie zreorganizowac swoja defensywe. Jednakze co tez jest zrozumiate,
nie zawsze mozliwe jest, aby r6zne procesy ofensywne rozwijaly sie z taka predkoscia, jakby sie
chciato. Zmniejszenie predkosci rozwoju procesu ofensywnego wywodzi sie z dwdch aspektow,
ktére moga wystepowac oddzielnie, jak i jednoczesnie: (1) druzyna przeciwnikéw jest prawidto-
wo zorganizowana do wziecia w udziatu w danej sytuacji i/ lub (2) w akcji ofensywnej nie bierze
udziatu wystarczajaca liczba napastnikéw, aby méc z sukcesem zakonczy¢ ta inicjatywe. Z analizy
jednego lub obydwu powyzej wspomnianych aspektéw wytania sie konieczno$¢ wydtuzenia pro-
cesu ofensywnego w celu wyklarowania sie pewnych elementéw, majacych zagwarantowac sukces
akcji. Pomiedzy dwoma momentami, jakimi sg pierwsza i druga fala ataku, istnieje przerwa czaso-
wa (mniejsza lub wieksza), podczas ktérej obydwie druzyny zaprzestaja “zastawiania putapek” na
przeciwnika, co daje napastnikom wiecej czasu na zorganizowanie ataku pozycyjnego, a obroncy
moga skorzystac z tego “zawieszenia broni”, aby méc scementowac organizacje swojego narzedzia
defensywnego. To subtelne przejicie z jednej do drugiej formy ataku, nie powinno powodowac za-
wieszenia korzysci procesu ofensywnego. Wrecz przeciwnie, zawodnicy odpowiedzialni za druga
fale ataku powinni potegowac czynnik zaskoczenia i inicjatywy doktadnie w momencie, w ktérym
obroncy zajeci sa (mentalnie i fizycznie) organizacja narzedzia defensywnego, poprzez rozpocze-
cie prostych i zdecydowanych akgji taktycznych, majac na celu finalizacje procesu ofensywnego.
Dlatego druga fala ataku jest przeprowadzana w oparciu o wieksza liczbe napastnikow, ktérzy
przemieszczaja sie z duza predkoscia z tylnej do przedniej linii pitki w celu zajecia i wykorzystania
najbardziej niebezpiecznych przestrzeni gry pomiedzy obroricami lub na ich ,plecach”. Takie ru-
chy ataku stwarzaja dodatkowe problemy w organizacji defensywnej z powodu predkosci, z jaka
sa przeprowadzane co powoduje, ze obrofcy maja duze trudnosci z wtasciwym nadazaniem za
tymi ruchami tak na planie akcji, jak i zrozumienia intencji napastnikéw, jacy ja przeprowadzaja.



Cwiczenie treningowe nr 243. Opis analityczny
Niniejsze ¢wiczenie ma nastepujacy przebieg:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7, na 2/3 regulaminowej przestrzeni gry.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do momentu,
w ktérym padnie wczesniej ustalony sygnat. Sygnat ten moze by¢ dawany przez trenera (na przy-
ktad dzwiek gwizdka) po uptywie okreslonego czasu przewidzianego na ¢wiczenie (na przyktad
20 lub 30 sekund) lub po wykonaniu pewnej ilosci podan z rzedu bez interwencji przeciwnika
(na przykfad szesciu). Warto podkresli¢, ze mozna ustali¢ inne sygnaty i parametry.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do jednego z kolegéw znajdujacego sie
na jednym z kwadratéw wyznaczonych na przestrzeni gry. W tych przestrzeniach powinni by¢
ustawieni zawodnicy o funkcjach skrzydtowych, realizujac dziatania odpowiadajace tej roli w ra-
mach organizacji druzyny.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x1+ bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i kulminowa¢ maksymalng liczbe zbi¢ pitki do
bramki.

5. Warto zadbag, aby sygnat byt jasny dla wszystkich zawodnikéw i jego pojawienie sie nie ozna-
czato, ze kontratak powinien by¢ rozpoczynany natychmiast, ale powinien by¢ przeprowadzany
w momentach, w ktérych najbardziej beda temu sprzyja¢ warunki. W ten sposéb mozna unik-
nac tendencji, jaka przejawiaja niektérzy zawodnicy, do wznawiania akcji szybko i w niewtasci-
wym momencie, do czego druzyna moze nie by¢ przygotowana.

6. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej w dowolnej przestrzeni gry ma na celu odzyskanie
pitki, a po osiagnieciu celu, powinna odda¢ pitke przeciwnikowi, aby na nowo rozpocza¢ éwi-

czenie.
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Schemat 298. Cwiczenie treningowe nr 243.

Cwiczenie treningowe nr 244. Opis analityczny
To ¢wiczenie opiera sie na takich samych zatozeniach i ma takie same cele, co poprzednie ¢wi-
czenie:

1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7, na 2/3 regulaminowej przestrzeni gry.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do momentu,
w ktérym padnie wczesniej ustalony sygnat.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do kolegi znajdujacego sie na wyznaczo-
nej przestrzeni. Ta przestrzen odpowiada pozycji napastnika skrzydtowego w ramach organizagji
druzyny.



4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej czesci boiska tworzy sie sytuacje 1x1+
bramkarz lub 2x1+ bramkarz. Ta ostatnia sytuacja charakteryzuje sie wejsciem zawodnika zza
linii pitki do strefy podbramkowej. Rozwiazanie ktérejkolwiek z tych sytuacji powinno przebie-
gac bardzo szybko i koficzy¢ sie, w miare mozliwosci, zbiciem pitki do bramki.

5. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej w dowolnej przestrzeni gry ma na celu odzyskanie pit-

ki, a po osiagnieciu celu, powinna odda¢ pitke przeciwnikowi, aby na nowa rozpoczaé ¢wiczenie.
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Schemat 299. Cwiczenie treningowe nr 244.
Cwiczenie treningowe nr 245. Opis analityczny

W tym ¢wiczeniu utrzymuja sie zatozenia i cele taktyczne z poprzedniego ¢wiczenia. Tak wiec:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7, na 2/3 regulaminowej przestrzeni gry.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do momentu,
w ktérym padnie wczesniej ustalony sygnat.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna poda¢ pitke do jednego z kolegéw rozmieszczonych
na wyznaczonych przestrzeniach. W tych przestrzeniach rozmieszcza sie¢ zawodnikéw, ktérzy
spetniaja funkcje pomocnika i napastnika skrzydtowego w ramach organizacji druzyny.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 3x2+ bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej w dowolnej przestrzeni gry ma na celu odzyskanie
pitki, a po osiagnieciu celu, powinna oddac pitke przeciwnikowi, aby na nowo rozpocza¢ ¢éwi-
czenie.
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Schemat 300. Cwiczenie treningowe nr 245,



Cwiczenie treningowe nr 246. Opis analityczny
W oparciu o poprzednie ¢wiczenia, to ma nastepujacy przebieg:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7, w przestrzeni odpowiadajacej 2/3 przepisowego boiska.

2. Druzyna bedaca w przewadze liczebnej ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do usty-
szenia sygnatu.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna powinna poda¢ pitke do jednego z kolegéw znajdujacych sie
na jednym z kwadratéw wyznaczonych na terenie boiska. Jednakze podanie powinno by¢ wy-
konane z korytarza przeciwnego do pozycji zawodnika przyjmujacego.

4. Aby to zalecenie mogto by¢ wykonane nie budzac zadnych watpliwosci, wyznacza sie linie
dzielaca przestrzen gry. W ten sposéb napastnik znajdujacy sie w prawym korytarzu moze podac
pitke tylko do kolegi znajdujacego sie w lewej przestrzeni i na odwrét. Zamiarem tego ¢wiczenia
jest mozliwos¢ przeprowadzenia kontrataku przy szybkiej zmianie kata ataku.

5. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x1+bramkarz.
Rozwigzanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koficzy¢ sie maksymalng mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

6. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej w dowolnej przestrzeni gry ma na celu odzyskanie
pitki, a po osiagnieciu celu, powinna odda¢ pitke przeciwnikowi, aby méc na nowo rozpoczaé
éwiczenie.
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Schemat 301. Cwiczenie treningowe nr 246.

Cwiczenie treningowe nr 247. Opis analityczny

Podstawy tego ¢wiczenia sg identyczne, jak w poprzednim ¢éwiczeniu:
1. Rdznica przejawia sie w podziale przestrzeni gry, na ktérej ma by¢ utrzymywana pitka, ale
podziat zawodnikéw w kazdej druzynie pozostaje taki sam (na przyktad: 4x3).
2. Ci zawodnicy przeprowadzaja swoje akcje w odpowiednich przestrzeniach i nie moga prze-
mieszczac sie do przeciwnych stref.
3. Tu takze istnieje zalecenie podania pitki do kolegi znajdujacego sie po przeciwnej stronie oraz
szybkiej zmiany kata natarcia.
4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x1+bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.
5. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej w dowolnej przestrzeni gry ma na celu odzyskanie
pitki, a po osiagnieciu celu, powinna oddac pitke przeciwnikowi, aby méc na nowo rozpoczaé
¢wiczenie.



Schemat 302. Cwiczenie treningowe nr 247.

Cwiczenie treningowe nr 248. Opis analityczny

To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7, w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry. Przewaga
liczebna jest skutkiem przemieszczenia sie zawodnika petnigcego funkcje srodkowego obroricy

do strefy pola karnego.

2. Druzyna majaca w danym momencie przewage liczebna i bedaca w posiadaniu pitki ma za
zadanie utrzymac ja w oczekiwaniu na sygnat trenera, okreslajacy mozliwo$¢ przeprowadzenia
kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna powinna podac¢ pitke do jednego z kolegéw znajdujacego sie
w jednym z kwadratéw wyznaczonych w przestrzeni gry. W tych przestrzeniach powinni znaj-
dowac sie zawodnicy petniacy funkcje skrzydtowych i realizujacy zadania przypisany tej funkcji
w druzynie.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x1+bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koniczy¢ sie maksymalna mozliwg do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Zawsze po stracie pitki przez jedna z druzyn, Srodkowy obronca tej druzyny cofa sie do po-
zydji blisko pola karnego, podczas gdy Srodkowy obronca przeciwnej druzyny wchodzi na teren
gry, tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W ten sposéb kazda druzyna ma takie same cele
tak w posiadaniu pitki, jak i bez niej.
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Schemat 303. Cwiczenie treningowe nr 248.



Cwiczenie treningowe nr 249. Opis analityczny
W tym ¢wiczeniu zastosowanie maja te same zatozenia i cele taktyczne, co przy poprzednim
¢wiczeniu:

1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7 w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry. Przewaga
liczebna jest skutkiem przemieszczenia sie zawodnika petniacego funkcje srodkowego obroricy,
do strefy pola karnego.

2. Druzyna majaca w danym momencie przewage liczebna i bedaca w posiadaniu pitki ma za
zadanie utrzymac ja w oczekiwaniu na sygnat trenera, okredlajacy mozliwos¢ przeprowadzenia
kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna poda¢ pitke do kolegi ustawionego na wyznaczonym
polu. Przestrzen ta odpowiada pozycji skrzydtowego napastnika w ramach organizacji druzyny.
4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska, tworzy sie sytuacje 1x1+bramkarz
lub 2x1+bramkarz. Ta ostatnia sytuacja charakteryzuje sie wejsciem zawodnika zza linii pitki do
strefy podbramkowej. Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksymalng
mozliwa do osiagniecia liczba zbic pitki do bramki.

5. Zawsze po stracie pitki przez jedna z druzyn, srodkowy obrofca tej druzyny cofa sie do po-
zydji blisko pola karnego, podczas gdy Srodkowy obronca przeciwnej druzyny wchodzi na teren
gry, tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W ten sposéb kazda druzyna ma takie same cele
tak w posiadaniu pitki, jak i bez niej.

Schemat 304. Cwiczenie treningowe nr 249.

Cwiczenie treningowe nr 250. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7, w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry. Przewaga

liczebna jest skutkiem przemieszczenia sie zawodnika petnigcego funkcje srodkowego obroricy,
do strefy pola karnego.

2. Druzyna majaca w danym momencie przewage liczebna i bedaca w posiadaniu pitki ma za
zadanie utrzymac ja w oczekiwaniu na sygnat trenera, okreslajacy mozliwos¢ przeprowadzenia
kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna przekaza¢ pitke jednemu ze swoich zawodnikéw
znajdujacemu sie na jednym z kwadratéw wyznaczonych na terenie boiska. Jednakze podanie
powinno by¢ wykonane z korytarza przeciwnego do pozycji zawodnika, ktéry ma przyjac po-
danie.



4. Aby ¢wiczenie to mogto by¢ wykonane nie budzac watpliwosci, wyznacza sie linie dzielaca
przestrzeri gry. W ten sposob napastnik znajdujacy sie w prawym korytarzu moze poda¢ pitke
tylko do zawodnika znajdujacego sie w lewym korytarzu. To ¢wiczenie ma za zadanie przepro-
wadzenie kontrataku przy szybkiej zmianie kata natarcia.

5. Zawsze po stracie pitki przez jedna z druzyn, Srodkowy obroica tej druzyny cofa sie do po-
zycji blisko pola karnego, podczas gdy srodkowy obrorica przeciwnej druzyny wchodzi na teren
gry, tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W ten sposéb kazda druzyna ma takie same cele
tak w posiadaniu pitki, jak i bez niej.
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Schemat 305. Cwiczenie treningowe nr 250.

Cwiczenie treningowe nr 251. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7 w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry. Przewaga

liczebna jest skutkiem przemieszczenia sie jednego z zawodnikéw petnigcych funkcje obron-
cow, do strefy pola karnego.

2. Druzyna bedaca w danym momencie w sytuacji przewagi liczebnej i posiadajaca pitke ma za
zadanie utrzymac ja w oczekiwaniu na sygnat trenera, okreslajacy mozliwos¢ przeprowadzenia
kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna wykona¢ podanie pitki do jednego z trzech swoich
zawodnikéw rozmieszczonych na wyznaczonych przestrzeniach, w ktérych ustawia sie zawod-
nikéw petniacych funkcje skrzydtowych pomocnikéw i skrzydtowych napastnikéw.
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Schemat 254. Cwiczenie treningowe nr 202.



4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska, tworzy sie sytuacje 3x2+bramkarz.
Rozwigzanie tej sytuacji powinno byc¢ szybkie i koficzy¢ sie maksymalng mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Zawsze kiedy dojdzie do utraty pitki przez jedna z druzyn, Srodkowy obroiica tej druzyny cofa
sie do pozycji blisko pola karnego, podczas gdy srodkowy obronca przeciwnej druzyny wchodzi
na teren gry, tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W ten sposéb kazda druzyna ma takie
same cele tak w posiadaniu pitki, jak i bez niej.

Cwiczenie treningowe nr 252. Opis analityczny
To ¢éwiczenie ma nastepujace zatozenia i cele taktyczne:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7 w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry.

2. Druzyna bedaca w danej chwili w posiadaniu pitki ma na celu jej utrzymanie, az do momen-
tu, w ktérym trener poda sygnat do przeprowadzenia kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do jednego ze swoich czterech zawodni-
kow znajdujacego sie na jednej z wyznaczonych przestrzeni. Zawodnicy ci wspomagaja zawsze
ta druzyne, ktéra poda im pitke. We wspomnianych przestrzeniach rozmieszcza sie zawodnikéw
petniacych funkcje skrzydtowych.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna bedaca w posiadaniu pitki mogta ja
podawac w kierunku dowolnej bramki, mogac zmienia¢ wiecej niz raz i w zaleznosci od oko-
licznodci taktycznych, kierunek i kat natarcia.

5. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska, tworzy sie sytuacje 2x1+Cr. Roz-
wiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i kofczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

6. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.
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Schemat 307. Cwiczenie treningowe nr 252.

Cwiczenie treningowe nr 253. Opis analityczny
To ¢wiczenie ma takie same zatozenia i cele taktyczne, co poprzednie:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7 w centralnej czesci regulaminowej przestrzeni gry.

2. Druzyna bedaca w danej chwili w posiadaniu pitki ma na celu jej utrzymanie, az do momen-
tu, w ktérym trener poda sygnat do przeprowadzenia kontrataku.



3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do jednego ze swoich zawodnikéw
rozmieszczonego na jednej z wyznaczonych przestrzeni. Zawodnicy ci wspomagaja zawsze ta
druzyne, ktéra poda im pitke. W tych przestrzeniach rozmieszcza sie zawodnikéw petniacych
funkcje skrzydtowych napastnikéw.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna bedaca w posiadaniu pitki mogta ja
podawac w kierunku dowolnej bramki, mogac zmienia¢ wiecej niz raz i w zaleznosci od oko-
licznodci taktycznych, kierunek i kat natarcia.

5. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej czesci boiska tworzy sie sytuacje
1x1+bramkarz lub 2x1+bramkarz. Ta ostatnia sytuacja charakteryzuje sie wejsciem zawodnika
zza linii pitki do strefy podbramkowej. Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i korczy¢
sie maksymalna mozliwa do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.

6. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, bedac w posiadaniu pitki.
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Schemat 308. Cwiczenie treningowe nr 253.

Cwiczenie treningowe nr 254. Opis analityczny

To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7+2 pomocnikéw w centralnej czesci przepisowej przestrzeni
gry.
2. Druzyna majaca w danym momencie przewage liczebna i bedaca w posiadaniu pitki, ma na

celu jej utrzymanie az do momentu, w ktérym ustyszy sygnat dany przez trenera oznaczajacy
rozpoczecie kontrataku.
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Schemat 309. Cwiczenie treningowe nr 254.



3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze przeprowadzi¢ atak na jedna
z dwéch bramek, wchodzac do strefy podbramkowej, ktérej nie moga kry¢ obroicy. W ten
sposob moga utworzy¢ sie rézne sytuacje: 1x0+bramkarz, 2x0+bramkarz, 3x0+bramkarz, etc.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki. Wazne jest jednak, aby zastosowaé w tym ¢wiczeniu prawo spalo-
nego.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna bedaca w posiadaniu pitki mogta ja
podawac w kierunku dowolnej bramki, mogac zmienia¢ wiecej niz raz i w zaleznosci od oko-
licznosci taktycznych, kierunek i kat natarcia.

5. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.

Cwiczenie treningowe nr 255. Opis analityczny

W oparciu o poprzednie ¢wiczenie, to rozwija si¢ w nastepujacy sposéb:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7+2 pomocnikéw w centralnej czesci przepisowej przestrzeni
gry.
2. Druzyna majaca w danym momencie przewage liczebna i bedaca w posiadaniu pitki, ma

na celu jej utrzymanie do momentu, w ktérym ustyszy sygnat dany przez trenera oznaczajacy
rozpoczecie kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze przeprowadzi¢ atak na jedna
z dwéch bramek, wchodzac do strefy podbramkowej, ktérej nie moga kry¢ obroricy. W ten
sposob mozna zaobserwowac rézne sytuacje: 1x1+bramkarz, 2x1+bramkarz, 3x1+bramkarz,
etc. Rozwiazanie jednej z tych sytuacji powinno by¢ szybkie i koficzyc¢ sie maksymalna mozliwa
do osiagniecia liczbg zbic¢ pitki do bramki. Wazne jest jednak, aby zastosowac w tym éwiczeniu
prawo spalonego.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna bedaca w posiadaniu pitki mogta ja
podawac¢ w kierunku dowolnej bramki, mogac zmienia¢ wiecej niz raz i w zaleznosci od oko-
licznosci taktycznych, kierunek i kat natarcia.

5. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.
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Schemat 310. Cwiczenie treningowe nr 255.



2. Cwiczenia na utrzymanie posiadania pitki wspomagane przez szybki atak

Wspomagajace ¢wiczenia treningowe zwigzane z tematem tego podrozdziatu, tak jak
¢wiczenia wspomniane poprzednio maja u swych podstaw trzy fundamentalne zatozenia taktycz-
ne. Pierwsze odnosi sie do koniecznosci utrzymania posiadania pitki. Drugie odnosi sie do szyb-
kiego ataku, ktéry rézni sie od kontrataku tym, ze kontratak stara sie zapewni¢ najkorzystniejsze
warunki do przygotowania sie do finalizacji ofensywy, zanim obrona przeciwnika zdazy sie sku-
tecznie zorganizowac. Szybki atak z kolei ma na celu przygotowanie do finalizacji wtedy, kiedy
druzyna przeciwnika zdazyta juz skutecznie zorganizowac swoja defensywe. Trzecie zalozenie
odnosi sie do mozliwosci wykorzystania zalet, jakich dostarcza zastosowanie drugiej fali ataku.

Cwiczenie treningowe nr 256. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7, na powierzchni odpowiadajacej 2/3 przepisowego boiska.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do momentu
pojawienia sie wczedniej ustalonego sygnatu. Sygnatem tym moze by¢ dZzwiek gwizdka trenera
po uptywie okreslonego okresu czasu (na przyktad 20 lub 30 sekund) lub po wykonaniu okreslo-
nej liczby podan z rzedu bez interwencji przeciwnika (na przyktad sze$¢). Warto zaznaczy¢, ze
mozna ustali¢ inne sygnaty.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do jednego ze swoich zawodnikéw znaj-
dujacego sie¢ na jednym z kwadratéw wyznaczonych na terenie boiska. W tych przestrzeniach
powinni znajdowac sie zawodnicy o funkcji skrzydtowych i realizujacych te role w ramach or-
ganizacji druzyny.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x2+bramkarz.
W tego rodzaju ¢wiczeniach mozna zaleci¢, aby jeden czy dwéch zawodnikéw z kazdej druzyny
mogto wejs¢ do strefy podbramkowej, zmieniajac kontekst sytuacji w grze, jakie moga sie utwo-
rzy€. Jednakze warto podkresli¢, ze wejscie tych zawodnikéw do strefy podbramkowej powinno
nastapic dopiero po wejsciu pitki i powinno przebiegac w taki sposéb, aby stworzy¢ rozbieznos¢
czasowa, ktéra ma przyczynic sie do tego, aby wyjsciowa sytuacja miata cho¢ minimalng ilos¢
czasu na to, aby sie rozwina¢ i zakoriczy¢. Nalezy podkresli¢, ze rozwigzanie tej sytuacji powin-
no by¢ szybkie i konczy¢ sie maksymalna mozliwg do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.

Schemat 311. Cwiczenie treningowe nr 256.



5. Sygnat, ktory powinien by¢ jasny dla wszystkich zawodnikow, nie oznacza natychmiastowego
rozpoczecia szybkiego ataku, kt6ry powinien nastapi¢ w momencie, kiedy beda temu sprzyja¢
okolicznosci. W ten spos6b mozna unikna¢ tendencji, jaka przejawiaja niektérzy zawodnicy, do
wznawiania akgji szybko i w niewtasciwym momencie, do czego druzyna moze nie by¢ przy-
gotowana.

6. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej na dowolnej przestrzeni gry, ma za zadanie odzy-
skanie posiadania pitki, a po osiagnieciu tego celu, powinna przekazac pitke przeciwnikowi, aby
ponownie rozpoczac ¢wiczenie.

Cwiczenie treningowe nr 257. Opis analityczny
To ¢wiczenie opiera sie na tych samych zatozeniach i celach taktycznych, co poprzednie:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7 na powierzchni odpowiadajacej 2/3 przepisowego boiska.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie pitki, az do momentu pojawie-
nia sie wczesniej ustalonego sygnatu.
3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke koledze znajdujacemu sie na wyzna-
czonej przestrzeni, ktéra odpowiada ustawieniu napastnika skrzydfowego w ramach organi-
zacji druzyny.
4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacja 1x2+bramkarz
lub 2x2+bramkarz. Charakteryzuje sie ona tym, ze zawodnik przechodzi zza linii pitki do strefy
podbramkowej. Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i konczy¢ sie maksymalna mozli-
wa do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.
5. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej na dowolnej przestrzeni gry, ma za zadanie odzy-
skanie posiadania pitki, a po osiagnieciu tego celu, powinna przekaza¢ pitke przeciwnikowi, aby
moéc ponownie rozpoczaé ¢wiczenie.
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Schemat 312. Cwiczenie treningowe nr 257.
Cwiczenie treningowe nr 258. Opis analityczny

W tym ¢wiczeniu zatozenia i cele taktyczne pozostajq takie same, jak przy poprzednim ¢wiczeniu:
1. Tworzy sie sytuacje 8x6 lub 9x7 na powierzchni odpowiadajacej 2/3 przepisowego boiska.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie pitki, az do momentu pojawienia
sie wczesniej ustalonego sygnatu.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke jednemu ze swoich zawodnikéw, znaj-
dujacych sie na wyznaczonych przestrzeniach. Funkcje tych zawodnikéw odpowiadaja skrzydto-
wemu pomocnikowi i skrzydtowemu napastnikowi w ramach organizacji druzyny.



4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacja 3x3+bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i konczy¢ sie maksymalna mozliwg do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Druzyna bedaca w mniejszosci liczebnej na dowolnej przestrzeni gry, ma za zadanie odzy-
skanie posiadania pitki, a po osiagnieciu tego celu, powinna przekazac pitke przeciwnikowi, aby

moéc ponownie rozpoczaé ¢wiczenie.

Schemat 313. Cwiczenie treningowe nr 258.

Cwiczenie treningowe nr 259. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7 w przestrzeni o wymiarach regulaminowego boiska pitkar-

skiego. Przewaga liczebna jednej z druzyn spowodowana jest przemieszczeniem sie jednego
z zawodnikow petnigcego funkcje obroncy, do strefy pola karnego.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebng i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna powinna poda¢ pitke do jednego ze swoich zawodnikéw
rozmieszczonych na specjalnie wyznaczonych przestrzeniach. W tych przestrzeniach powinni
znajdowac sie zawodnicy petniacy funkcje skrzydtowych i wykonywac dziatania przypisane do
tej roli w ramach organizacji druzyny.
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Schemat 314. Cwiczenie treningowe nr 259.



4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x2+bramkarz.
Mozna zaleci¢, aby jeden lub dwéch zawodnikow z kazdej druzyny mogli wejs¢ do strefy pod-
bramkowej, zmieniajac kontekst sytuacyjny, jaki sie wytworzy. Jednakze warto podkresli¢, ze
wejscie tych zawodnikéw do strefy podbramkowej powinno nastapi¢ dopiero po wejsciu pitki
i powinno przebiega¢ w taki sposob, aby stworzy¢ rozbieznos¢ czasowa, ktéra ma przyczynié
sie do tego, aby wyjsciowa sytuacja miata cho¢ minimalna ilo$¢ czasu na to, aby sie rozwinac
i zakonczyc¢. Podkresla sie, ze rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksy-
malna mozliwa do osiagniecia liczba zbic pitki do bramki.

5. Zawsze wtedy, kiedy jedna z druzyn straci pitke, jej Srodkowy obronca cofa sie na swoja pozy-
cje blisko pola karnego, podczas gdy srodkowy obroica przeciwnej druzyny, wchodzi na teren
gry tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W tym ¢wiczeniu kazda z druzyn ma takie same
cele taktyczne bedac lub nie bedac w posiadaniu pitki.

Cwiczenie treningowe nr 260. Opis analityczny
W tym ¢wiczeniu utrzymuja sie takie same zatozenia i cele taktyczne, jak w poprzednim ¢wiczeniu:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7 w przestrzeni o wymiarach regulaminowego boiska pitkar-

skiego. Przewaga liczebna jednej z druzyn spowodowana jest przemieszczeniem sie jednego
z zawodnikow petnigcego funkcje obroncy, do strefy pola karnego.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebng i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna powinna podac pitke do swojego kolegi znajdujacego sie
w specjalnie wyznaczonej przestrzeni. Przestrzen ta odpowiada rozmieszczeniu napastnika
skrzydtowego w ramach organizacji druzyny.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 1x2+bramkarz
lub 2x2+bramkarz. Ta ostatnia sytuacja charakteryzuje sie wejsciem zawodnika zza linii pitki do
strefy podbramkowej. Rozwiazanie ktérejkolwiek z powyzszych sytuacji powinno by¢ szybkie
i koriczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Zawsze wtedy, kiedy jedna z druzyn straci pitke, jej Srodkowy obronca cofa sie na swoja pozy-
cje blisko pola karnego, podczas gdy Srodkowy obronca przeciwnej druzyny, wchodzi na teren
gry tworzac przewage liczebng swojej druzyny. W tym ¢wiczeniu kazda z druzyn ma takie same
cele taktyczne bedac lub nie bedac w posiadaniu pitki.

Schemat 315. Cwiczenie treningowe nr 260.



Cwiczenie treningowe nr 261. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7 w przestrzeni o wymiarach regulaminowego boiska pitkar-

skiego. Przewaga liczebna jednej z druzyn spowodowana jest przemieszczeniem sie jednego
z zawodnikoéw petniacego funkcje obroricy, do strefy pola karnego.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebng i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna powinna podac pitke do jednego z trzech zawodnikéw znajdu-
jacych sie w wyznaczonych przestrzeniach, ktére odpowiadaja pozycjom napastnikéw skrzydto-
wych w ramach organizacji druzyny.

4. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 3x3+bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i konczy¢ sie maksymalna mozliwg do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

5. Zawsze wtedy, kiedy jedna z druzyn straci pitke, jej Srodkowy obronca cofa sie na swoja pozy-
cje blisko pola karnego, podczas gdy srodkowy obroica przeciwnej druzyny, wchodzi na teren
gry tworzac przewage liczebna swojej druzyny. W tym ¢wiczeniu kazda z druzyn ma takie same
cele taktyczne bedac lub nie bedac w posiadaniu pitki.

Schemat 316. Cwiczenie treningowe nr 261.

Cwiczenie treningowe nr 262. Opis analityczny
Zatozenia i cele taktyczne tego ¢wiczenia przebiegaja w nastepujacy sposéb:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7, w centralnej przestrzeni boiska o regulaminowych wymia-

rach.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebng i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Od momentu ustyszenia sygnatu druzyna powinna wykona¢ podanie do jednego z czterech
kolegéw znajdujacych sie w specjalnie wyznaczonych przestrzeniach. Zawodnicy ci wspomaga-
ja zawsze druzyne bedaca w posiadaniu pitki. W tych przestrzeniach rozmieszczeni sa zawodni-
cy odpowiadajacy funkcjom skrzydtowych w ramach organizacji druzyny.



4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna mogfa kierowac gre w strone jednej
z bramek, mogac zmienia¢ wiecej niz jeden raz i wedtug okolicznosci taktycznych, kierunek
i kat natarcia.

5. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 2x3 +bramkarz.
Rozwiazanie tej sytuacji powinno by¢ szybkie i koriczy¢ sie maksymalna mozliwa do osiagniecia
liczba zbi¢ pitki do bramki.

6. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona

¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.

Schemat 317. Cwiczenie treningowe nr 262.

Cwiczenie treningowe nr 263. Opis analityczny
To ¢wiczenie opiera sie na takich samych zatozeniach i celach taktycznych, co poprzednie:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7, w centralnej przestrzeni regulaminowego boiska.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebng i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Po ustyszenia sygnatu druzyna powinna wykona¢ podanie do jednego z dwéch kolegéw znaj-
dujacego sie w specjalnie wyznaczonych przestrzeniach. Zawodnicy ci wspomagaja zawsze dru-
zyne bedaca w posiadaniu pitki. W tych przestrzeniach rozmieszczeni sa zawodnicy petniacy
funkcje skrzydtowych napastnikéw w ramach organizacji druzyny.
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Schemat 318. Cwiczenie treningowe nr 263.



4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna mogfa kierowac gre w strone jednej
z bramek, mogac zmienia¢ wiecej niz jeden raz i wedtug okolicznosci taktycznych, kierunek
i kat natarcia.

5. Po wykonaniu podania, na ostatniej jednej trzeciej boiska tworzy sie sytuacje 1x2+bramkarz
lub 2x2+bramkarz. Ta ostatnia sytuacja charakteryzuje sie wejsciem zawodnika zza linii pitki do
strefy podbramkowej. Rozwiazanie ktérejkolwiek z powyzszych sytuacji powinno by¢ szybkie
i koniczyc¢ sie maksymalng mozliwa do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.

6. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.

Cwiczenie treningowe nr 264. Opis analityczny
W poréwnaniu z poprzednim ¢wiczeniem, to przebiega w nastepujacy sposéb:

1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7+2 pomocnikéw w centralnej przestrzeni boiska o przepiso-
wych wymiarach.

2. Druzyna, ktéra w danej chwili bedzie miata przewage liczebna i bedzie w posiadaniu pitki,
ma za zadanie utrzymanie jej oczekujac na sygnat dany przez trenera i oznaczajacy mozliwos¢
rozpoczecia kontrataku.

3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze przeprowadzic¢ atak na jedna
z bramek, wchodzac do stref podbramkowych, ktérych nie moga kry¢ obroricy przeciwnej dru-
zyny. W ten sposéb tworza sie rézne typy sytuacji: 1x2+bramkarz, 2x2+bramkarz, 3x2+bram-
karz, etc. Rozwiazanie ktérejkolwiek z powyzszych sytuacji powinno by¢ szybkie i konczy¢ sie
maksymalna mozliwa do osiagniecia liczba zbi¢ pitki do bramki.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna mogfa kierowac gre w strone jednej
z bramek, mogac zmienia¢ wiecej niz jeden raz i wedtug okolicznosci taktycznych, kierunek
i kat natarcia.

5. Zawsze wtedy, kiedy druzyna bedaca w fazie defensywnej odzyska pitke, rozpoczyna ona
¢wiczenie na nowo, pozostajac w posiadaniu pitki.
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Schemat 319. Cwiczenie treningowe nr 264.



3. Cwiczenia na utrzymanie pitki wspomagane przez atak pozycyjny

Cwiczenia treningowe, na jakich opiera sie tres¢ niniejszego podrozdziatu, powinny by¢
konstruowane na podstawie dwéch fundamentalnych zatozer taktycznych. Pierwsze wywodzi sie
z koniecznosci ustalenia relatywnie dtugiego okresu czasu, w trakcie ktérego druzyny staraja sie
utrzymac posiadanie pitki (nadrzedny cel), ukierunkowujac swoje dziatania w strone przestrzeni
o najkorzystniejszych warunkach dla natychmiastowego rozwoju kolejnego celu ¢wiczenia, czyli
ataku pozycyjnego. Drugie odnosi sie do rozwoju podstawowych zatozer ataku pozycyjnego, kto-
ry charakteryzuja nastepujace aspekty: (1) podnosi sie czas opracowania fazy konstrukcji procesu
ofensywnego, w ktérym mniejsza lub wieksza predkos¢ przejscia ze strefy posiadania pitki do stref
podbramkowych jest zawsze konsekwencja rozwoju organizacji druzyny w procesie ofensywnym,
a nie poziomu organizacyjnego (wysokiego lub tymczasowego) obrony przeciwnikéw, (2) zakfada
sie wykorzystanie duzej liczby zawodnikéw i akgji taktyczno-technicznych w celu konkretyzacji
celow ataku. W tym zakresie druzyna stale gra na poziomie organizacyjnym uwidaczniajacym
jednorodny i zwiezty blok spowodowany statymi akcjami krycia ofensywnego, zwtaszcza zawodni-
kow, ktérzy uczestnicza bezposrednio w interwenciji z pitka, (3) narzuca sie, aby postawy oraz in-
dywidualne i zbiorowe zachowania zawodnikéw w danych sytuacjach w grze, byly rozwiazywane
od bezpiecznej strony, zwfaszcza w zakresie konstruowania procesu ofensywnego. Zaleca sie wy-
konanie wiekszej liczby akgji, ktére moglyby skutecznie rozwigzac sytuacje w grze, niz wystawia¢
sie na ryzyko utraty pitki w niewfasciwym czasie, (4) zacheca sie stale do tworzenia funkcjonal-
nych jednostek strukturalnych za kazdym razem, kiedy napastnik bedzie w posiadaniu pitki. W ten
spos6b w kazdym momencie rozwoju tej metody ofensywnej mozna zaobserwowac¢ warunki do
zbieznych przemieszczenn zawodnikéw w kierunku kolegi z druzyny bedacego w posiadaniu pit-
ki, z zamiarem wsparcia przeprowadzanej przez niego akcji poprzez zwiekszenie jego wachlarza
opcji odpowiedzi na zaistniata sytuacje w grze, (5) stale tworzy sie najbardziej korzystne warunki,
w zakresie czasu, przestrzeni i liczebnosci, dla przeprowadzenia prostej, skutecznej i bezpiecznej
odpowiedzi na zaistniala sytuacje w grze i (6) stale ustanawia sie réwnowage dynamiki organiza-
cyjnej metody ofensywnej, poprzez zastosowanie specjalnych akcji taktyczno-technicznych, przy
statych prébach racjonalnego zajmowania przestrzeni gry.

Cwiczenie treningowe nr 265. Opis analityczny

To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 8x5 lub 9x6, na 2/3 regulaminowej przestrzeni gry.
2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki, az do momentu,
w ktérym padnie wczesniej ustalony sygnat. Sygnat ten moze by¢ dawany przez trenera (na przy-
ktad dzwiek gwizdka) po uptywie okreslonego czasu przewidzianego na ¢wiczenie (na przyktad
20 lub 30 sekund) lub po wykonaniu pewnej ilosci podan z rzedu bez interwencji przeciwnika
(na przykfad szesciu). Warto podkresli¢, ze mozna ustali¢ inne sygnaty i parametry.
3. Po ustyszeniu sygnatu druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze przeprowadzi¢ atak na bramke
przeciwnika wchodzac do strefy podbramkowej, tworzac jednoczesnie sytuacje 8x8-+bramkarz
lub 9x9+bramkarz. Warto zaznaczy¢, ze trzech obroncéw przeciwnej druzyny, znajdujacych sie
w strefie pola karnego, powinni ograniczac¢ swoje dziatania tylko do tej przestrzeni, nie mogac
wychodzi¢ poza nig. Druzyna majaca przewage liczebng ma na celu utrzymanie posiadania
pitki, az do momentu, w ktérym padnie wczesniej ustalony sygnat. Sygnat ten moze by¢ dawany



przez trenera (na przyktad dZzwiek gwizdka) po uptywie okreslonego czasu przewidzianego na
¢wiczenie (na przyktad 20 lub 30 sekund) lub po wykonaniu pewnej ilosci podar z rzedu bez
interwencji przeciwnika (na przykfad szesciu). Warto podkresli¢, ze mozna ustali¢ inne sygnaty
i parametry.

4. Warto zadba¢, aby sygnat byt jasny dla wszystkich zawodnikéw i jego pojawienie sie nie ozna-
czato, ze kontratak powinien by¢ rozpoczynany natychmiast, ale powinien by¢ przeprowadzany
w momentach, w ktdrych najbardziej beda temu sprzyja¢ warunki. W ten sposéb mozna unik-
nac tendencdji, jaka przejawiaja niektérzy zawodnicy, do wznawiania akgji szybko i w niewtasci-
wym momencie, do czego druzyna moze nie by¢ przygotowana.

5. Celem druzyny bedacej w fazie defensywnej jest odzyskanie posiadania pitki, a po osiagnieciu

tego celu, oddanie pitki przeciwnikowi w celu ponownego rozpoczecia ¢wiczenia.

Schemat 320. Cwiczenie treningowe nr 265.

Cwiczenie treningowe nr 266. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w taki sam sposob, jak poprzednie, czyli nastepujaco:
1. Tworzy sie sytuacje 7x6 lub 8x7. Dzielimy przestrzen gry, na ktérej nalezy utrzymywac posia-

danie pitki.

2. Druzyna majaca przewage liczebna ma na celu utrzymanie posiadania pitki w zmniejszonej
przestrzeni gry i wykonanie czterech podan z rzedu, aby méc zmieni¢ przestrzen gry na prze-
ciwng.

Schemat 321. Cwiczenie treningowe nr 266.



3. Po przejéciu na przeciwna przestrzeri, druzyna ma za zadanie wykonac kolejne cztery podania
z rzedu, aby méc przeprowadzic atak na bramke przeciwnika, w ktorej strefie znajduje sie trzech
dodatkowych obroricéw, przez co tworzy sie sytuacje 7x9-+bramkarz lub 8x10+bramkarz.

5. Celem druzyny bedacej w fazie defensywnej jest odzyskanie posiadania pitki, a po osiagnieciu
tego celu, oddanie pitki przeciwnikowi w celu ponownego rozpoczecia ¢wiczenia.

Cwiczenie treningowe nr 267. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 8x5 lub 9x6, w Srodkowej czesci boiska o regulaminowych wymiarach.

Przewaga liczebna tworzy sie na skutek przemieszczenia sie trzech zawodnikéw z jednej druzy-
ny, ktérzy spetiaja funkcje obroncéw, do strefy pola karnego.

2. Druzyna, ktéra w danym momencie bedzie w posiadaniu pitki i majaca przewage liczebng,
ma na celu utrzymanie jej do momentu, az trener nie da sygnatu, w ktérym moze rozpoczac sie
atak na bramke przeciwnika.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze przeprowadzi¢ atak na
bramke przeciwnika wchodzac do strefy podbramkowej, tworzac sytuacje 8x8+bramkarz lub
9x9+bramkarz. Warto dodac, ze trzech obroficéw przeciwnika, rozmieszczonych w strefie pola
karnego, powinno mie¢ ograniczong liczbe ruchdw w tej przestrzeni, nie mogac sie przemiesci¢
do innej przestrzeni gry.

4. Zawsze wtedy, kiedy druzynie bedacej w fazie defensywnej uda sie odzyskac pitke, ¢wiczenie
rozpoczyna sie od poczatku, a pitka pozostaje w posiadaniu druzyny, ktéra ja odzyskata.

Schemat 322. Cwiczenie treningowe nr 267.

Cwiczenie treningowe nr 268. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7. Dzielimy przestrzen gry, na ktérej nalezy utrzymywac posia-

danie pitki.

2. Zadaniem kazdej z druzyn jest utrzymanie posiadania pitki na zmniejszonej przestrzeni gry
i wykonanie trzech podan z rzedu w celu przemieszczenia sie do przeciwnej przestrzeni.

3. Po znalezieniu sie¢ w przeciwnej przestrzeni, druzyna moze przeprowadzi¢ atak na bramke
przeciwnika, w strefie ktérej znajduje sie trzech dodatkowych obroncéw, tworzacych tym sa-
mym sytuacje 6x9+bramkarz lub 7x10+bramkarz.



4. Zawsze wtedy, kiedy druzynie bedacej w fazie defensywnej uda sie odzyskac pitke, cwiczenie
rozpoczyna sie od poczatku, a pitka pozostaje w posiadaniu druzyny, ktéra ja odzyskata.
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Cwiczenie treningowe nr 269. Opis analityczny

Schemat 323. Cwiczenie treningowe nr 268.

To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie sytuacje 6x6 lub 7x7+1 pomocnik, w srodkowej przestrzeni gry.

2. Druzyna znajdujaca sie w danej chwili w posiadaniu pitki i majaca przewage liczebna, ma na
celu utrzymanie pitki oczekujac jednoczesnie na sygnat trenera, umozliwiajacy przeprowadzenie
ataku na bramke przeciwnika.

3. Po ustyszeniu sygnatu, druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze zaatakowac jedna z dwéch
bramek, wchodzac do stref podbramkowych, w ktérych znajduje sie¢ dwéch lub trzech obron-
cow.

4. Organizacja tego ¢wiczenia pozwala na to, aby druzyna bedaca w posiadaniu pitki mogfa grac
w kierunku dowolnej bramki, mogac zmienia¢ wiecej niz jeden raz i w zaleznosci od okoliczno-
Sci taktycznych, kierunek i kat natarcia.

5. Zawsze wtedy, kiedy druzynie bedacej w fazie defensywnej uda sie odzyska¢ pitke, ¢wiczenie
rozpoczyna sie od poczatku, a pitka pozostaje w posiadaniu druzyny, ktéra ja odzyskata.

FJ [

>t

Schemat 324. Cwiczenie treningowe nr 269.



4. Cwiczenia na utrzymanie pitki wspomagane przez obrone strefy pressingu

Cwiczenia treningowe wspierajace niniejszy podrozdziat powinny by¢ konstruowane
w oparciu o dwa podstawowe zatozenia. Pierwsze, wywodzi sie z koniecznosci ustalenia dos¢
dtugiego okresu czasu, w trakcie ktérego zawodnicy powinni starac sie utrzymac¢ posiadanie pit-
ki, podczas gdy przeciwnicy powinni stara¢ sie przewidzie¢ moment, w ktérym beda mogli ja
odzyskac. Drugie, odnosi sie do rozwoju podstawowych zatozen obrony strefy pressingu, ktéra
charakteryzuja nastepujace aspekty: (1) stwarzanie sytuacji rygorystycznego krycia napastnika be-
dacego w posiadaniu pitki, podczas ktérego obrorica powinien charakteryzowac sie agresywnymi
prébami jej odzyskania lub doprowadzeniem przeciwnika do popetnienia btedu taktyczno-tech-
nicznego. Taka akcja moze zakonczy¢ sie utrata pitki przez napastnika lub wykonaniem przez
niego dziatar niedostosowanych do sytuacji w grze, zaburzajac tym samym proces ofensywny, (2)
zezwalanie kazdemu obroricy na ewolucje w strefie krycia, narzucajac mu przemieszczanie sie
do innych stref, zwtaszcza znajdujacych sie blisko pitki. W ten sposéb zwieksza sie koncentracja
defensywna i zmniejsza si¢ uzyteczna przestrzen ofensywna gry, a w konsekwencji tego zwiekszaja
sie mozliwosci szybkiego odzyskania pitki przy zastosowaniu niewielkiej liczby opcji taktycznych,
(3) state narzucanie agresywnego krycia stref i przeciwnikéw, ktérzy moga nada¢ ciagtosci proce-
sowi ofensywnemu. ldac tym torem rozumowania taktycznego, aby uzyska¢ wieksza koncentracje
defensywna nalezy zmniejszy¢ presje wywierang na napastnikéw rozmieszczonych na pozycjach
odlegtych od pitki, (4) prowadzenie ataku przeciwnika do przestrzeni gry, w ktérej dominuje naj-
wieksza zdolnos$¢ zawodnikéw do odzyskiwania posiadania pitki, (5) koncentracja i jednorodnosé
catej organizacji defensywnej, niezaleznie od r6znych katéw natarcia. Dlatego w kazdym momen-
cie gry mozna zaobserwowac podtrzymywanie przez druzyne fundamentalnych zatozen tej meto-
dy defensywnej pomimo, iz druzyna przeciwnikéw podaje pitke pomiedzy swoimi zawodnikami
w celu znalezienia przestrzeni, w ktérej mozna by kontynuowac progresje procesu ofensywnego
lub doprowadzi¢ do jego zakonczenia, (6) stata komunikacja werbalna pomiedzy zawodnikami
zwlaszcza wtedy, kiedy napastnikom z przeciwnej druzyny uda sie zmienic¢ kat ataku prowadzac
pitke do innej przestrzeni gry. Subtelnym zmianom w kacie natarcia zwtaszcza tym, ktére skierowa-
ne sa w przeciwna strone, niz znajduje sie pitka, powinny towarzyszy¢ krétkie, proste i jasne infor-
macje werbalne. Taka komunikacja powinna zapewni¢ spéjne zarzadzanie ruchami obroricow tak,
aby respektowac kryteria odlegtosci, antycypacji i nagtosci sytuacji oraz (7) wysoki poziom ducha
sportowego druzyny, jej koordynacji i solidarnosci. Takie cechy mozna zaobserwowac z jednej
strony w przestrzeniach, w ktérych znajduje sie pitka i w ktérych przewaza wysoka koncentracja
obroncéw, zas z drugiej strony kiedy napastnikom uda sie zmieni¢ kat natarcia podajac pitke do
kolegédw znajdujacych sie w tych przestrzeniach.

Cwiczenie treningowe nr 270. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie dwie druzyny po 11 zawodnikéw kazda (Gr+10x10+Cr), na regulaminowej prze-

strzeni gry.

2. Jednej z druzyn przyznaje sie pitke, ktéra powinna by¢ podawana przez zawodnikéw tej dru-
zyny przy zastosowaniu maksymalnej liczby dotknie¢ na interwencje.

3. Druzyna bedaca w fazie defensywnej powinna przemieszczac sie zgodnie z ruchami pitki,
zamykajac najniebezpieczniejsze linie podania i dostep do pitki napastnikom mogacym da¢ naj-



lepsza ciagtos¢ procesowi ofensywnemu. Tego typu dziatania maja na celu nie natychmiastowe
odzyskanie posiadania pitki, ale przygotowanie zawodnikéw na taka ewentualnos¢.

4. Po gwizdku trenera druzyna bedaca w posiadaniu pitki stara si¢ zdoby¢ bramke nie majac
zadnych ograniczeri odnoszacych sie do liczby dotknie¢ pitki przypadajacych na jedna inter-
wencje. Celem druzyny przeciwnej jest odzyskanie posiadania pitki, wykorzystujac w tym celu
podstawowe zatozenia obrony pressingowe;j.

5. Jedli druzynie bedacej w fazie ofensywnej uda sie zdoby¢ bramke, wykona¢ grozne zbicie lub
doprowadzi¢ do sytuacji podbramkowej, zaczyna ona ¢wiczenie od nowa, pozostajac w posia-
daniu pitki. Jedli jednak druzynie w fazie defensywnej uda sie odzyskac pite (z wyjatkiem wspo-

mnianych sytuacji), rozpoczyna ¢wiczenie na nowo przechodzac do fazy ofensywne;j.

Schemat 325. Cwiczenie treningowe nr 270.
Cwiczenie treningowe nr 271. Opis analityczny
To éwiczenie przebiega w takim sam sposéb, co poprzednie, a mianowicie:
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z jedenastu zawodnikéw (bramkarz+10x10+bram-

karz) i rozmieszcza sie je na regulaminowej przestrzeni gry.

2. Jednej z druzyn przyznaje sie pitke, ktéra powinna by¢ podawana pomiedzy jej zawodnikami,
stosujac maksymalnie dwa dotkniecia pitki przy jednej interwencji.

3. Zawsze wtedy, kiedy pitka znajdzie sie w jednym z bocznych korytarzy (prawym lub lewym)
zadaniem druzyny bedacej w fazie defensywnej jest jej odzyskanie, podczas gdy napastnicy dru-
zyny przeciwnej moga przesunac sie w kierunku bramki przeciwnika (nie ma tu limitéw dotkniec¢
pitki przypadajacych na jedna interwencje).

Schemat 326. Cwiczenie treningowe nr 271.



4. Jesli druzynie bedacej w fazie ofensywnej uda sie zdoby¢ bramke, wykonac groZne zbicie lub
doprowadzi¢ do sytuacji podbramkowej, zaczyna ona ¢wiczenie od nowa, pozostajac w posia-
daniu pitki. Jedli jednak druzynie w fazie defensywnej uda sie odzyskac pite (z wyjatkiem wspo-
mnianych sytuagji), rozpoczyna ¢wiczenie na nowo przechodzac do fazy ofensywne;j.

Cwiczenie treningowe nr 272. Opis analityczny
To ¢wiczenie przebiega w takim sam sposéb, co poprzednie, a mianowicie:
1. Tworzy sie dwie druzyny sktadajace sie z jedenastu zawodnikéw (bramkarz+10x10+bram-

karz) i rozmieszcza sie je na regulaminowej przestrzeni gry

2. Jednej z druzyn przyznaje sie pitke, ktéra powinna by¢ podawana pomiedzy jej zawodnikami,
stosujac maksymalnie dwa dotkniecia pitki przy jednej interwencji.

3. Zawsze wtedy, kiedy pitka znajdzie sie w Srodkowym korytarzu boiska zadaniem druzyny
bedacej w fazie defensywnej jest jej odzyskanie, podczas gdy napastnicy moga przesunac sie
w kierunku bramki przeciwnika (nie ma tu limitéw dotknie¢ pitki przypadajacych na jedna in-
terwencje).

4. Jesli druzynie bedacej w fazie ofensywnej uda sie zdoby¢ bramke, wykona¢ grozne zbicie lub
doprowadzi¢ do sytuacji podbramkowej, zaczyna ona ¢wiczenie od nowa, bedac w posiadaniu
pitki. Jesli jednak druzynie w fazie defensywnej uda sie odzyskac pite (z wyjatkiem wspomnia-
nych sytuacji), rozpoczyna ¢wiczenie na nowo przechodzac do fazy ofensywne;j.

Schemat 327. Cwiczenie treningowe nr 272.

Cwiczenie treningowe nr 273. Opis analityczny

To ¢wiczenie przebiega w nastepujacy sposob:
1. Tworzy sie dwie druzyny bramkarz+10x10, i rozmieszcza si¢ je na regulaminowej przestrzeni
gry.
2. Przyznaje sie pitke jednej z druzyn, ktéra powinna podawac ja pomiedzy swoimi zawodni-

kami.

3. Ustala sie przestrzen wolng od krycia, za pomocg ktérej druzyna bedaca w fazie ofensywnej
moze zorganizowac swoj atak lub “schroni¢ sie” w przypadku agresywnego krycia przez napast-
nika.

4. Druzyna bedaca w fazie defensywnej powinna obserwowac ruchy napastnikéw, kiedy pitka
bedzie znajdowata si¢ w wyznaczonej przestrzeni i starac sie ja szybko odzyska¢, kiedy znajdzie
si¢ na przestrzeni pressingowe;.



5. Zawsze wtedy, kiedy druzynie bedacej w fazie defensywnej uda sie odzyskac pitke, ¢wiczenie

rozpoczyna sie na nowo, a pitka pozostaje w rekach druzyny, ktéra ja odzyskata.

Schemat 328. Cwiczenie treningowe nr 273.

Cwiczenie treningowe nr 274. Opis analityczny

To éwiczenie przebiega w takim sam sposéb, jak éwiczenie poprzednie:
1. Tworzy sie dwie druzyny bramkarz+10x10, i rozmieszcza sie je na regulaminowej przestrzeni
gry.
2. Przyznaje sie pitke jednej z druzyn, ktéra powinna podawac ja pomiedzy swoimi zawodni-

kami.

3. Ustala sie przestrzen wolna od krycia, za pomoca ktérej druzyna bedaca w fazie ofensywnej
moze zorganizowac swéj atak lub “schronic sie” w przypadku agresywnego krycia przez napast-
nika.

4. Druzyna bedaca w fazie defensywnej powinna obserwowac ruchy napastnikéw, kiedy pitka
bedzie znajdowata sie w wyznaczonej przestrzeni i starac sie ja szybko odzyska¢, kiedy znajdzie
sie na przestrzeni pressingowej. Koncentracja defensywna w strefie pressingowej jest fundamen-
talna dla przeprowadzenia ataku na pitke lub na najbardziej niebezpiecznych dla rozwoju ataku
napastnikéw.

5. Zawsze wtedy, kiedy druzynie bedacej w fazie defensywnej uda sie odzyskac pitke, ¢wiczenie
rozpoczyna sie na nowo, a pitka pozostaje w rekach druzyny, ktéra ja odzyskata.

Schemat 329. Cwiczenie treningowe nr 274.
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Podstawy obwodowych metod treningowych

Temat 1. Cwiczenia

Temat 3. Cwiczenia

Temat 5. Cwiczenia

Temat 7. Cwiczenia

Temat 2. Cwiczenia

Temat 4. Cwiczenia

Temat 6. Cwiczenia

Temat 8. Cwiczenia



Podstawy obwodowych metod
treningowych

Ujecie teoretyczne

Obwodowe metody treningowe zasadniczo maja na celu rozwdj szeregu zréznicowanych
lub podobnych czynnoéci motorycznych z punktu widzenia technicznego, techniczno-taktyczne-
go, fizycznego itp. Odbywaja sie wokot jednej przestrzeni, a punkt startowy jest zawsze punktem
koncowym, niezaleznie od ilosci razy (czytaj: czestotliwosci), ile dane ¢wiczenie jest powtarzane.
Z ostatnich analiz wynika, ze praca obwodowa jest trasa zamknieta sama w sobie i w niej rozwija-
ny jest szereg powiazanych ¢wiczen i zaleznych od siebie sekwencji w kontekstach sytuacyjnych
indywidualnie lub w matych grupach, we wspétpracy badz traktujac partnera jako przeciwnika.

Wychodzac z tej perspektywy, zrozumienie, analiza, wiaczenie sie i ocena jakiegokolwiek
obwodu treningowego musi by¢ wykonane w catosci, a nie tylko w czesciach (czytaj: zadaniach lub
stacjach) sktadowych takiego treningu. | tak, wptyw (czytaj: efekty) pracy obwodowej nie bedzie
wynikiem praktyki pojedynczych czesci (czytaj: zadan), ktére po prostu dodane do siebie statyby
sie elementem wptywajacym na poprawe zdolnosci i kompetencji zawodnikéw. Ale przeciwnie,
pozytywne skutki, ktére chcemy osiagna¢ wynikajace z praktyki obwodowych metod treningo-
wych, wynikaja z interakcji powstajacych miedzy réznymi zadaniami i z powiazanych czynnikéw
treningowych, a w konsekwencji z réznych stopni podobienstwa miedzy zadaniami, poziomu ich
ztozonosci, wysokich lub niskich wymagan, stopni przechodzenia miedzy zadaniami, co dopiero
prowadzi do wzmocnienia kompetencji zawodnikéw. W tym sensie obwdd treningowy, chociaz
ztozone z licznych i réznych zadan, powinno by¢ uwazane za niepodzielna catos¢ i jedynie w ta-
kim ujeciu uznaje sie jego warto$¢ z punktu widzenia metodologicznego podczas przygotowywa-
nia zawodnikéw i druzyn do zawodéw.

Ogodlnie ujmujac, dazymy do tego, by praca obwodowa byta spéjna i w odpowiednich
proporcjach odnosita sie do logiki gry. Konkretyzujac, po zastosowaniu idei zadarh mniej lub bar-
dziej podobnych, a takze o réznych stopniach ztozonosci i trudnosci w trakcie krétkich okresow
¢wiczen osiagamy zmniejszonym czas przeznaczonym na odpoczynek i trwanie ¢wiczen. W takich
specjalnych scenariuszach ogélnorozwojowego przygotowania widoczna jest zwiekszona ptynnosc
i ciagtos¢ pracy zawodnikéw, a takze zwieksza sie ich Swiadomos¢ dotyczaca zadan, jakie maja
wykonac. Dzieki temu, w zaleznosci od celéw i zadan, ktére beda rozwijane, trener powtarza
sekwencje i pofaczone ¢wiczenia w spos6b zrozumiaty, logiczny, metodologiczny i operacyjny tak,



ze wszyscy zawodnicy wypetniaja rézne zadania, podobne do siebie badz nie, wzmacniajac r6zne
umiejetnosci odnoszace sie do techniki, techniki i taktyki lub zdolnosci fizycznych.

Nazwa

Metody treningowe organizowane na obwodzie sa specjalnymi srodki ogélnorozwojo-
wego przygotowania zawodnikow i druzyn. Sktadajac sie z krotszej lub dtuzszej catosci zadan
motorycznych zorganizowanych w trakcie trwania lub w stacjach, ktére z punktu widzenia meto-
dologicznego i strategicznego znajduja sie w przestrzeni treningowej. Zadania, ktére zawodnicy
maja wykona¢ indywidualnie lub w matych grupach réznia sie od siebie ogélnie i w szczegoétach.

Majac na uwadze cel, jaki chcemy osiagna¢ za posrednictwem tych $rodkéw treningo-
wych lub podczas sesji pracy, ktdra zastosujemy i w zaleznosci od przewazajacego rodzaju zadan
dla kazdego w ciagu lub na stacji, mozemy zakwalifikowa¢ obwody treningowe o charakterze
gtéwnie technicznym, taktyczno-technicznym, techniczno-fizycznym lub techniczno-ludycznym.

Cel

Logika strukturalna i funkcjonalna metod treningowych organizowanych na obwodzie
wzmacnia u zawodnikdéw mozliwosci rozwoju réznych zadaii motorycznych, ktérych spéjnosé
programowa ma charakter ogélnorozwojowy badz szczegdtowy z zamiarem osiagniecia poniz-
szych czterech celéw: (i) dostarczy¢ wielu dziatan; (i) opierac sie na r6znych poziomach ztozo-
nosci i trudnosci; (iii) wzmacnia¢ zadania realizowane indywidualnie lub w matych grupach; i (iv)
skupi¢ sie na odpowiedzialnosci i autonomii zawodnikéw. W dalszej kolejnosci przeanalizujemy
powyzsze cele.

1. Dostarczanie wielu dziatan. Obwodowe metody treningowe zorganizowane w ciagu lub na
stacjach ustanawiaja zbiér réznych dziatan, ktére moga mie¢ przewazajacy charakter: (i) spe-
cjalny lub ogélnorozwojowy i (ii) techniczno-fizyczny, techniczny, taktyczno-techniczny, tech-
niczno-ludyczny lub ludyczno-rekreacyjny. W tej perspektywie w ramach kazdej z powyzszych
odmian, mozemy wzmocni¢ pewna ceche fizyczng (np.: sita szybkosci, specjalna wytrzymatosc,
zdolno$¢ do przyspieszania itp.), jakie$ zachowanie techniczne (np.: podanie, prowadzenie,
drybling/kiwanie itp.), zachowanie taktyczno-techniczne (np.: sytuacje konczace, utrzymanie
przejecia pitki itp.) lub sytuacje z gry o charakterze ludyczno-rekreacyjnym (np.: tenis nozny,
squash nozny itp.).

Wykonywanie tych réznorodnych dziatan dostarcza zawodnikom éwiczacym indywidual-
nie lub w matych grupach w relatywnie krétkich okresach i kolejno mozliwo$¢ rozwoju i ulepsza-
nia akgji decydujacych i motorycznych w réznych celach i zamierzeniach treningowych. Skupia
sie w zasadzie na zwiekszeniu podstawowych umiejetnosci o charakterze ogdlnorozwojowym
i szczegbtowym przygotowania zawodnikéw. Ponadto obwodowe metody treningowe, z uwagi
na swoje szerokie mozliwosci wiaczenia licznych rodzajéw zadan, rozwijaja réwniez zdolnosci
majace na celu odzyskanie parametréw fizjologicznych, a takze kontrole procesu treningowego,
kiedy poziom akumulacji zmeczenia jest podniesiony badZ w sytuacjach, gdy czas przeznaczony
na odzyskanie sit miedzy zawodami jest ograniczony.



2. Opieranie sie na r6znych poziomach ztozonosci i trudnosci. R6zna zawartos¢ odnoszaca
sie do zadan decyzyjno-motorycznych, ktére maja by¢ rozwijane w trakcie obwodu treningowe-
g0, czy to realizowanego w ciagu, czy tez na stacjach, musi by¢ utozona w ten sposéb, by faczy¢
ze soba rézne poziomy ztozonosci i trudnosci. | tak, chociaz r6zne decyzje i dziatania motorycz-
ne wiasciwe dla kazdego momentu trwania obwodu treningowego musza by¢ zaprojektowane
w taki sposob, by zawodnicy byli w stanie szybko je zrozumie¢ i by wykonywane one byty
z wysokim wskaZnikiem skutecznosci, wazne jest ustanowienie metodologicznie spojnej relacji
miedzy réznymi poziomami trudnosci i ztozonosci. W tej perspektywie zadania wykonywane
w danej chwili musza by¢ wsparciem dla kolejnych zadar, ktére juz zostaty wsparte zadaniami
realizowanymi w przesztosci. | wéwczas, w takim wzajemnym powiazaniu zjawisko ptynne-
go przechodzenia nabiera catkowitego sensu podczas zwiekszania lub zmniejszania pozioméw
trudnosci zadan, ktére maja by¢ zrealizowane.

Roéwnolegle do przystosowania sie do réznych pozioméw ztozonosci i trudnosci takie
samo znaczenie ma ustanowienie réznych pozioméw wymagania w zakresie odnoszacym sie
do precyzji i poprawnosci dokonywania decyzji/akcji (np. podczas wykonywania odbioru i po-
dania), do koordynowania akcji grupowych (np. za posrednictwem rwanych akcji ofensywnych
koriczacych sie strzatem do bramki) lub do poziomu fizycznego zaangazowania (np. przeskocze-
nie przeszkody i przemieszczanie sie z najwieksza szybkoscia na krétkich odcinkach) podczas
wykonywania zadan zwigzanych z kazda chwilg trwania ¢wiczenia lub do kazdej stacji na obwo-
dzie treningowym. | tak, z punktu widzenia metodologicznego podstawowym zagadnieniem jest
zracjonalizowanie wysitku zawodnikéw wzajemnie potaczonego z okresami o wysokim i niskim
wymaganiu mechanizméw decyzyjnych, motorycznych i wytwarzania energii. W tym sensie sta-
ramy sie znalez¢ spojna relacje miedzy okresami o wzmozonym i niskim wskazniku aktywnosci
w taki sposéb, by wyeliminowac okresy nadmiernego wyczerpania o charakterze percepcyjnym,
emocjonalnym lub fizycznym, ktére jesli wystepuja, w krétkiej perspektywie przyniosa nega-
tywne skutki dla zawodnikéw, ktérzy nie beda w stanie skutecznie i efektywnie wykonywac
zleconych im zadan.

3. Wzmacnianie zadan realizowanych indywidualnie lub w matych grupach. Projekt tych
metod stwarza doskonate warunki majace na celu zwiekszenie podstawowych umiejetnosci gry
kazdego zawodnika, kiedy realizowane sa indywidualnie (dajac pitke kazdemu zawodnikowi)
badz w matych grupach (od dwéch do szesciu). | tak, logika organizowania obwodowych me-
tod treningowych umozliwia zwiekszong ilos¢ kontaktéw z pitka w jednostce czasu lub ciagte
znajdowanie sie w centrum decyzji/akcji realizowanych zadan. Wszystko to zmusza mechani-
zmy decyzyjne i motoryczne do aktywnosci przez dtugi czas w zmiennych, ale ograniczonych
ramach, do rozwiazywania zaproponowanych sytuacji w zaleznosci od przebiegu ¢wiczen lub
stacji.

Podsumowujac, w zaleznodci od catosci szczegdtowych zatozen mozliwe jest zblizenie
warunkéw i wymagari metod treningowych organizowanych na obwodzie do szczegélnej formy
gry w druzynie (model gry). Wsréd takich przyktadowych warunkéw mozna wspomnie¢ zmiane
rytmu ofensywnego i defensywnego poprzez wprowadzenie sytuacji zmierzajacych do utrzy-
mania przejecia pitki, ciagte i napierajace markowanie napastnika, ktéry w kazdym momencie
zatrzymuje przejecie pitki, wykorzystujac sytuacje 2+2+1 wparcie, szybkie poruszanie sie za-



wodnikéw pokonujacych przeszkody stawiane przez przeciwnika, bez wzgledu na to, czy beda
to mury czy obrona celem dokonania ataku w przestrzeni gry.

4. Skupienie sie na odpowiedzialnosci i autonomii zawodnikéw. Metody treningowe organi-
zowane na obwodzie stwarzaja korzystne warunki dla odpowiedzialnosci i autonomii zawodni-
kow w odniesieniu do zadan, ktére maja wykonywac w kazdym momencie obwodu. | tak, logika
organizacji tych metod treningowych pozwala na to, by wszyscy badz niemal wszyscy zawodnicy
w tym samym momencie wykonywali dziatania motoryczne odpowiadajace réznym ustalonym
zadaniom. W ten spos6b, chociaz trener ma ogdlna i szczeg6towa koncepcje rozwoju obwodu,
nie utrzymuje kontroli i wystarczajacej oceny metodologicznej obejmujacej wszystkie dziatania
i wszystkich zawodnikéw przez caly czas. Wystarczy, ze pomyslimy w tym miejscu, ze w tej
samej chwili podczas takich metod treningowych 20 lub wiecej zawodnikéw moze wykonywac
zupetnie rézne zadania. Zdarza sie czesto, ze zawodnicy, jesli popetnia btad podczas wykony-
wania swoich zadan, nie otrzymaja informacji zwrotnej od trenera.

W tym sensie realizacja obwodowych metod treningowych dostarcza wyjatkowych wa-
runkéw do rozwoju odpowiedzialnosci i autonomii zawodnikéw, zapewniajac w ten sposéb
przestrzen dla indywidualnego zrozumienia, dla radosci i przyjemnosci z treningu w odniesieniu
do zaprogramowanych i wykonywanych zadan. Oczywiscie, ze interwencja trenera ma znacze-
nie podstawowe i jest odczuwalna wskutek samej dynamiki rozwoju tych metod treningowych,
a sami zawodnicy sa zachecani do zwiekszenia autodyscypliny, samokontroli, samooceny i au-
topoprawek podczas wykonywania swoich zadan, do ktérych zostali bezposrednio wyznaczeni.
Przy czym nalezy stale podkreslac te istotne wartosci indywidualne poparte wola, osobowoscia,
zachowaniem, ktére prowadza do przemienienia kazdego momentu sesji treningowej w okazje
do doskonalenia sie i pokonywania swoich ograniczen.

Zasady

Niezaleznie od przewazajacej zawartosci tematycznej ustalonej podczas projektowania
obwodu treningowego, nalezy mie¢ na uwadze przede wszystkim ponizsze podstawowe zasa-
dy ustalania takich metod treningowych: (i) skupic sie na jednym rodzaju obwodu; (ii) ustawic
w sekwengji r6zne dziatania; (iii) standaryzowac tresci wykonywanych zadan; (iv) miesza¢ rézne
strukturalne komponenty treningu; i (v) organizowac grupy robocze.

1. Skupianie sie na jednym rodzaju obwodu. Jednym z pierwszych zagadnien odnoszacych sie
do zastosowania obwodowych metod treningowych, ktére trener musi podjac jest wybranie jed-
nej z dwoch form: (i) w ciagu lub (i) na stacjach. Ponizej przedstawiamy cechy metodologiczne
kazdej z tych form.

(i) Ciagi. Jesli chodzi o prace obwodowa o charakterze ciagu, nalezy pamietac o jej szczeg6l-
nych cechach: (1) w przewazajacej czesci ma ona charakter indywidualny — kazdy zawodnik
otrzymuje pitke; (2) poszczegblne zadania wykonywane sa w spos6b ciagty, czyli przy przewa-
dze treningu aerobowego z wykorzystaniem réwniez treningu anaerobowo-bezmleczanowe-
g0; (3) zadania motoryczne, ktére maja by¢ rozwijane sa niskiego stopnia ztozonosci i trud-
nosci, czyli zmniejszona jest zmiennos¢ i ograniczony przeptyw informacji; (4) istnieje wysoka



standaryzacja zadan, ktére maja by¢ wykonywane, dzieki czemu sa one szybko pojmowane
i przyjmowane przez zawodnikow, a takze maja na celu osiagniecie wysokich wskaznikow
powodzenia; (5) promowane sa zmiany rytmu wykonywania akcji specjalnych i zwyktych,
poczawszy od najbardziej zaawansowanego (maksymalnego) do najnizszego (minimalnego),
stwarzajac w ten sposéb warunki nieprzerywanych ¢wiczeri decyzyjno-motorycznych w jed-
nostce czasu; (6) iloS¢ przerw, a takze iS¢ trwanie sa zmniejszone. Przerwy sa robione mie-
dzy grupami zadan wykonywanych kolejno lub po zrealizowaniu kompletnego obwodu, przy
czym najczesciej maja one charakter przerw aktywnych; i (7) podstawowe tematy ciagdw
zwykle sa nastepujace: techniczny (doskonalenie i usprawnienie poszczegélnych akcji mo-
torycznych zwiazanych z gra) i techniczno-fizyczny (wykonywanie poszczegélnych akcji mo-
torycznych i czynnosci fizycznych jest realizowane w sposéb zintegrowany lub oddzielnie).

Wychodzac od analizy przedstawionych szczegélnych cech tych srodkéw treningowych
mozemy stwierdzi¢, ze sa one najczesciej wykorzystywane do doskonalenia i rozwoju mo-
torycznego zawodnikéw, a w szczegdlnosci w zakresie ich relacji z pitka, przestrzenia i po-
zostatymi elementami (czytaj: przeszkodami), a takze do ¢wiczeh w przewazajacej mierze
fizycznych celem wzmocnienia grup mieSniowych nalezacych do dolnej czesci ciata (np. tre-
ning plyometryczny), gérnej czesci ciata (np. pompki) i czesci Srodkowej ciata (np. ¢wiczenie
miesni brzucha).

(i) Stacje. Jesli chodzi o obwody zorganizowane na stacjach, maja one nastepujace cechy: (1)
w przewazajacej mierze maja charakter grupowy, przy czym grupy tworzone sa przez niewiel-
ka liczbe zawodnikéw. Kazda grupa skupia sie na wykonywaniu éwiczen na stacjach sktadaja-
cych sie na obwéd w kontekstach sytuacyjnych wspétpracy i opozycji; (2) poszczegélne zada-
nia motoryczne, wiasciwe dla kazdej stacji, w zasadzie sa realizowane w sposéb przerywany
i nieciagty, podobnie jak dzieje sie do podczas prawdziwych meczéw. Dominujacymi Zrédtami
energetycznymi sa trening aerobowy i anaerobowo-bezmleczanowy; (3) zadania wtasciwe dla
kazdej stacji charakteryzuja sie niskim stopniem ztozonosci i trudnosci, czyli zmniejszona jest
zmiennos¢ i ograniczony przeptyw informacji, a w poréwnaniu z ¢wiczeniami wykonywanymi
w ciagu, wieksza ,niepewnos¢”. Jednakze sa szybko przyjmowane i pojmowane przez za-
wodnikéw, i (4) mimo zmniejszonej zmiennosci wykonywanych zadan, zwieksza sie poziomy
interferencji kontekstowej, w szczegélnosci w zwiazku ze zwiekszeniem ilosci zawodnikéw,
przestrzeni gry lub w wyniku korzystania z przepiséw dotyczacych interwencji z pitka (liczba
dotknieé, liczba podar itp.). Jednak staramy sie zachowac rozsadne wskazniki powodzenia;
(5) wprowadzane sa zmiany rytmu gry bardziej zblizone do rzeczywistej gry, poniewaz stacje
obejmuja zadania réwniez zblizone do rzeczywistosci; (6) ilos¢ przerw zwykle jest taka sama,
jak ilos¢ stacji, przy czym pasywny czas trwania przerw zmienia sie od pofowy do jednej
czwartej czasu trwania ¢wiczenia (np. jesli zadanie trwa 6 minut, przerwa powinna wynosic
3 minuty lub 90 sekund). W tym sensie ustanawia sie najwtasciwsza gesto$¢ wysitku (stosunek
czasu wysitku do przerwy), co ma postuzy¢ osiagnieciu zatozonych celéw. Niemniej jednak
nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze niektére stacje z uwagi na wysokie wymagania zwiazane
z zaangazowaniem poszczegélnych grup miesniowych same w sobie zawieraja juz przerwy
na odzyskanie sit; i (7) podstawowa tematyka kot organizowanych w ramach stacji obejmuje
zwykle zagadnienia: techniczne, techniczno-fizyczne, taktyczno-techniczne i fizyczne, tak-
tyczno-techniczne i techniczne, ludyczno-rekreacyjne.



Wychodzac od analizy tych srodkéw treningowych mozemy stwierdzi¢, ze sg one najcze-
Sciej wykorzystywane do rozwijania podstawowych sytuacji gry, a w szczegélnosci, do dosko-
nalenia poszczegdlnych akcji motorycznych gry (np. akcje przejecia, prowadzenia i podania),
zasad gry (np. napieranie/pokrywanie ofensywne vs. wycofywanie/pokrywanie defensywne),
do utrzymania pitki w posiadaniu (np. w sytuacjach zredukowanych do 2x2 lub 3x3, z asysta
lub bez, w $rodku lub poza przestrzenig ¢wiczen), podstawowe sytuacje koficzace — do dosko-
nalenia strzatéw, jak réwniez do akcji przewazajacej mierze o charakterze fizycznym poprzez
formy ztozone (np.: przeskakiwanie przez przeszkode i bieg na krétkim dystansie z maksymal-
na szybkoscia ze zmiana kierunku).

W idei obwodowych metod treningowych, niezaleznie od tego, czy prowadzone sa
w ciagu czy na stacjach, trener musi wybrac jeden z ponizszych podstawowych stopni orga-
nizacji: obwody mate, srednie lub duze. Réznice miedzy tymi rodzajami organizacji moga by¢
opisane w oparciu o trzy kryteria: (a) catkowita ilo$¢ zadan do wykonania. Za mate obwody
uwazane sg takie, ktére zawieraja od 3 do 5 zadan, za Srednie — od 6 do 10 i za duze — ponad 10
zadan; (b) catkowity czas ich wykonania. W tym kontekscie za mate obwody uwazane s3 takie,
ktérych trwanie nie przekracza 2 minut, za $rednie — od 2 do 5 minut i duze — trwajace dtuzej
niz 5 minut. Analizujac razem te dwa parametry (czas i ilo$¢ zadan) mozemy sie sprawdzi¢, ze
tym sam okresie czasu mate obwody ze wzgledu na mniejsza ilos¢ zadar do wykonania sg bar-
dziej powtarzalne. Duze obwody charakteryzuja sie wieksza r6znorodnoscia akcji motorycznych
i mniejsza powtarzalnoscia.

2. Ustawienie w sekwencji r6znych dziatan. Ustawienie w metodologicznej kolejnosci réznych
zdan odnoszacych sie do kazdej stacji jest podstawowym punktem wyjscia dla prawidtowego
zaprojektowania obwodowych metod treningowych. W tej perspektywie nalezy uporzadkowac
poszczegblne zadania wedtug nastepujacych kryteriéw: (i) podobienstwo, (i) ztozonos¢, (iii) wy-
magania i (iv) angazowanie réznych grup mieSniowych.

(i) Podobienstwo. Termin ten moze by¢ rozpatrywany z dwéch punktéw widzenia. Pierw-
szy z nich méwi o tym, ze podobienstwo jest postrzegane jako wewnetrzna relacja w grze,
ktéra powoduje jej powielanie. W tym ujeciu zblizamy sie lub oddalamy od specyfiki gry.
Drugi za§ moéwi, ze podobienstwo jest wprowadzane celem uporzadkowania i wzmocnienia
skutkéw zjawiska dodatniej relacji miedzy wykonania zadania a zatozeniami strukturalnymi
i funkcjonalnymi kolejnego zadania, utatwiajac lub wpierajac nowe wymagania, ktére maja
by¢ spetnione.

(i) Ztozonos¢. W tym ujeciu poziomy ztozonosci (ilos¢ informacji, ktéra mozna przetworzy¢)
i trudnodci (liczba mozliwosci rozwigzania sytuacji) wykonywanych zadai moga by¢ analizo-
wane w dwéch aspektach. Pierwszy méwi o tym, ze obwodowe metody treningowe musza
uwzglednia¢ chwilowe umiejetnosci zawodnikéw w taki sposéb, ze rézne poziomy ztozonosci
i trudnos¢ w odpowiednim stopniu mobilizuja rézne $rodki o charakterze decyzyjnym, moto-
rycznym i energetycznym. W drugim aspekcie wzrost ztozonosci i trudnosci z jednego zada-
nia na drugie stanowi podstawowy warunek prawidtowego rozwijania obwodu treningowego.



W tym sensie taki wzrost zawsze musi by¢ dostosowany do mozliwosci odpowiedzi ze strony
zawodnikow.

(iii) Wymagania. R6zne poziomy wymagania fizycznego zmieniaja sie od wartosci maksymal-
nych poprzez srednie do minimalnych. W tym sensie zawodnicy czerpia pozytywne zyski ze
skutkéw treningu, jesli obwodowe metody treningowe sa metodologicznie zorganizowane
w spos6b prawidtowy, przy zracjonalizowanym wysitku fizycznym dla réznych pozioméw wy-
magania przeprowadzanych w celu wykonania poszczegdlnych zadan. Ten racjonalny podziat
wysitku wptywa na dodatni charakter proceséw przystosowawczych krétko i dtugotermino-
wych w organizmach zawodnikéw.

(iv) Angazowanie r6znych grup miesniowych (dolna czes¢ ciata, goérna i srodkowa). Anga-
zowanie réznych grup miesniowych umozliwia roztozenie zmeczenia wywotywanego wyko-
nywaniem zadan wiasciwych dla kazdej chwili obwodu treningowego na rézne czesci ciata
zawodnika, eliminujac zwiekszone zmeczenie skoncentrowane w okreslonej grupie miesnio-
wej, ktére w Sredniej perspektywie moze stac sie czynnikiem uniemozliwiajacym kontynuacje
sesji treningowej (pomijane sa tu sytuacje, w ktérych ta akumulacja zmeczenia jest jednym
z pozadanych czynnikow).

Obwodowe metody treningowe moga by¢ organizowane w taki sposob, ze zawodnicy
powtarzaja zalecone zadania sekwencyjnie (w formie ciagtej) lub tymczasowo (przez jakis czas
badZ wykonujac graniczna ilos¢ powtérzen). W pierwszym przypadku, czyli sekwencyjnym, sa
wykonywane zadania wiasciwe dla kazdej stacji przez okreslony czas lub okreslona ilo$¢ razy
i nie wraca sie do tej stacji (np. na sekwencje sktadaja sie stacje 1, 2, 3 i 4). W drugim przypadku,
czyli tymczasowym, kazde zadanie witasciwe dla danej stacji moze by¢ powtérzone po wyko-
naniu wszystkich pozostatych (np. na sekwencje 1 sktadaja sie stacje 1, 2, 3 i 4, na sekwencje
2 —stacje 1, 2, 3 i 4 itd.). Dzieki temu, oprécz skutkéw zwiazanych z procesami bezposrednio
odnoszacymi sie do wykonywanych zadan, zawodnicy zyskuja podstawowe ramy wytrzymato-
Sci, poprzez ktére tworza podstawe do znoszenia wigkszych wysitkéw, odnoszac sie do wiekszej
zdolnosci parametréw fizjologicznych.

3. Standaryzacja tresci whasciwych dla wykonywanych zadan. Standaryzujac tresci wiasciwe
dla zadan decyzyjno-motorycznych zwiazanych z obwodem treningowym, staramy sie, by za-
wodnicy szybko je rozumieli, a takze, by stworzone zostaty sprzyjajace warunki dla osiagniecia
wysokich wskaznikéw powodzenia podczas ich wykonywania. W ten spos6b pozwalamy na
wiasciwe wzmocnienie proceséw decyzyjnych/poszczegélnych akcji motorycznych, a réwnole-
gle i jednoczesnie, na rozwijanie umiejetnosci warunkujacych ich powodzenie. W tej perspekty-
wie zawodnicy poznaja wiekszo$¢ zadan, ramy sytuacyjne i rozwiazania, ktére maja przyjac (ni-
ska interferencja kontekstualna) w warunkach zwiekszonej czestotliwosci i powtarzalnosci przy
zachowaniu wysokiego poziomu skutecznosci. | tak, zawodnicy moga sie skoncentrowac jedynie
na: (i) procesach decyzyjnych/akcji odnoszacej sie do wykonania jednego lub wiecej zachowan
technicznych (np. prowadzenie, podanie itp.), w kontekstach sytuacyjnych o niskiej ztozonosci
(np. sytuacje 2x2 lub 3x3); lub (ii) danej umiejetnosci, jak na przyktad: sita szybkosci (przeskaki-
wanie przez przeszkody), sita wytrzymatosci (pompki, brzuszki itp.), umiejetnos¢ przyspieszania



na matych przestrzeniach (wytrzymatos¢ anaerobiczna podczas treningu anaerobiczno-bezmle-
czanowego i mleczanowego).

Wszystkie zadania wiasciwe dla tych metod treningowych organizowanych na obwodzie
moga by¢ modelowane na ile to mozliwe zaréwno w zakresie logiki gry, jak tez modelu gry, ktéry
chcemy wprowadzi¢ lub rozwijaé. | tak, zadania o charakterze technicznym, techniczno-taktycz-
nym i fizycznym musza odpowiada¢ wymogom wstepnie ustalonej koncepcji gry, optymalizujac
w ten sposéb proces treningowy. Dzieki temu moZliwe staje sie skierowanie praktyki na jeden
szczegblny i czytelny tor, tworzac ,fragmentaryczne” scenariusze o podstawowym znaczeniu
dla gry. Oznacza to, ze zblizenie sie dzieki tym metodom do warunkéw wymaganych podczas
zawodoéw nie jest tylko sprostaniem im z punktu widzenia podejmowania decyzji/akcji moto-
rycznych wiasciwych grze, ale réwniez dostarcza wsparcia fizjologicznego i psychologicznego
podczas wykonywania zadan i rutynowych ¢wiczen gry.

4. Mieszanie réznych strukturalnych komponentéw treningu. Idea i wprowadzanie obwodo-
wych metod treningowych obliguje do mieszania w komponentach strukturalnych poprzez za-
stosowanie zwiekszonego czasu pracy (co najmniej 30 minut). W ten spos6b staramy sie w opty-
malnie i w trybie ciaglym skupic sie na r6znych systemach biologicznych organizmu zawodnika,
przyspieszajac procesy przystosowawcze w krétkiej i dtugiej perspektywie. Rownoczesnie usta-
lane sa rézne poziomy natezenia wykonywania zadan, ktére maja odpowiadac r6znym poten-
cjatom doskonalenia i rozwoju zawodnika, pogtebiajac stopnie przystosowania sie organizmu
do wysitku. W tym punkcie mozliwe jest takze wygenerowanie czasu na odzyskanie sit w ra-
mach kazdej stacji lub miedzy stacjami. Unikamy w ten sposéb sytuacji, gdy zawodnicy osiagaja
krytyczny stan zmeczenia i ustalamy wtasciwa relacje (gestosé) miedzy wysitkiem wynikajacym
z wykonywania zadania i odpoczynku w odniesieniu do czasu trwania (krétszy lub dtuzszy),
a takze formy (czynny lub bierny).

Dodatkowo w kwestiach zwiazanych z gestoscia ¢wiczen, organizacja obwodowych me-
tod treningowych moze zmierza¢ do ustanowienia stacji lub postojoéw celem kontrolowania po-
niesionego wysitku lub odzyskania parametréw fizjologicznych. W tym zakresie sami zawodnicy
moga kontrolowac¢ samych siebie lub odpoczywac w sposéb bierny lub czynny (wykonujac akcje
motoryczne o charakterze ogdlnorozwojowym lub szczegélnym) od najbardziej obciazonych
wczesniej zrealizowanych zadan. | tak, programowanie i wykorzystywanie tych stacji sprawia,
ze zwieksza sie stopieri gotowosci zawodnikéw do realizowania kolejnych zadan, ktére sg wy-
konywane w stanie minimalnego zmeczenia, w jak najmniejszym stopniu wptywajac na poziom
wymagania i skutecznosci, z jakimi powinny by¢ realizowane.

5. Tworzenie i rozmieszczenie grup roboczych. Stosowanie obwodowych metod treningowych
zorganizowanych na stacjach zakfada konieczno$¢ utworzenia matych grup zawodnikow. Nalezy
w tym miejscu zwr6ci¢ uwage na trzy zasadnicze kwestie: (i) liczba zawodnikéw na grupe; (ii)
kryteria wyboru elementéw grupy; i (i) podziat grup wedtug réznych faz obwodu.

(i) Liczba zawodnikéw na grupe. Liczba zawodnikéw, ktérzy stanowia grupe robocza wyno-
si miedzy minimalna iloscia elementéw 4 do maksymalnej 8. Uwzgledniajac te zmiennosé
i catkowita liczbe zawodnikéw (czytaj: druzyne), ktéra zwykle jest utrzymywana w ekipie,
mozna utworzy¢ od 3 do 6 grup. Dla tej liczby grup mozemy przewidzie¢, czy ilo$¢ stacj



stanowiacych obwdd roboczy bedzie réwna lub nieco wyzsza. Krétko przeanalizujemy wia-
Sciwodci zadan dotyczacych kazdej stacji, kiedy wybieramy najmniejsza i najwieksza liczbe
zawodnikéw na grupe:

(1) Dla najmniejszej liczby zawodnikéw (np. 4/5 elementéw) zadania wtasciwe dla po-
szczegblnych stacji maja przewazajacy charakter: (a) doskonalenia technicznego szczegdl-
nych modeli gry na niewielkiej przestrzeni i przy nieduzej ilosci ¢wiczen (np. podanie wyko-
nywane w réznych kierunkach, trajektorie, odlegtosci, drybling/kiwanie z asysta, odbijanie
gtowa, koriczenie akeji bez przeciwnika itp.); (b) sytuacji z gry polegajacych na utrzymaniu
podania pitki, kopniecia indywidualne lub w strefie, koficzenie akcji z przeciwnikiem (np.
sytuacje 1x1+3 asysty, 2x2+1 asysta, 1+3 asysty itp.); (c) przygotowania fizycznego w za-
kresie odnoszacym sie w gtéwnej mierze do pracy plyometrycznej, koordynacji motorycz-
nej, pracy z asysta, szybki krotki bieg, do wielu ¢wiczerh motorycznych itp.

(2) Dla najwiekszej liczby graczy (np. 6 lub 8 elementéw) zadania witasciwe dla poszcze-
gélnych stacji maja bardziej ztozony charakter; za ich posrednictwem przygotowywane
sq sytuacje bardziej zblizone do rzeczywistosci gry. W tym zakresie sprawdza sie warunki
sprzyjajace doskonaleniu akcji wiasciwych dla jednostek strukturalnych i funkcjonalnych gry
(za posrednictwem sytuacji 3x3 lub 4x4), zwiekszeniu udziatu zawodnikéw w Srodku gry
celem wykonywania ¢wiczen zwigzanych z utrzymaniem podania, konkretyzacji form gry
zwiazanych z atakiem i obrona przy bramce, poruszajac sie zawsze w kierunku gry, wzmoc-
nienia sytuacji korncowych (dla réznych katéw i odlegtosci), ze skrzydta, podania w gtebi
pola gry warunkach naciskania obrony, pracy z pitka potaczonej z doskonaleniem szczegél-
nych modeli motorycznych itp.

(i) Kryteria wyboru elementéw grupy. W odniesieniu do tej kwestii nalezy mie¢ na uwadze
wiele wzgledow i mozliwosci zwiazanych w szczegdlny sposéb z dynamiczna organizacja dru-
zyny, ze specyfika fizyczna zawodnikéw i aspektami odnoszacymi sie do stosunkéw spotecz-
nych istniejacych w druzynie.

(1) W pierwszym przypadku tworzenie grup jest realizowane w zaleznosci od misji taktycz-
nych zwykle rozwijanych przez zawodnikéw w ramach dynamicznej organizacji druzyny.
Podkresla sie w ten sposob rézne elementy sktadajace sie na kazdy sektor gry (np.: obrona,
srodek, atak) celem wzmocnienia ich misji taktycznych z punktu widzenia podejmowa-
nia decyzji, akcji, rutynowych i specjalnych zagran rozpoznawanych przez kazdego gracza
w odniesieniu do swoich kolegéw.

(2) W drugim przypadku tworzenie grup jest realizowane na podstawie réznych pozioméw
zdolnosci fizycznych zawodnikéw w odniesieniu do siebie. | tak, zawodnicy sa przypisywani
do grup lepiej lub gorzej przygotowanych z punktu widzenia technicznego, taktycznego
i fizycznego; wymagania, ktére musza spetni¢ sa mniejsze lub wieksze w zaleznosci od rze-
czywistych zdolnosci odpowiedzi na zlecone zadania. Innymi stowy, trener taczy w grupe
réznych zawodnikow druzyny wedtug stopnia przygotowania i dostosowuje wymagania na
kazdej stacji w zaleznosci od potrzeb i zdolnosci grup zawodnikéw. W inny sposéb, z punk-



tu widzenia logistyki, mozna ustanowi¢ grupy zawodnikéw w zaleznosci od ich whasciwosci
fizycznych (wysokos¢, masa). W ten sposéb dostosuje sie rézne wykorzystywane przyrzady.
Wazne jest, by faczy¢ zawodnikéw w grupy, ktére nie beda state, np. nie beda zajmowaty
sie jedynie wchodzeniem lub schodzeniem z przeszkéd, bieganiem miedzy stupkami, pod-
noszeniem ciezaréw, wykorzystywaniem réznych pitek lekarskich itp.

(3) W trzecim przypadku nalezy zwréci¢ uwage na: (a) stosunki spoteczne, ktore zwykle pa-
nuja miedzy réznymi zawodnikami. Te osobiste relacje sa mniej lub bardziej silne i wzmac-
niaja mozliwos¢ tworzenia mniejszych grup o charakterze interwencyjnym wewnatrz sa-
mej druzyny; (b) rywalizacje panujaca miedzy zawodnikami, ktéra jesli zostanie wiasciwie
uformowana i skanalizowana, wzmacnia czynniki powodujace wieksza spéjnos¢ druzyny;
(c) osobowos¢ zawodnikéw. Kazdy zawodnik w kazdej chwili podejmuje indywidualne de-
cyzje i akcje w zgodzie ze zbiorem czynnikow powiazanych (Swiadomos¢ innych, dyspozy-
cyjnos¢, integracja itp.); (d) wole zawodnikéw. Istnieja zawodnicy, ktérzy zawsze aktywnie
i gteboko angazuja sie w kazdym momencie treningu i sg tez tacy, ktorzy prawie nigdy nie
sa w stanie ani fizycznie ani mentalnie uczestniczy¢ w éwiczeniach. Konkludujac, pierwsze
dwa kryteria (misja taktyczna i stopien przygotowania zawodnikéw) sa najwazniejsze dla
tworzenia grup roboczych, jednakze nie mozna zapominac o podstawowych negatywnych
czynnikach wynikajacych z relacji spotecznych. A to dlatego, ze trener nie ma wiele moz-
liwosci, by prowadzic¢ stata obserwacje i ocene pracy wszystkich grup podczas rozwijania
¢wiczen. Ponadto, btedne dobranie zawodnikéw do tej samej grupy moze spowodowac
powstanie warunkéw niesprzyjajacych zaangazowaniu, motywacji, skutecznosci, zdolnosci
reakgji itd.

(iii) Rozmieszczenie grup na réznych fazach obwodu. Po ustaleniu liczny elementéw w gru-
pie roboczej i kryteriéw ich doboru, trener podczas organizowania obwodowych metod tre-
ningowych musi uwzgledni¢ kwestie zwiazane z rozmieszeniem grup na réznych stacjach,
wyznaczeniem zawodnikéw , przewodzacych” grupie i okreslenie prawidtowej rotacji grup na
poszczegdlnych stacjach.

(1) Rozmieszczenie. W tym zakresie wazne jest, by rozmiesci¢ rézne grupy robocze na
réznych fazach ciagu lub na réznych stacjach. Logika obwodowych metod treningowych
moéwi, ze wszyscy lub wiekszos¢ zawodnikéw réwnoczesnie wykonuje ¢wiczenia. Ponadto
i przede wszystkim na poczatku nalezy rozmiesci¢ zawodnikéw w réznych punktach ob-
wodu, by nie byto mozliwosci, ze ktérych z zawodnikéw ,oczekuje”. W ten sposéb unika
sie sytuacji gromadzenia sie zawodnikéw w niektérych czesciach obwodu, a takze sprzyja
sie utrzymywaniu wiasciwej odlegtosci miedzy tymi cze$ciami, dzieki czemu zawodnicy
nie wpadaja na siebie, jesli niektérzy z nich wykonuja zadania szybciej i sprawniej niz ich
koledzy.

(2) Pokazywanie. W metodach treningowych organizowanych w ciagu pierwszy rozpoczy-
najacy zawodnik musi by¢ wybrany z punktu widzenia strategicznego i wg kryteriow. Zwy-
kle sa to zawodnicy najbardziej szanowani przez swoich kolegéw, tacy, ktorzy sa najbardziej
kompetentni, kapitanowie, najstarsi lub tacy, kt6rzy najszybciej rozumiejg rézne zadania.



W ten sposéb zapewnia sie pokazanie wykonywanych zadar we wiasciwiej formie, do-
starczajac obrazu, ktdry jest najlepszym medium przedstawienia wykonywanego zdania.
Réwniez czynniki takie jak wola, odpowiedzialnos$¢, motywacja pokazane przez wybranych
zawodnikéw moga pozytywnie wptynac na pozostatych kolegéw, zachecajac ich do réwnie
zaangazowanego wypetniania zleconych zadan.

(3) Rotacja. Réwnolegle do powyzszych kwestii, z wyprzedzeniem i w sposéb zaprogramo-
wany nalezy takze ustali¢ wtasciwa rotacje grup na réznych stacjach, by unikna¢ sytuacji,
ze w ktérym$ momencie dwie grupy wykonuja te same zadania wiasciwe dla danej stacji.
Jesli wystapi taka sytuacja, watpliwe staje sie uznanie pracy trenera przez zawodnikéw, co
ma swoje natychmiastowe konsekwencje i prowadzi do anulowania jednej ze stacji lub
pozostawania grup ,oczekujacych”.

Ograniczenia

Dzieki obserwowaniu i analizie réznych sesji treningowych (poczawszy od tworzenia sie
ich do osiagniecia wysokiej skutecznosci) wida¢, ze metody treningowe organizowane na obwo-
dzie, a w szczeg6lnosci te organizowane na stacjach, nie sa czesto wykorzystywane podczas przy-
gotowywania zawodnikéw i druzyn do zawoddéw. Najczesciej stosowanymi obwodami sa obwody
organizowane w ciagu, przede wszystkim te majace matg lub srednia liczbe zadar (czyli od 5
do 10 zadan). W takim przypadku zauwaza sie, ze ich tres¢ ma charakter techniczny i fizyczny,
wykonywane sa podstawowe akcje techniczne facznie lub przeplatane z sitowa praca fizyczna,
wytrzymatosciowa i szybkosciowa. Sa realizowane w sposéb powtarzalny i przerywany w czasie
krotszym niz zwykle (miedzy 15 a 20 minut). W wiekszosci przypadkow widac réwniez, ze obwo-
dowe metody treningowe funkcjonuja jako sposéb przygotowania wstepnego (czytaj: rozgrzewki)
zawodnikéw do gtéwnej czesci treningu, w ktorej taczone sa kwestie fizjologiczne (zwiekszenie
aktywnosci réznych uktadéw w zakresie organicznym, neuromigsniowym, poznawczym itp.), do-
skonalenia szczegdlnych akcji motorycznych i przygotowania o charakterze gtéwnie fizycznym.

Zaktada sie, ze niewielkie wykorzystywanie tych metod treningowych zwiazane jest w za-
sadzie z wysokimi kosztami ich organizacji, w odniesieniu do korzysci wynikajacych z ich wiasciwej
koncepgiji i wykonania. Méwimy tu przede wszystkim o zakresie pracy, kontroli czynnoéci i czasu
na zmontowanie i zdemontowanie poszczegdlnych stacji, a takze duzej ilosci wykorzystywanych
przyrzadéw (pole, pitki, pachotki, stupki, przeszkody itp.) i sposobu oznaczenia wykonywanych
zadan. W rzeczywistosci istnieja inne metody treningowe, w ktérych relacja kosztu do zysku jest
wyzsza niz ta uzyskiwana w trakcie treningu obwodowego. W tym sensie nalezy pokaza¢ naj-
istotniejsze aspekty, ktére moga wypaczac ich stosowanie w sposéb mniej lub bardziej znaczacy.
Przeanalizujemy nastepujace trzy kwestie: (i) konieczno$¢ stosowania dtugich treningéw, by osia-
gnac ich pozytywne skutki; (i) trudno$¢ kontrolowania przez trenera wykonywanych zadan; i (iii)
dyspozycyjnos¢ czasowa i przyrzadéw do zorganizowania obwodu.

1. Koniecznos¢ stosowania dlugich treningéw. Jednym z ograniczen podczas stosowania tych
metod treningowych jest fakt, ze by przynies¢ pozytywne skutki wymagaja one dtugich trenin-
goéw (ponad 30-minutowych), ktére same w sobie zawieraja dwa podstawowe ograniczenia: (i)



zajmuja znaczng czes¢ sesji treningoweyj; i (ii) stwarzaja warunki sprzyjajace monotonii i spadko-
wi zainteresowania wykonywanymi zadaniami.

() Zajmowanie znacznej czesci sesji treningowej. Konieczno$¢ stosowania dtugich trenin-
géw zmusza do zajmowania znacznej czesci sesji treningowej (czasami, wiecej niz 1/3 cato-
Sci). Sytuacja taka obiektywnie uniemozliwia stosowanie innych metod treningowych, a takze
wazniejszych i bardziej podstawowych z punktu widzenia strategiczno-taktycznego przygo-
towania zawodnikéw i druzyn. W tym sensie celem zminimalizowania relatywnie dtugiego
czasu sesji treningowej, trenerzy wymyslaja i wprowadzaja te srodki treningowe, ustalajac
kompromis, dzieki ktéremu staraja sie wyciagna¢ maksymalny efekt stosowania réznych zadan
w najkrétszym mozliwym czasie. W ten sposéb unika sie sytuacji, w ktérych inne wazne czyn-
nosci procesu treningowego zostaja ograniczone z punktu widzenia czasowego czy w wyniku
nadmiernego zuzycia srodkéw decyzyjnych, motorycznych i energetycznych.

(ii) Stwarzanie warunkéw sprzyjajacych monotonii i spadkowi zainteresowania wykony-
wanymi zadaniami. Jak juz zostato podkreslone w zasadach metodologicznych do tworzenia
obwodowych metod treningowych, zadania wtasciwe dla danych ciagéw lub stacji musza by¢
okreslone tak, by mozliwe byto ich tatwe zrozumienie, a ich zastosowanie zaktadato wysoki
poziom powodzenia przy utrzymaniu wysokiego stopnia motywacji. Jednakze, wszystkie te
kwestie metodologiczne réwniez moga tworzy¢ warunki, w ktérych zawodnicy ,wytaczaja sie”
z zadan wiasciwych sesji treningowej. W takim przypadku widoczne sa zmiany obiektywnych
celéw istotnych dla stosowania tych srodkéw, w zwiazku z czym zauwaza sie ich szybka prze-
miane, kiedy linia graniczna jest tatwa do przekroczenia, w ¢wiczenia o charakterze ludycz-
no-rekreacyjnym, czyli w sytuacje zabawy i rozrywki. Rdwnoczesnie mozna réwniez zaobser-
wowac zmniejszenie poziomu uwagi/koncentracji umystowej i motorycznego wykonywania
zadan. Fakty te odnoszg sie nie tylko do podejmowania decyzji/akcji motorycznych, ale tez
do organizacji samego ¢wiczenia, np.: kierunek, szybko$¢ przemieszczania si¢, mozliwosci in-
terwengji z pitka itp.). W tej perspektywie nalezy podkresli¢ waznos¢ indywidualnej odpowie-
dzialnosci, motywadji, skupienia umystowego i optymalnego przygotowania do wykonywania
takich srodkéw treningowych, poniewaz powtarzalno$¢, przerywanie i niska ztozonos¢ wiek-
szosci zadan wiasciwych dla obwodu moga by¢ katalizatorami dla mniejszego zaangazowania
i zainteresowania ich wykonaniem. W tych niesprzyjajacych warunkach drastycznie obniza
sie mozliwos¢ znalezienia dodatnich funkcjonalnych dostosowan, a co za tym idzie nastepuje
zbedne zuzycie czasu, jakosci treningu i strata energii.

2. Trudnos¢ prawidtowej kontroli wykonywanych zadan. Z powodu stosunkowo wysokiej licz-
by uwzglednianych zadan badz stacji podczas obmyslania obwodowych metod treningowych
istnieje mozliwos¢, ze ¢wiczenia beda rozproszone na znacznej przestrzeni treningowej. Do
tego nalezy doda¢ wysoki wskaznik czynnosci, ktére charakteryzuje réznorodnos¢ (co wynika
z duzej liczby zadan) i réwnoczesnos¢ wykonywania przez wszystkich lub niemal wszystkich
zawodnikéw druzyny. W tym kontekscie organizacyjnym i sytuacyjnym z oczywistych powo-
dow obserwacja, analiza, ocena i kontrola procesu treningowego przez trenera jest znacznie
ograniczona, jesli poréwnamy te aspekty z innymi metodami treningowymi. O tak, moze by¢
rozwijanych wiele sytuacji negatywnych, ktére moga nie by¢ dostrzezone przez trenera. Tworzy



sie w ten sposob wyjatkowo sprzyjajace warunki do powstawania ztych nawykéw, rutynowych
i automatycznych zachowan bardzo szkodliwych dla prawidtowego nabywania umiejetnosci
i doskonalenia zawodnikéw. Wychodzac od tego ograniczajacego czynnika, trzy kwestie moga
powstrzymywac przed stosowaniem tych srodkéw: (i) wykonywanie akcji motorycznych z bte-
dami; (ii) rytmiczne wykonywanie dostosowane do zadan; i (iii) taczone i sekwencyjne wykony-
wanie zadan.

(i) Wykonywanie akcji motorycznych z btedami. Niepoprawne wykonywanie akcji moto-
rycznych prowadzi do podejmowania decyzji i zachowan niedostosowanych do rzeczywisto-
Sci gry. W tym zakresie zauwaza sie, ze zawodnicy staraja sie wykonywac wszystkie zlecone
zadania, ale ze wzgledu na brak umiejetnosci, nieznajomos¢, a w szczeg6lnosci z powodu bra-
ku informacji zwrotnej od trenera, wykonuja je w sposéb niewystarczajacy i szkodliwy dla ich
rozwoju i doskonalenia. Widac réwniez, ze wystepuje problem autopoprawek u zawodnikow,
kt6rzy powaznie szkodza celom, dla ktérych metody maja zastosowanie. Jednakze w tym uje-
ciu nalezy réwniez zwréci¢ uwage na fakt, ze zawsze sa zawodnicy, ktérych osobowos¢ i wola
wykonywania zadan w sposéb autonomiczny i odpowiedzialny jest znacznie obnizona. | tak,
kiedy trener jest blisko, staraja sie, walcza i pracuja, ale jesli tylko trener skupi sie na innym
zadaniu lub na innej grupie roboczej, zawodnicy ci natychmiast obnizaja swoje wymagania
co do ¢wiczenia i wylaczaja sie z zakresu wykonywanego zadania. Postepujac w ten sposéb,
rytm wykonywanych akgji nie jest warunkowany ustalonymi zasadami ¢wiczenia, ale chwilo-
wa wolg i motywacja, a takze ewentualna kontrolg ze strony trenera. Takie negatywna postawa
niekt6rych zawodnikéw, jesli wystepuje, przynosi negatywne skutki dla wszystkich, prowadzac
do obiektywnego obnizenia efektéw, ktére chcemy osiagnac.

(ii) Rytmiczne wykonywanie dostosowane do zadan. Kiedy zmniejsza sie kontrola i inter-
wencja o charakterze informacyjnym ze strony trenera dotyczaca rozwijanych zadan, zwiek-
sza sie odpowiedzialno$¢ i autonomia decyzyjna/motoryczna zawodnikéw. W tym kontek-
Scie czesto zdarza sie tak, ze zawodnicy wykonuja rézne zadania w zbytnio zwiekszonym
lub zmniejszonym rytmie, nie respektujac najwtasciwszej sekwencji decyzyjnej, motorycznej
i energetycznej w ciagu lub na stacjach. W rzeczywistosci stosowanie takich srodkéw przygo-
towawczych na réznych zaprogramowanych stacjach musi na ile to mozliwe powiela¢ prze-
rywane zachowania zblizone do rzeczywistosci gry w pitke nozna lub do przyjetego modelu.
W tej perspektywie wazne jest ustalenie specjalnych zadan dla rozwoju motorycznego, ktére
kiedy sa wykonywane, powinny mie¢ zmienne poziomy wymagania, od najwyzszych do naj-
nizszych, w pewnych momentach najlepiej zaprogramowanych juz wstepnie przez rozpocze-
ciem pracy. A niezachowywanie tego zmiennego wykonywania réznych zadan uniemozliwia
zawodnikom czerpanie radosci z rutynowych interwengji bliskich logice gry, a takze uzyskaniu
prawidtowej relacji wysitku (maksymalnego lub obnizonego) do przerwy na odpoczynek (o
charakterze czynnym lub biernym), co moze prowadzi¢ w najgorszym przypadku do obni-
zonego poziomu zmeczenia lub przeciwnie, do nadmiernego zmeczenia. Jest to pierwszym
sygnatem, ze zalecenia dotyczace réznych zadan nie byty whasciwie przestrzegane, przyspie-
szajac je i wymuszajac decyzje/akcje motoryczne z powodu nadmiaru lub niedoboru energii.
I tak dochodzi do znacznego zmniejszenia pozytywnych skutkéw zwigzanych ze stosowaniem
tych metod treningowych.



(iii) kaczone i sekwencyjne wykonywanie zadai. Pomimo r6znych wskazanych zasad meto-
dologicznych, projektowanie i zastosowanie tych metod treningowych nie wydaje sie fatwe
dla trenera, ktéry musi w sposéb uporzadkowany i metodologiczny ustawi¢ kolejnos¢ wyko-
nywania réznych zadan w ciagu lub na poszczegélnych stacjach roboczych. W rzeczywistosci,
by takie srodki treningowe byly jednostkowe i niepodzielne, nalezy taczy¢ w najlepszy mozli-
wy spos6b decyzje/akcje motoryczne o charakterze ogélnorozwojowym badz szczegétowym
w réznych momentach ¢wiczenia, ktére z kolei sa wspierane przez uruchamianie r6znych
grup migsSniowych. To zréznicowane angazowanie ma na celu wyeliminowanie gromadze-
nia sie wysokiego poziomu zmeczenia, ktéry uniemozliwia kontynuowanie sesji treningowej.
Zatem fundamentalna staje sie tutaj wiedza i znajomos¢ tematu przez trenera w zakresie
réwnoczesnego operowania réznymi wymogami o charakterze decyzyjnym, motorycznym
i energetycznym, prowadzac je w taki sposéb, by zmienialy sie i zbiegaty z najwtasciwszymi
przestrzeniami i momentami ich wykonywania. A wszystko to w ujeciu sekwencyjnym, upo-
rzadkowanym i zarzagdzanym z punktu widzenia ztozonosci, trudnosci, wymagan i przecho-
dzenia od jednego zadania do kolejnego w sposéb mozliwie najwtasciwszy.

3. Dyspozycyjnos$¢ czasowa i przyrzadéw do organizowania obwodu. Kolejne ograniczenie
funkcjonalne omawianych metod treningowych wiaze sie ze zwykle koniecznym czasem na
przygotowanie réznych zadar, organizowanych na obwodzie lub na stacjach. | chociaz to przy-
gotowanie powinno by¢ zrealizowane przed rozpoczeciem sesji treningowej tak, by nie tracic
wiasciwego czasu treningu, wymaga ono od trenera wiekszego wysitku i precyzji funkcjonalnej.
Zatem podstawowym zagadnieniem staje sie prawidtowe oznaczenie poszczegélnych zadan
(czytaj: przestrzen ¢wiczenia), a takze rozmieszczenie ich w przestrzeni w taki sposob, by zbie-
galy sie z planowanymi przerwami na odpoczynek czynny i bierny. | tak, by poszczegdlne grupy
robocze nie przeszkadzaty sobie, nalezy czasami wykorzystywac duze przestrzenie na ¢wicze-
nia, co zmniejsza mozliwos¢ kontroli wykonywanych zadar ze strony trenera, ale réwnoczesnie
obliguje do stosowania duzej liczby przyrzadéw, takich jak: pitki, pachotki, oznaczenia, prze-
szkody, bramki itp. Przyrzady te sa podstawowe do oznaczenia i ogrodzenia przestrzeni ¢wiczen,
co na ile to mozliwe, ma rozwiewac watpliwosci zawodnikéw na temat wykonywanych zadan.
| koriczac, nalezy jeszcze wspomnie¢ o koniecznosci rozmontowania obwodu, ktéra zaktada
koniecznos¢ zaangazowania czasu i uwagi trenera w odniesieniu do proceséw treningowych
nastepujacych po wykonaniu obwodu treningowego.

Momenty

Cele i pozytywne skutki stosowania omawianych metod treningowych moga by¢ wzmoc-
nione, jesli korzysta sie z nich we wiasciwych momentach. W tym kontekscie przeanalizujemy te
momenty w zaleznosci od dwdch podstawowych parametréw czasowych: (i) sesja treningowa; i (i)
mikrocykl treningowy.

1. Sesja treningowa. Podczas sesji treningowej stosowanie obwodowych metod treningowych
powinno mie¢ miejsce podczas: (i) wstepnego przygotowania zawodnikéw do podazania za
sesja treningowa; i (i) fazy poczatkowej gtéwnego etapu sesji treningowej.



(i) Wstepne przygotowanie zawodnikéw do podazania za sesja treningowa (zwykle zwane
rozgrzewka). W tym zakresie staramy sie zajac jedna z czesci sesji treningowych, wykorzystu-
jac natychmiast szczegélne decyzje/akcje motoryczne z gry, wykorzystujac w ten sposob czas
treningu na zorientowanie sie na potrzeby pitki noznej. Z uwagi na fakt, ze zawodnicy moga
nie by¢ natychmiast przygotowani do reakcji na wykonywanie zadania, mozna wykorzysta¢
pierwsze akcje jako forme psychicznego wstepnego przygotowania do nastepujacego wysitku,
a takze do rozpoznania obwodu, podczas ktérego zawodnicy biegnac otrzymuja informacje
na temat wykonywanych zadan czy to w zorganizowanym obwodzie, czy to na stacjach.

(ii) Faza poczatkowa gléwnego etapu sesji treningowej. Zaktadamy, ze na tym etapie zawod-
nicy sa juz fizjologicznie i mentalnie przygotowani do bardziej intensywnego i wymagajacego
wysitku. Na tym etapie sesji treningowej rozwijane sg czynniki doskonalenia akcji technicz-
nych i rozwijania czynnikéw warunkujacych (sita, szybkos¢, wytrzymatosc itp.). Zastosowanie
omawianych metod treningowych nie jest zalecanie dla innych etapow sesji treningowej, po-
niewaz istnieja wazniejsze metody przygotowania zawodnikéw i druzyn.

2. Mikrocykl treningowy. Majac na uwadze rézne cele, zasady, a przede wszystkim ogranicze-
nia tych metod treningowych zorganizowanych na stacjach, ich rozmieszczenie na mikrocyklu
przygotowania druzyny, wychodzac z zatozenia, ze mamy przed soba 5/6 dni przed rozpocze-
ciem nowych zawodéw, w zasadzie musza by¢ stosowane w pierwszym lub drugim dniu pracy
po zawodach. Przy czym nie zaleca sig korzystania z nich w trakcie pozostatych sesji treningo-
wych z uwagi na czas, jakiego wymagaja do przeprowadzenia, uzywane przyrzady itp.

Metody treningu obwodowego ze wzgledu na liczbe zadan zwiazanych z obmyslaniem
i wykonaniem zmuszajg do taczenia ich z innymi metodami, wchodzac na ich obszary strukturalne
i funkcjonalne. I tak, metody treningu obwodowego, szczegdlnie za$ te organizowane na stacjach,
sa metodami, kt6re charakteryzuja sie najwieksza liczba interakcji z innymi metodami treningowy-
mi, przy czym korzystaja z nich w sposéb czesciowy i sekwencyjny celem wypracowania jednego
srodka przygotowawczego w oparciu o rézne zadania, cele, wymagania, ztozono$¢, podobienstwo
itp. Mozemy zatem zaobserwowac preferowane interakcje omawianych Srodkéw przygotowaw-
czych z ponizszymi metodami treningowymi:

(i) Poza kontekstem. Podobnie, jak te metody treningowe trening obwodowy stwarza sprzyjaja-
ce warunki do uczenia sie, doskonalenia i rozwijania szczegélnych modeli gry w pitke nozna. Sa
one realizowane w oparciu o nabywanie, sprawdzanie i ,doskonalenie” proceséw decyzyjnych
i motorycznych w sposéb ograniczony, w matych grupach ztozonych z dwéch lub trzech akgji,
niezaleznie od sytuacji zwiazanych z rzeczywistymi warunkami gry.

(i) Utrzymanie podania pitki. W tym ujeciu rozwijane sa podstawowe sytuacje gry (zmniejszo-
na ilos¢ i przestrzen gry), podczas ktérych rozwiazywane sa rézne zagadnienia z punktu widze-
nia bezpieczenstwa zmierzajace do zachowar polegajacych na utrzymaniu pitki.

(iii) Wykonczenie. Ustanowienie stacji na obwodzie treningowym moze stwarza¢ korzystne
warunki do doskonalenia i rozwijania akgji taktyczno-technicznych zwiazanych z oddawaniem



strzatéw. Doskonalenie to jest realizowane w kontekstach sytuacyjnych o zredukowanej ztozo-

nosci, zaszczepiajac w zawodnikach zaufanie, kompetencje i skuteczno$¢ podjetej decyzji/akgji
motorycznej.

(iv) Ludyczno-rekreacyjne. Metody treningu obwodowego moga by¢ organizowane w zalezno-
éci od zbioru srodkéw ludyczno-rekreacyjnych charakteryzujacych sie spontanicznoscia, funk-
cjonalnoscia i kreatywnodcia. Z uwagi na wiekszy stopiefi zmiennosci rozwiazan i reakcji moto-
rycznych sg sugerowane dla rozwijania sytuacji, na ktére zawodnicy sa narazeni.
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Na drugim poziomie interakcji metody treningu obwodowego moga ustanawia¢ relacje
z metodami modelowymi, ktére odtwarzaja niektére podstawowe zachowania taktyczne, ktére
chcemy wprowadzi¢ w ramach zwyczajéw i rutyny o charakterze przede wszystkim ofensywnym.
W szerszym ujeciu mozemy zaobserwowac obnizony poziom relacji z innymi éwiczeniami przy-

gotowawczymi, takimi jak: meta specjalistyczne metody treningowe, sektory gry druzyny, zatrzy-
manie pitki i zawody.

Organizacja

W zaleznosci od przewagi wykonywanych zadan mozemy zakwalifikowa¢ metody trenin-
gu obwodowego do dwéch podstawowych tematéw: (i) ciagi i (i) stacje.

Temat 1. Ciagi
Techniczne
Techniczne i fizyczne

Temat 2. Stacje
Techniczne
Techniczne i fizyczne
Techniczne i taktyczno-techniczne
Taktyczno-techniczne
Taktyczno-techniczne
Ludyczno-rekreacyjne



Temat 1. Obwody techniczno-fizyczne

Techniczno-fizyczne obwody treningowe moga by¢ nastepujaco klasyfikowane: (1) sita-
wytrzymatosc; (2) sita-szybkos¢; i (3) szybkos$¢ wytrzymatosc.

1. Obwéd techniczno-fizyczny: sita-wytrzymatosé

Trening obwodowy nr 1 (Cwiczenie treningowe nr 275). Taki trening prowadzony jest na catej
przestrzeni regulaminowej gry (kazde okrazenie ma dtugos¢ trwajaca od szesciu do siedmiu minut,
co po szeéciu powtdrzeniach daje nam trening trwajacy 35-45 minut).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — Srednia lub niska intensywnos$¢ — od 50 do 75%), po
nim podanie i zmiana szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywno$¢ maksymalna lub powyzej
—od 85 do 100%).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — Srednia lub niska intensywnos¢ — od 50 do 75%), po
nim podanie, zmiana szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywno$¢ maksymalna lub prawie
maksymalna — od 85 do 100%).

. Prowadzenie pitki, nie powalajac jej upas¢ na ziemie (30 metréw — niska intensywnos¢
—od 50 do 60%).

. Wymijanie znakéw uzywajac obu nég — ,Slalom” (20 metréw — maksymalna intensyw-
nosc).

. Brzuszki (20 powtérzen).

. Prowadzenie pitki (25 metréow — niska intensywno$¢ — od 50 do 60%), po nim szyb-
kie prowadzenie (20 metréw — intensywno$¢ maksymalna lub prawie maksymalna — od 85 do
100%).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — niska intensywno$¢ — od 50 do 60%), po nim szyb-
kie prowadzenie (20 metréw — intensywno$¢ maksymalna lub prawie maksymalna — od 85 do
100%).

. Prowadzenie pitki, nie pozwalajac jej upas¢ na ziemie (30 metréw — niska intensyw-
nos¢ — od 50 do 60%).

. Prowadzenie pitki — odpoczywanie (100 metréw — niska intensywno$¢ — od 50 do
60%).

. Pompki (15 powtdrzen).

. Prowadzenie pitki (25 metréow — niska intensywnos¢ — od 50 do 60%), po nim poda-
nie, zmiana szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywnos¢ maksymalna lub prawie maksymal-
na —od 85 do 100%).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — niska intensywnos¢ — od 50 do 60%), po nim poda-
nie, zmiana szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywnos¢ maksymalna lub prawie maksymal-
na—od 85 do 100%).

. Prowadzenie pitki (30 metréw — niska intensywnos¢ — od 50 do 60%).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — niska intensywno$¢ — od 50 do 60%), po nim szybkie



prowadzenie po przekatnej, wymijajac choragiewke (20 metréw — intensywnos¢ maksymalna
lub prawie maksymalna — od 85 do 100%).

. Prowadzenie pitki (25 metréw — niska intensywno$¢ — od 50 do 60%), po nim szybkie
prowadzenie po przekatnej, wymijajac choragiewke (20 metréw — intensywnos¢ maksymalna
lub prawie maksymalna — od 85 do 100%).

. Brzuszki (20 powtérzen).

. Wymijanie stupkéw, uzywajac obu nég — ,slalom” (15 metréw — maksymalna inten-
Sywnosc).

. Skoki boczne (10 metréw — maksymalna intensywnosc).

. Przeskakiwanie nad przeszkoda (cztery skoki).

. Prowadzenie z podaniem w powietrzu nad przeszkoda.

. Pompki (15 powtérzen).
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Trening obwodowy nr 2 (¢wiczenie treningowe nr 276). Trening ten jest prowadzony na catej
regulaminowej przestrzeni gry (pie¢ minut na kazdej stacji z dwiema minutami przerwy na zmiane
stacji, tacznie 45 minut treningu).
. Podanie ze zmiang szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywnos$¢ maksymalna lub
prawie maksymalna — od 85 do 100%).
. Wymijanie znakéw, uzywajac obu ndg — ,slalom” (15 metréw — maksymalna inten-
Sywnosc).
. Przemieszczanie sie bez pitki, odbiér i strzat do bramki (20 metréw — intensywnos¢
maksymalna lub prawie maksymalna — od 85 do 100%).
. Przemieszczanie sie bez pitki na przeciwng strone obwodu (30 metréw — niska inten-
sywnos¢ — 50%).
. Stacja. Podanie ze zmiang szybkosci i kierunku (15 metréw — intensywnos$¢ maksymal-
na lub prawie maksymalna — od 85 do 100%).
. Wymijanie znakéw przy uzyciu obu nég — ,slalom” (15 metréw — maksymalna inten-
Sywnosc).
. Przeskakiwanie przez trzy przeszkody.
. Wymijanie stupka i strzat do bramki (10 metréw — maksymalna intensywnosc).



. Przemieszczanie sie bez pitki (15 metréw — maksymalna intensywnosc).
. Brzuszki i pompki.
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Trening obwodowy nr 3 (¢wiczenie treningowe nr 277). Trening jest organizowany z zawodnikami
ustawionymi w pary. Jeden z nich wykonuje obwdd, podczas gdy drugi wspiera go, wykonujac ak-
cje podania. W kolejnej turze zawodnicy zamieniajg sie funkcjami. Trening ten moze odbywac sie
na obu potowach pola gry z udziatem od 12 do 20 zawodnikéw plus dwdch lub wiecej bramkarzy.
. Zawodnik wykonujacy obwéd wykonuje podanie do kolegi (pozycja A), przeskakujac

nad dwiema przeszkodami i odbierajac natychmiast pitke od kolegi.

. Zawodnik zwraca pitke do kolegi (pozycja B) i wykonuje dwa skoki przez dwie prze-
szkody, odbierajac natychmiast pitke od kolegi.

. Zawodnik wykonuje prowadzenie, wymijajac stupek i wykonujac podanie do kolegi.

. Zawodnik wymija stupki z maksymalna szybkoscia, na koricu odbiera pitke od kolegi.

. Zawodnik wymija stupki z pitka z maksymalna szybkoscig, na koncu zwraca pitke
koledze.

. Zawodnik przeskakuje przez przeszkode, odbiera pitke i natychmiast strzela do bramki.

. Zawodnik po strzale przemieszcza sie z maksymalna szybkoscia, wymijajac bramke

i odpoczywa po wysitku, czekajac na swoja kolej w jednej z dwéch utworzonych grup.




Trening obwodowy nr 4 (¢wiczenie treningowe nr 278). Trening ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus czterech bramkarzy.
. Zawodnik wykonujacy obwéd podaje pitke do kolegi (pozycja A) i natychmiast wyko-
nuje dwa skoki przez dwie przeszkody, wymija trzy stupki i przeskakuje przez przeszkode.
. Zawodnik odbiera pitke od kolegi (pozycja A) i wykonuje prowadzenie, wymijajac trzy
stupki z maksymalna szybkoscia, na koricu oddaje pitke koledze.
. Zawodnik przemieszcza sie, odbiera pitke i natychmiast strzela do bramki.
. Zawodnik przemieszcza sie z maksymalng szybkoscia, wymijajac pierwsza bramke.
. Zawodnik bierze jedng z pitek umieszczonych za pierwsza bramka, wykonuje podanie
do kolegi na pozycji A i przeskakuje dwie przeszkody.
. Zawodnik po wykonaniu skoku odbiera pitke od kolegi, wymija trzy stupki i natych-
miast strzela do bramki.
. Zawodnik po strzale przemieszcza sie z maksymalng szybkoscia, wymijajac druga

bramke i odpoczywa po wysitku w pozycji oczekiwania.

Trening obwodowy nr 5 (¢wiczenie treningowe nr 279). Trening ten moze odbywac sie na dwéch
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik wykonujacy obwéd wykonuje diugie i wysokie podanie do kolegi (pozycja
A) i natychmiast odbija gtéwka cztery pitki, ktére sa umieszczone na odpowiednich stupkach.
Wazne jest, by zawodnik wykonywat réwnoczesnie rézne ruchy razem z szybkim przemieszcza-
niem sie, bardzo szybko zmieniajac wektory ruchu z horyzontalnego na wertykalny, majac na
uwadze czas wyskoku w odniesieniu do pozycji pitki.

. Zawodnik przemieszcza sie i odbiera pitke od kolegi (A), wykonujac prowadzenie
przy wymijaniu trzech stupkéw z maksymalng szybkoscig, na koicu wykonuje dtugie i wysokie
podanie ponad wskazana przeszkoda do kolegi w pozycji B. Zawodnik wspierajacy na pozycji A
szybko przemieszcza sie do rzedu zawodnikéw podajacych pitke.

. Zawodnik przemieszcza sie, odbiera pitke od kolegi (B) i natychmiast podaje ja za-
wodnikowi na pozycji C. Zawodnik na pozycji B przemieszcza sie natychmiast w pozycje A, by
pomoc w rozpoczeciu ¢wiczenia, kiedy kolejny zawodnik wychodzi do wykonania obwodu.

. Zawodnik po podaniu przeskakuje przez przeszkode i wymija trzy stupki umieszczone
na wejsciu na pole karne.



. Zawodnik réwnoczesnie z zakoriczeniem swojej akeji przy stupkach odbiera pitke od
kolegi C i natychmiast strzela do bramki. Zawodnik na pozycji C szybko przemieszcza sie na
pozycje B.

. Po strzale zawodnik szybko przemieszcza sie na pozycje C.
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Trening obwodowy nr 6 (¢wiczenie treningowe nr 280). Trening ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik wyskakuje do bloku, wykorzystujac jednego zawodnika z asysty i skacze
celem wykonania gtéwki na pitce w zéttym punkcie, pozwalajac by drugi zawodnik z asysty ze-
tknat sie z ziemia w punkcie czerwonym. Z tego punktu ponownie wyskakuje do punktu zéttego
znajdujacego sie na kolejnym bloku, stale zmieniajac zawodnikéw z asysty i tak do wykonania
czterech gtowek.

. Zawodnik po zakoriczeniu 1. Stacji bierze jedna ze znajdujacych sie tam pitek i wy-
konuje prowadzenie na polu karnym
(16 metréw) z maksymalna szyb-
koscia, podajac ja do kolegi na
pozycji A, ktéry z kolei od-
daje ja koledze na pozy-
cji B i przemieszcza sig
do rzedu oczekuja-
cego na wykona- o .,f *
nie obwodu. ’g R
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z maksymalna szybkoscia,
wymijajac stupek celem od-
bioru pitki od zawodnika C i strze-
la do bramki. Zawodnik na pozycji B
przemieszcza sie na pozycje A. Po strzale
zawodnik przemieszcza sie na pozycje B.



Trening obwodowy nr 7 (¢wiczenie treningowe nr 281). Obwéd ten moze odbywac sie na dwdch
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.
. Zawodnicy A i B zaczynaja ¢wiczenie, pierwszy wymija stupki z pitka, podczas gdy drugi prze-

skakuje przez cztery przeszkody w sposéb sekwencyjny.

. Zawodnik A po przeskoczeniu ostatniej przeszkody wykonuje dtugie i wysokie podanie do
zawodnika B na pozycji B1, kontynuujac ruch i przeskakujac przeszkode.

. Zawodnik B na pozycji B1 oddaje pitke zawodnikowi A, ktéry z kolei umieszcza ja w koryta-
rzu bocznym po przeciwnej stronie zawodnika C na pozycji C1.

. Zawodnik C rozpoczynajacy ¢wiczenie, w odpowiednim momencie, kiedy kolega A podaje
pitke do kolegi B, przeskakuje przez cztery przeszkody w sposéb sekwencyjny, a po dotknieciu
pitki ma dwie opcje przejscia: do strefy 1. stupka, w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik
B; do strefy 2. stupka, w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik A.

. Po zakonczeniu ¢wiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe.

Trening obwodowy nr 8 (¢wiczenie treningowe nr 282). Obwéd ten moze odbywac sie na dwéch
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.
. Zawodnik B rozpoczyna obwdd, podajac pitke do zawodnika D, natychmiast go wspierajac.
. Zawodnik B oddaje pitke zawodnikowi B i natychmiast przemieszcza sie do strefy 1. stupka,

wymijajac pachotek umieszczony w strefie 2. stupka.
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. Zawodnik B na pozycji B1 faczy sie z zawodnikiem A, ktéry wykonuje podanie na korytarz
boczny na pozycje A1.

. Zawodnik A rozpoczynajacy ¢wiczenie w tym samym momencie, co koledzy B i D, przeska-
kuje przez trzy przeszkody w sposéb sekwencyjny, a po dotknieciu pitki ma trzy opcje przejscia:
do strefy 1. stupka, w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik D; do strefy 2. stupka, w kt6-
rym przemieszcza sie zawodnik B; i do wejscia na pole, w kierunku ktérego przemieszcza sie
zawodnik C, ktéry wykonuje przejicie po przekatnej pola gry.

. Po zakonczeniu éwiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe.

Trening obwodowy nr 9 (¢wiczenie treningowe nr 283). Obwdd ten odbywa sie na obu potowach
pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnicy A i F réwnocze$nie rozpoczynaja obwdd, prowadzac pitke i wymijajac stupki.

. Zawodnik A po wyminieci stupkéw taczy sie z zawodnikiem B, ktéry oddaje pitke zawodni-
kowi A, a ten z kolei natychmiast przekazuje ja do zawodnika C. Po podaniu do C zawodnik A
przemieszcza sie na pozycje B, podczas gdy zawodnik B przemieszcza sie na pozycje C.

. Zawodnik C wykonuje podanie do zawodnika D, ktéry natychmiast oddaje sa zawodniko-
wi C.

. Zawodnik C wykonuje dtugie i wysokie podanie do zawodnika E i przemieszcza sie, wymija-
jac stupki i koniczy w strefie 2. stupka. Réwnoczesnie do tego ruchu zawodnika C zawodnik D
przeskakuje przez cztery przeszkody, odbiera podanie od zawodnika F i podaje do zawodni-
ka C, by ten mégt skorczyé.

. Zawodnik C po skoriczeniu natychmiast przemieszcza si¢ na pozycje E. Zawodnik E po po-
daniu pitki do zawodnika D przemieszcza sie na pozycje D. Zawodnik D po podaniu pitki prze-
mieszcza si¢ na pozycje F, wymijajac pole gry za bramka.

. Zawodnik F po wyminieciu stupkéw taczy sie z zawodnikiem G, ktéry oddaje pitke zawodni-
kowi F, a ten z kolei natychmiast wykonuje dtugie i wysokie podanie ponad pokazana przeszko-
da. Po tym podaniu zawodnik F przemieszcza sie na pozycje G.

. Zawodnik G jak tylko ztaczy sie z zawodnikiem F przemieszcza sie, przeskakujac przez dwie

przeszkody i odbiera podanie od zawodnika H.




. Zawodnik H podaje pitke do zawodnika G, ktéry natychmiast podaje ja di zawodnika | i prze-
mieszcza si¢ na pozycje |.
. Zawodnik H po podaniu przemieszcza sie na wejscie na pole karne i odbiera podanie od
zawodnika I, konficzy strzatem na bramke, przemieszczajac sie natychmiast na pozycje A.
. Zawodnik | po podaniu pitki do zawodnika H przemieszcza sie na pozycje H.

Trening obwodowy nr 10 (¢wiczenie treningowe nr 284). Obwéd ten odbywa sie na obu poto-
wach pola gry z udziatem od 16 do 20 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Na pierwszej potowie pola gry zawodnik A rozpoczyna ¢éwiczenie, wymijajac cztery stupki
i podajac pitke do zawodnika B, przemieszcza sie na te pozycja z maksymalna szybkoscia.
. Zawodnik B natychmiast podaje pitke do zawodnika C i przemieszcza sie na te pozycje.
. Zawodnik C podaje pitke do zawodnika D i przemieszcza sie na te pozycje, przeskakujac trzy
przedstawione przeszkody.
. Zawodnik D, wymijajac cztery stupki i podajac pitke do zawodnika E przemieszcza sie na te
pozycje z maksymalng szybkoscia.
. Zawodnik E podaje pitke do zawodnika F i przemieszcza sie na te pozycje.
. Zawodnik F wykonuje strzat do bramki w sytuacji 1x0+bramkarz, po akcji przemieszcza sie
na pozycje G z maksymalng szybkoscia.
. Na drugiej potowie pola gry zawodnik G rozpoczyna ¢wiczenie, podajac pitke do zawodni-
ka H i przemieszcza sie na te pozycje, przeskakujac przez trzy pokazane przeszkody.
. Zawodnik H natychmiast podaje pitke do zawodnika | i przemieszcza sie na te pozycje.
. Zawodnik | podaje pitke do zawodnika J i przemieszcza sie na te pozycje, przeskakujac przez
trzy pokazane przeszkody.
. Zawodnik J podaje pitke do zawodnika M i przemieszcza sie na te pozycje, przeskakujac
przez trzy pokazane przeszkody.
. Zawodnik M podaje pitke do zawodnika L i przemieszcza sie na te pozycje.
. Zawodnik L wykonuje strzat na bramke w sytuacji 1x0+bramkarz, po tej akcji przemieszcza

sie na pozycje A z maksymalna szybkoscia.




Trening obwodowy nr 11 (¢wiczenie treningowe nr 285). Obwéd ten odbywa sie na obu poto-

wach pola gry z udziatem od 16 do 20 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnicy A rozpoczynaja ¢wiczenie, wykonujac bezposrednig kombinacje taktyczna z za-
wodnikami B i przeskakuja przez przeszkode. Zawodnicy B po podaniu przemieszczaja sie na
pozycje A.

. Zawodnicy A po potaczeniu sie z zawodnikami B podaja pitke do zawodnikéw C i przemiesz-
czajac sie na pozycje C.

. Zawodnicy C wykonuja bezposrednia kombinacje taktyczng z zawodnikami D i przeskakuja
przez przeszkode. Zawodnicy D po podaniu przemieszczajg sie na pozycje E.

. Zawodnicy C po potaczeniu sie z zawodnikami D podaja pitke do zawodnikéw E i przemiesz-
czaja sig na pozycje D.

. Zawodnicy E wykonuja bezposrednia kombinacje taktyczng z zawodnikami F i przeskakuja
przez przeszkode.

. Zawodnicy E po pofaczeniu sie z zawodnikami F podaja pitke do zawodnikéw G i przemiesz-
czaja sie na pozycje G.

. Zawodnicy G podaja pitke do zawodnikéw F, natychmiast przemieszczajac sie na pozycje F
i przeskakuja przez przeszkode.

. Zawodnicy F wykonuja strzat do bramke, przemieszczaja sie na pozycje B i przeskakuja przez

przeszkode.

Trening obwodowy nr 12 (¢wiczenie treningowe nr 286). Obwéd ten odbywa sie na obu poto-
wach pola gry z udziatem od 16 do 20 zawodnikéw plus czterech bramkarzy. Obwéd przeprowa-

dzany jest w réznej formie na kazdej potowie pola gry.

. Na pierwszej potowie pola gry zawodnik A wykonuje bezposrednig kombinacje taktyczna
z zawodnikiem B, przeskakujac przez przeszkode. Zawodnik B po podaniu przemieszcza sie na
pozycje, przeskakujac przez przeszkode.

. Zawodnik A ponownie wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczna z zawodnikiem C,
przeskakujac przez przeszkode i strzela do bramki. Po wykonaniu strzatu przemieszcza sie na
pozycje C.

. Zawodnik C po podaniu do zawodnika A przemieszcza sie, przeskakujac przez przeszkode,
proszac o podanie od bramkarza i natychmiast oddaje ja zawodnikowi D.



. Zawodnik D wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczng z zawodnikiem E, przeskakujac
przez przeszkode.

. Zawodnik D po potaczeniu sie z zawodnikiem E podaje pitke do zawodnika F i przemieszcza
si¢ na pozycje k.

. Zawodnik F podaje pitke do zawodnika E i przemieszcza sie na pozycje E, przeskakujac przez
przeszkode.

. Zawodnik E odbiera pitke, przeskakujac przez przeszkode i natychmiast wykonuje strzat do
bramki, przemieszczajac sie potem na pozycje H, ponownie przeskakujac przez przeszkode.

. Na drugiej potowie pola gry zawodnik G wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczng z za-
wodnikiem H, przeskakujac przez przeszkode. Zawodnik H po podaniu przemieszcza sie na
pozycje G, przeskakujac przez przeszkode.

. Zawodnik G po pofaczeniu sie z zawodnikiem H podaje pitke do zawodnika | i przemiesz-
cza sie na pozycje .

. Zawodnik | podaje pitke do zawodnika ] i przemieszcza sie na pozycje J, przeskakujac przez
przeszkode.

. Zawodnik ] odbiera pitke i natychmiast wykonuje strzat do bramki, przemieszczajac sie na
pozycje L, przeskakujac przez przeszkode.

. Bramkarz podaje pitke do zawodnika L, kt6ry wykonuje bezposrednia kombinacje taktyczna
z zawodnikiem M, przeskakujac przez przeszkode.

. Zawodnik L po pofaczeniu sie z zawodnikiem M podaje pitke do zawodnika N, przemiesz-
czajac sie na pozycje N.

. Zawodnik N podaje pitke do zawodnika M i przemieszcza sie na pozycje M, przeskakujac
przez przeszkode.

. Zawodnik M, przeskakujac przez przeszkode, wykonuje strzat od bramki, a potem prze-

mieszcza si¢ na pozycje B, ponownie przeskakujac przez przeszkode.




2. Obwody techniczno-fizyczne: szybkos¢-wytrzymatosé

Trening obwodowy nr 13 (¢wiczenie treningowe nr 287). Obwéd ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik A wykonuje krétkie i szybkie prowadzenie, wykonujac podanie do zawodnika C.

. Zawodnik C, ktéry wykonuje przemieszczanie z asysta z przodu, oddaje pitke do zawodnika B
i natychmiast przemieszcza sie do strefy 1. stupka, wymijajac pachotek umieszczony najdalej od
zawodnika (strefa 2. stupka).

. Zawodnik B po asyscie przy akgji zawodnika A wykonuje okrazenie celem odebrania pitki od
kolegi C i natychmiast umieszcza sie na prawym skrzydle, wykonujac dtugie, wysokie lub srednio
wysokie podanie na pozycje A1l. Po wykonaniu podania szybko przemieszcza sie w strefe 2.
stupka, wymijajac pachotek.

. Zawodnik A po podaniu wykonanym do zawodnika C szybko przemieszcza sie na pozycje
A1, przeskakujac przez dwie przeszkody umieszczone osobno. Na pozycji A1 zawodnik A przy
przemieszczaniu sie ma dwie mozliwosci: do strefy 1. stupka, w kierunku ktérego przemieszcza
sie zawodnik C; do strefy 2. stupka, w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik B.

. Po przejsciu zawodnicy A, B i C przemieszczaja sie do swoich pozycji poczatkowych.

. Obwéd zaczyna sie od zawodnika D.

Trening obwodowy nr 14 (¢wiczenie treningowe nr 288). Obwéd ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika B, kt6ry natychmiast podaje do zawodnika C.

. Zawodnik C oddaje pitke zawodnikowi A, ktéry wykonuje dtugie i wysokie podanie na po-
zycje B1.

. Zawodnik B po podaniu pitki do kolegi C przemieszcza sie z maksymalna szybkoscia na po-
zycje B1, przeskakujac przez dwie przeszkody umieszczone osobno.

. Zawodnik C po podaniu wykonanym do kolegi A szybko przemieszcza sie na pozycje CT1,
poruszajac sie w strefe 1. stupka, wymijajac pachotek znajdujacy sie najdalej od zawodnika
(strefa 2. stupka).

. Zawodnik A po podaniu do zawodnika B szybko przemieszcza sie na pozycje A1, poruszajac
sie w strefe 2. stupka, wymijajac pachotek.



. Zawodnik B na pozycji B1 przechodzi, majac dwie opcje: 1. stupek (pozycja C1), dokad prze-
mieszcza si¢ zawodnik C; 2. stupek (pozycja A1), dokad przemieszcza sie zawodnik A.

. Po przejsciu zawodnicy A, B i C przemieszczaja sie na swoje pozycje poczatkowe.

. Obwoéd zaczyna sie do nowa z udziatem kolejnych trzech zawodnikéw znajdujacych sie na
przeciwnym skrzydle.

Trening obwodowy nr 15 (¢wiczenie treningowe nr 289). Obwdd ten moze odbywac sie na
dwdch potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.
. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika D na pozycji D1, ktéry natychmiast podaje
pitke do zawodnika B na pozycji B1.

. Zawodnik B na pozycji B1 oddaje pitke zawodnikowi C, ktéry wykonuje podanie do zawod-
nika D na pozycji D2.

. Zawodnik D na pozycji D2 wykonuje dtugie i ptaskie podanie do zawodnika B na pozycji B2.

. Zawodnik A po podaniu pitki do kolegi D przemieszcza sie przez cate pole gry na pozycje B2,
wychodzac przeciwko zawodnikowi B.

. Zawodnik C po podaniu wykonanym do kolegi B szybko przemieszcza sie na pozycje CT1,
poruszajac sie w kierunku strefy 2. stupka, wymijajac pachotek.

. Zawodnik D po podaniu do kolegi B na pozycji B2 szybko przemieszcza sie w strefe 1. stupka,
wymijajac stupek umieszczony najdalej od zawodnika (strefa 2. stupka).




. Zawodnik B na pozycji B2 przechodzi, majac dwie opcje: 1. stupek (pozycja D3), dokad
przemieszcza sie zawodnik D; lub 2. stupek (pozycja C1), dokad przemieszcza sie zawodnik C.
. Po przejsciu zawodnicy A, B, C i D przemieszczaja si¢ na swoje pozycje poczatkowe.

Trening obwodowy nr 16 (Cwiczenie treningowe nr 290). Obwéd ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem 12 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik A rozpoczyna obwdd, podajac pitke do zawodnika C, natychmiast robiac mu asy-
ste.

. Zawodnik C oddaje pitke do zawodnika A na pozycji A1 i natychmiast przemieszcza sie
w strefe 2. stupka, wymijajac znajdujacy sie tam pachotek.

. Zawodnik A na pozycji A1 faczy sie z zawodnikiem B, wykonujac podanie na skrzydto w po-
zycje B1, szybko przemieszczajac sie na wejscie na pole karne.

. Zawodnik B przemieszcza si¢ od swojej pozycji poczatkowej do pozycji B1, majac dwie
mozliwosci przejscia: w strefe 2. stupka, dokad przemieszcza sie zawodnik B; na wejscie na pole
karne, dokad przemieszcza sie zawodnik A.

. Po zakoriczeniu ¢wiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe.

Trening obwodowy nr 17 (¢wiczenie treningowe nr 291). Obwéd ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 8 do 16 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.
. Zawodnik A rozpoczyna obwéd, podajac pitke do zawodnika D i natychmiast przemieszcza-
jac sie na skrzydfo na pozycje AT.
. Zawodnik D taczy sie z zawodnikiem B na pozycji B1 i natychmiast przemieszcza sie w strefe

1. stupka, wymijajac pachotek znajdujacy sie w strefie 2. stupka.

. Zawodnik B na pozycji B1 faczy sie z zawodnikiem C, wykonujac podanie na pozycje C1
i szybko przemieszczajac sie na wejscie na pole karne.

. Zawodnik C na pozycji C1 podaje pitke na skrzydto, po ktérym przemieszcza sie zawodnik A
na pozycje A1, natychmiast przemieszcza si¢ w strefe 2. stupka, wymijajac znajdujacy sie tam
pachotek.



. Zawodnik A na pozycji A1, bedac w posiadaniu pitki ma trzy mozliwosci przejscia: w strefe 1.
stupka, dokad przemieszcza sie zawodnik D; w strefe 2. stupka, dokad przemieszcza sie zawod-
nik C; i na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie zawodnik B.

. Po zakoriczeniu ¢wiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe.

Trening obwodowy nr 18 (¢wiczenie treningowe nr 292). Obwéd ten moze odbywac sie na obu
potowach pola gry z udziatem od 8 do 16 zawodnikéw plus dwoch bramkarzy.

. Zawodnik A rozpoczyna obwéd, podajac pitke do zawodnika B i natychmiast przemieszczajac
sie w strefe 1. stupka (pozycja A1), wymijajac pachotek.

. Zawodnik B faczy sie z zawodnikiem C i natychmiast przemieszcza sie na skrzydto (pozy-
cja B1).

. Zawodnik C taczy sie z zawodnikiem D i natychmiast przemieszcza sie w strefe 2. stupka
bramki (pozycja C1).

. Zawodnik B wykonuje dtugie i wysokie podanie, wymuszajac przemieszczenie sie kolegi B na
B1 i natychmiast przemieszcza sie na wejscie na pole karne (pozycja D1).

. Zawodnik B na pozycji B1, bedac w posiadaniu pitki ma trzy mozliwosci przejscia: w strefe
1. stupka, dokad przemieszcza sie zawodnik A; lub w strefe 2. stupka, dokad przemieszcza sie
zawodnik C; i na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie zawodnik D.

. Po zakonczeniu ¢wiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe
i odpoczywaja po wysitku.

P




Trening obwodowy nr 19 (¢wiczenie treningowe nr 293). Obwéd ten moze odbywac sie na obu

potowach pola gry z udziatem od 8 do 16 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik A rozpoczyna obwdéd, podajac pitke do zawodnika B i natychmiast przemieszczajac
sie na pozycje A1, kiedy pitka znajduje sie juz w posiadaniu kolegi C.

. Zawodnik B faczy si¢ z zawodnikiem C i natychmiast przemieszcza si¢ w strefe 1. stupka
bramki, wymijajac pachofek (pozycja B1).

. Zawodnik C faczy sie z zawodnikiem D, wykorzystujac jego przemieszczanie sie z przodu
i szybko przemieszcza sie w strefe 2. stupka bramki (pozycja C1).

. Zawodnik D wykonuje dtugie i wysokie podanie, wymuszajac przemieszczenie sie kolegi A na
AT i natychmiast przemieszcza sie na wejscie na pole karne (pozycja D1).

. Zawodnik A na pozycji A1, bedac w posiadaniu pitki ma trzy mozliwosci przejscia: w strefe
1. stupka, dokad przemieszcza sie zawodnik B; lub w strefe 2. stupka, dokad przemieszcza sie
zawodnik C; i na wejscie na pole karne, dokad przemieszcza sie zawodnik D.

. Po zakonczeniu ¢wiczenia wszyscy zawodnicy szybko wracaja na swoje pozycje poczatkowe

i odpoczywaja tam po wysitku.
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Trening obwodowy nr 20 (¢wiczenie treningowe nr 294). Obwéd ten odbywa sie na czterech

czesciach regulaminowego pola gry (60 sekund na kazde okrazenie przy 10 powtérzeniach daje
czas miedzy 20 a 25 minut, gestos¢ 1:2 do 1:5).

. Szybkie prowadzenie pitki i dtugie, wysokie podanie do kolegi po przeciwnej stronie.

. Przeskakiwanie kolejno przez trzy przeszkody.

. Szybkie przemieszczanie sie

bez pitki (10 metréw).

Najpierw 30
brzuszkéw, potem
15 pompek.



Trening obwodowy nr 21 (¢wiczenie treningowe nr 295). Obwéd ten moze odbywac sie na obu

potowach pola gry z udziatem od 12 do 18 zawodnikéw plus dwéch bramkarzy.

. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika B, ktéry przemieszcza sie z asysta przednia.

. Zawodnik A przemieszcza sie na pozycje A1, gdzie przyjmuje pitke od kolegi B.

. Zawodnik A wykonuje podanie do zawodnika C, ktéry przemieszcza sie z asysta przednia
i natychmiast podaje pitke na skrzydto na pozycje B1. Po podaniu szybko przemieszcza sie
w strefe 1. stupka, wymijajac pachotek znajdujacy sie w strefie 2. stupka.

. Zawodnik A po podaniu wykonanym do kolegi C szybko przemieszcza si¢ na pozycje A2,
poruszajac sie w kierunku strefy 2. stupka, wymijajac pachotek.

. Zawodnik B przemieszcza sie na pozycje B1, przeskakujac przez dwie przeszkody umiesz-
czone osobno. Na pozycji B1 zawodnik musi wykona¢ przejscie, ma dwie mozliwosci: 1. stupek
(pozycja C1), w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik C; lub 2. stupek (pozycja A2),
w kierunku ktérego przemieszcza sie zawodnik A.

. Po przejsciu zawodnicy A, B i C przemieszczaja sie na swoje pozycje poczatkowe.
. Obwdd rozpoczyna sie po stronie przeciwnej dla zawodnikéw D, B i C.




Temat 2. Obwody techniczne / taktyczno-fizyczne

Trening obwodowy nr 22 (¢wiczenie treningowe nr 296). Obwdd ten odbywa sie na catej prze-
strzeni gry z udziatem czterech druzyn lub pieciu zawodnikéw i dwéch bramkarzy.

. Sytuacja utrzymania pitki w posiadaniu (sytuacje 5x5 lub 4x4).

. Sytuacja 5x5 lub 4x4 na czterech matych bramkach, kazda druzyna broni dwéch bra-
mek i atakuje dwie.

. Sytuacja — odbijanie gtéwka zawieszonej pitki, podczas ktérego zawodnik wykonuje
skok na schodek z dwiema podpdrkami i atakuje ziemie z podpérka przeciwna (praca plyome-
tryczna).

. Sytuacja 4x4 lub 3x3 z dwoma pitkarzami asystujacymi przy bramce. Pod warunkiem,
ze jedna druzyna broni i odzyskuje posiadanie pitki, moze zacza¢ sie faza ofensywna, kiedy pitka
zostaje podana do kolegi znajdujacego sie na zewnatrz.

. Praca sitowa i szybkosciowa wykonywana na czterech przeszkodach, po ktérych nalezy
wykonac brzuszki (3 serie po 30 brzuszkow).

. Sytuacja 4x4 lub 3x3 na polu karnym, wykonywanie gtéwek ofensywnych i defensyw-
nych z podan wykonywanych przez zawodnika z kazdej druzyny, ktéry znajduje sig na skrzydle
prawym i lewym.

. Kazda stacja powinna trwa¢ maksymalnie 10 minut (6x10=60 minut pracy) z dwuminutowa

przerwa na zmiane stacji i odpoczynek (ogétem 70 minut).

. Sekwencja obwodu:
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 1. Druzyna C stacja 3 i druzyna D stacja 5.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 2. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 6.
Druzyna A stacja 3 i druzyna B stacja 5. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 1.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 6. Druzyna C stacja 5 i druzyna D stacja 3.
Druzyna A stacja 5 i druzyna B stacja 3. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 4.

Druzyna A przeciw druzynie B stacja 4. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 2.




Trening obwodowy nr 23 (¢wiczenie treningowe nr 297). Obwdd ten odbywa sie na catej prze-
strzeni gry z udziatem grup po o$miu zawodnikéw.

. Sytuacja — odbijanie gtéwka zawieszonej pitki, podczas ktérego zawodnik wykonuje
skok na schodek z dwiema podpérkami i atakuje ziemie z podpérka przeciwna (praca plyome-
tryczna).

. Sytuacja utrzymania pitki w posiadaniu (4x4).

. Sytuacja 4x4 na dwdch regulaminowych bramkach (gra w gtebi pola).

. Sytuacja przejecia z szybkim przeskakiwaniem przez dwie przeszkody lub z szybka
zmiana kierunku.

. Sytuacja 4x4 na dwéch matych bramkach.

. Kazda stacja trwa 10 minut (5x10=50 minut pracy) z dwuminutowa przerwa na zmiane stacji

i odpoczynek (tacznie 60 minut treningu).

Trening obwodowy nr 24 (¢wiczenie treningowe nr 298). Obwéd ten odbywa sie na catym polu
gry z udziatem grup sktadajacych sie z 10 zawodnikéw.




. Sytuacja — prowadzenie pitki, nastepnie dtugie i wysokie podanie do kolegi, przeskok
przez cztery przeszkody, szybki krétki bieg (10 metréw) i brzuszki (30 powtérzen).

. Sytuacja 5x5 na dwdch regulaminowych bramkach (gra w gtebi pola).

. Sytuacja podania i przemieszczania sie.

. Sytuacja — odbijanie gléwka zawieszonej pitki, podczas ktérego zawodnik wykonuje
skok na schodek z dwiema podpdrkami i atakuje ziemie z podpérka przeciwna (praca plyome-
tryczna).

. Kazda stacja trwa 10 minut (4x10=40 minut pracy) z dwuminutowa przerwa na zmiane stacji
i odpoczynek (facznie 50 minut treningu).



Temat 3. Obwody techniczne/taktyczno-techniczne

Trening obwodowy nr 25 (¢wiczenie treningowe nr 299). Obwdd ten odbywa sie na catej regu-
laminowej przestrzeni gry (pie¢ minut na kazdej stacji z dwuminutowa przerwa na zmiane stagji,
tacznie 45 minut treningu):

Stacja 1. Odbiér / podanie.

Stacja 2. Odbiér / prowadzenie / podanie.

Stacja 3. Odbijanie gtéwka z i bez wyskoku.

Stacja 4. Gra na utrzymanie pitki w posiadaniu.

Stacja 5. Cwiczenia plyometryczne, brzuszki, pompki itp.
Stacja 6. Sytuacje wykoriczenia akgji (1x0+bramkarz).
Stacja 7. Rozciaganie.

Trening obwodowy nr 26 (¢wiczenie treningowe nr 300). Obwdd odbywa sie na catej przestrzeni
gry z udziatem czterech druzyn lub pieciu graczy i dwéch lub czterech bramkarzy.
Stacja 1. Sytuacja utrzymania pitki w posiadaniu (sytuacje 5x5 lub 4x4).
Stacja 2. Sytuacja przejscia i wykorczenia akcji w sytuacji 4x4 lub 3x3 na polu karnym. Kazda
druzyna ma jednego zawodnika, ktéry wykonuje przejscie.

(i
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. Sytuacja gry 5x5 lub 4x4 na dwdéch bramkach.

. Sytuacja 4x4 lub 3x3 z dwoma pitkarzami asystujacymi przy bramce. Pod warunkiem,
ze jedna druzyna broni i odzyskuje posiadanie pitki, moze zaczac sie faza ofensywna, kiedy pitka
zostaje podana do kolegi znajdujacego sie na zewnatrz.

. Kazda stacja trwa maksymalnie 20 minut (4x10=40) z dwuminutowa przerwa na zmiane
stacji i odpoczynek (facznie 46 minut).
. Sekwencja obwodu:

Druzyna A przeciw druzynie B stacja 1. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 3.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 4. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 2.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 3. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 4.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 2. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 1.

Trening obwodowy nr 27 (¢wiczenie treningowe nr 301). Obwdd ten odbywa sie na catej prze-
strzeni gry z udziatem czterech druzyn sktadajacych sie z czterech lub pieciu graczy i dwéch bram-

karzy.

. Sytuacja utrzymania pitki w posiadaniu (sytuacje 5x5 lub 4x4).

. Sytuacja wykonczenia akcji 5x5 lub 4x4 na dwéch regulaminowych bramkach.

. Sytuacja 1x1 (drybling, kiwanie lub symulacja).

. Sytuacja odbioru i podania na przéd.

. Sytuacja odbioru, prowadzenia i podania.

. Sytuacja odbijania gtéwka.

. Sytuacja 4x4 lub 3x3 z dwoma pitkarzami asystujacymi przy bramce. Pod warunkiem,
ze jedna druzyna broni i odzyskuje posiadanie pitki, moze zacza¢ sie faza ofensywna, kiedy pitka
zostaje podana do kolegi znajdujacego sie na zewnatrz.

. Sytuacja gry 3x3 na srodku z sytuacjami 1x1 na skrzydtach.

. Kazda stacja powinna trwa¢ maksymalnie osiem minut (8x8=64 minut pracy) z dwuminuto-
wa przerwa na zmiane stacji i odpoczynek (facznie 80 minut).

. Sekwencja obwodu:




Druzyna A przeciw druzynie B stacja 1. Druzyna C stacja 4 i druzyna D stacja 5.
Druzyna A stacja 3 i druzyna B stacja 6. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 2.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 7. Druzyna C stacja 3 i druzyna D stacja 6.
Druzyna A stacja 4 i druzyna B stacja 5. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 1.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 2. Druzyna C stacja 6 i druzyna D stacja 4.
Druzyna A stacja 6 i druzyna B stacja 3. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 7.
Druzyna A przeciw druzynie B stacja 8. Druzyna C stacja 4 i druzyna D stacja 6.
Druzyna A stacja 5 i druzyna B stacja 4. Druzyna C przeciw druzynie D stacja 8.



Temat 4. Obwody techniczno-ludyczne

Trening obwodowy nr 28 (¢wiczenie treningowe nr 302). Obwéd ten odbywa sie na catej regula-
minowej przestrzeni gry z udziatem grup sktadajacych sie z czterech graczy.
. Tenis nozny (sytuacja 2x2).

. Gra polegajaca na zbijaniu pachotkéw.

. Squash nozny.

. Gra techniczna (nie pozwoli¢, by pitka upadta na ziemie, wykorzystujac wszystkie
czesci ciata).

. Gra z pachotkiem.

. Gra z wykorzystaniem rak i odbijaniem gtéwka, strzelajac gol do jednej z regulamino-
wych bramek.

. Kazda stacja trwa maksymalnie sze$¢ minut (6x6=36 minut pracy) z dwu- lub trzyminutowa

przerwa na zmiane stacji i odpoczynek (tacznie 50 minut).
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Trening obwodowy nr 29 (¢wiczenie treningowe nr 303). Obwéd treningowy odbywa sie na catej
regulaminowej przestrzeni gry z udziatem grup sktadajacych sie z szesciu zawodnikéw.

. Zawodnik w $rodku (5x1) — interwencja na pitke.

. Gra polegajaca na zbijaniu pachotkéw (sytuacja 3x3).

. Tenis nozny (sytuacja 2x2).

. Squash nozny.

. Gra 3x3 na cztery mate bramki.

. Gra z wykorzystaniem rak i odbijaniem gtéwka, strzelajac gol do jednej z regulamino-
wych bramek.

. Kazda stacja powinna trwa¢ maksymalnie sze$¢ minut (6x6=36 minut pracy) z dwu- lub trzy-

minutowa przerwa na zmiane stacji i odpoczynek (facznie 50 minut).



Trening obwodowy nr 30 (¢wiczenie treningowe nr 304). Obwéd ten odbywa sie na catej regula-
minowej przestrzeni gry z udziatem grup sktadajacych sie od 10 do 12 graczy.

. Gra w parach (5 przeciw 5)x2.
. Gra w zbijanie pachotkéw (sytuacja 3x3).
. Tenis nozny (turniej miedzy czterema druzynami).
. Kazda stacja powinna trwac¢ od 10 do 15 minut (3x15=45 minut pracy) z dwuminutowa
przerwa na zmiane stacji i odpoczynek (tacznie 50 minut).




Rozdzial 12

METODY TRENINGOWE
LUDYCZNO=-REKREACYJNE



Podstawy
metod treningowych
ludyczno-rekreacyjnych

Temat 1. Cwiczenia

Temat 3. Cwiczenia

Temat 5. Cwiczenia

Temat 8. Cwiczenia



Podstawy metod treningowych
ludyczno-rekreacyjnych

Ujecie teoretyczne

W dtuzszych lub krétszych okresach miedzy zakoriczeniem a rozpoczeciem nowych za-
wodéw obowiazkiem trenera jest wiasciwe i odpowiedzialne przygotowanie zawodnikéw i dru-
zyny. Nie ma tutaj miejsca na przyczyny badz watpliwosci, ktére moglyby rozprasza¢ uwage lub
wptynac na niezrozumienie celéw zwiazanych z wykonywaniem poszczegélnych zadan rozwija-
nych za pomoca r6znych metod treningowych. Pomimo waznosci tego, co zostato powiedziane,
w trakcie treningdw jest réwniez przestrzer na wprowadzanie innych scenariuszy praktyki, dzieki
ktérym rozwija sie spontanicznos¢, zabawa, przyjemnos¢, spéjnos¢ w grupie itp. Scenariusze ta-
kie nadal maja konkretne cele, uzupetiajace wobec innych metod treningowych. Odpowiadaja
szczegblnym i chwilowym potrzebom druzyny i musza posiada¢ ujecie metodologiczno-pedago-
giczne umozliwiajace ich whasciwe przygotowanie.

W rzeczywistosci ludyczno-rekreacyjne metody treningowe u swoich podstaw maja lo-
giczng i funkcjonalna strukture, polegajaca na stworzeniu modelowanego napiecia (w terminach
energetycznym, emocjonalnym i spotecznym) o charakterze indywidualnym lub grupowym w kon-
tekstach najczesciej bedacych sytuacjami ,z gry”, ale jednoczesnie zabawy, rozrywki, przyjemno-
Sci, pod warunkiem, ze produktem koricowym takiej ,zabawy” nie jest osiagniety wynik (wygrana
lub porazka), ale doswiadczanie chwili. Czynnosci ludyczno-rekreacyjne stanowia istotna cze$¢
dynamiki ludzkiej i charakteryzuja sie spontanicznoscia, funkcjonalnoscia, kreatywnoscia, a takze
w ujeciu integracji spotecznej, doswiadczeniem i catkowitym zaangazowaniem. W tym kontekscie
ludyczno-rekreacyjne metody treningowe stwarzaja warunki, w ktérych zawodnicy stykaja sie z lo-
sowoscia, przypadkowoscia, nieobliczalnoscia, mozliwoscia stawienia czota ztozonym decyzjom/
akcjom, ktére wydaja sie tatwe do wykonania. Ale u trenera rozwijaja takze koniecznos¢ wypraco-
wania u zawodnikéw aktywnej i autonomicznej postawy, rezygnujac ze skupienia si¢ na ,wiedzy
jak” i kontrolowania ,znajomosci wszystkiego”.

Podsumowujac, dzieki stosowaniu omawianych metod treningowych zawodnicy indy-
widualnie badZ w druzynach ztozonych z mniejszej liczby elementéw wykonuja dane czynnosci,
z tym Ze sg one typowe dla rzeczywistosci gry w pitke nozna. Charakteryzuja sie prostymi, fatwo
przyswajalnymi zasadami i normami, ktére dostarczaja rozrywki, zabawy, wspétzycia, uczué, nie-
typowych doswiadczen. Réwnocze$nie minimalizuja napiecia istniejace przed i po zakonczeniu
zawoddéw, wzmacniajac samooceng (czytaj lepiej: znajomosc siebie samego), sp6jnosc grupy w da-



nym czasie i przestrzeni. Stosowanie tych metod wptywa takze na motywacje i stymulacje po-
zwalajace na wykonywanie i rozwijanie innych zadar wtasciwych innym metodom treningowym,
ktére uwazane sg za podstawowe podczas przygotowania druzyny do zawodéw.

Nazwa

Ludyczno-rekreacyjne metody treningowe traktowane sa jako specjalne srodki ogélnoro-
zwojowego przygotowania zawodnikéw i druzyn. | jak wskazuje ich nazwa, skupiaja sie na dziata-
niach i zadaniach indywidualnych i zbiorowych (w matych grupach) o charakterze ludycznym i re-
kreacyjnym ujetych, miedzy innymi, w ramy zabawy i zdrowego wspétzycia w kontekscie integracji
i spéjnosci druzyny, a takze ich celem jest minimalizowanie napie¢ wewnetrznych i zewnetrznych
zwiazanych z sytuacjami przed i po zawodach.

Cele

Nie ma watpliwosci, ze struktura logiczna i funkcjonalna ludyczno-rekreacyjnych metod
treningach zawiera w sobie niewielkie bogactwo zadar o charakterze strategiczno-taktycznym, je-
§li poréwnamy je z innymi metodami treningowymi w kontekscie przygotowania druzyny w odnie-
sieniu do wymogéw rywalizacji. Prawda jest réwniez, ze metody te przedstawiaja szeroki wachlarz
celéw, kiedy sa prawidtowo stosowane. Ich zakres koncepcyjny i operacyjny ustanawia obszerny
zbior celéw o charakterze technicznym, rekreacyjnym, spotecznym i psychologicznym, za pomoca
ktérych chcemy postawi¢ zawodnikéw w sytuacjach, ktére pozwalaja na: (i) ksztaftowanie napiec¢
o naturze psychologicznej; (ii) aktywny odpoczynek po wytezonym wysitku; (iii) dostarczanie pozy-
tywnych wrazen; (iv) wzmacnianie zatozen i ducha wspélnoty w druzynie; (v) krzewienie podstaw
powagi i kolezenskosci miedzy zawodnikami; i (vi) umozliwienie doskonalenia poszczegélnych
akgji motorycznych.

1. Ksztaltowanie napiec o naturze psychologicznej. Korzystanie z omawianych metod trenin-
gowych skupia sie na ksztattowaniu i kontrolowaniu napie¢ o naturze psychologicznej (emocje,
zniechecenie, niepokdj, presja itp.). Napiecia te moga mie¢ charakter zaréwno wewnetrzny (tj.
dotyczacy samego zawodnika, relacji miedzy zawodnikami, decyzji ekipy technicznej itp.), jak
i zewnetrzny (tj. odnosza sie do wymagar stawianych w ramach zawodéw sportowych, przed
i po nich).

I tak, stosowanie ¢wiczen fizycznych wykonywane w warunkach zmniejszonego wymaga-
nia na réznych planach, decyzyjnym, motorycznym, fizycznym, energetycznym itp., a w szcze-
golnosci zwiazanym z wykonywaniem akcji w ramach strukturalnych réznigcych sie od tych,
ktére powstaja podczas gry, przynosi pozytywne skutki dla kontrolowania i ksztattowania napiec¢
o naturze psychologicznej, zwykle wystepujacych u zawodnikéw przed i po zawodach sporto-
wych. W rzeczywistosci branie udziatu w sytuacjach z ,gry”, w ktérych mniejsze sa wymagania
motoryczne i fizyczne, ma skutek uspakajajacy i tworzy warunki dla lepszej samooceny i wiary
zawodnikéw w wiasne umiejetnosci, a takze dla lepszej spéjnosci druzyny, ktéra chce osiagnac
wspolny cel.



2. Aktywny odpoczynek po wytezonym wysitku. Innym podstawowym celem podczas obmy-
Slania i stosowania ludyczno-rekreacyjnych metod treningowych jest stworzenie korzystnych
warunkéw do aktywnego odpoczynku po wytezonym wysitku. W tym sensie korzystanie z tych
metod treningowych znajduje swoje uzasadnienie w stopniowym odzyskiwaniu parametrow
fizjologicznych koniecznych do wykonania kolejnych ¢wiczen. Zatem w zaleznosci od wskaz-
nikéw zmeczenia zawodnikéw wywotanego zaprogramowanymi i zastosowanymi metodami
treningowymi, ich intensywnoscia, gestoscia i czestotliwoscia, ludyczno-rekreacyjne metody tre-
ningowe stwarzaja korzystne warunki dla aktywnego odpoczynku.

W ujeciu metodologicznym taki rodzaj odpoczynku jest stosowany w zaleznosci od moz-
liwego nadmiernego zmeczenia fizycznego, umystowego lub motorycznego. Zatem korzystanie
z tych ludyczno-rekreacyjnych srodkéw w celu aktywnego odpoczynku charakteryzuje sie wy-
konywaniem uzupetniajacych akcji motorycznych w trakcie przerwy miedzy dwoma sasiednimi
¢wiczeniami celem przyspieszenia procesu odpoczywania, pozwalajac jednoczesnie na podnie-
sienie stopnia gotowosci zawodnikéw do wykonywania kolejnych zadan.

3. Dostarczanie pozytywnych wrazen. Wprowadzanie i stosowanie omawianych metod trenin-
gowych sprzyja réwniez stwarzaniu wyjatkowo pozytywnych warunkéw o charakterze umysto-
wym i motorycznym, ktére umozliwiaja przeprowadzenie sesji treningowej. W szczegdlnosci,
jesli sesja ta ma w planie zadania w przewazajacej mierze analityczne (czyli zwykle uwazane
za monotonne) lub jedli czynnik poprawnosci poruszania sie niektorych zawodnikow i druzyny
w ogole jest najwazniejszy. W tego typu ¢wiczeniach zauwazalna jest takze wysoka intensyw-
nos¢ interwengji i przerywania ¢wiczen przez trenera celem poprawienia synchronizacji i funk-
cjonalnosci druzyny. Zatem korzystanie z ludyczno-rekreacyjnych metod treningowych przed
rozpoczeciem najbardziej ,wymagajacej” czesci sesji lub w jej sSrodku zminimalizuje ryzyko, ze
niektérzy zawodnicy fatwiej ,wylacza sie” z sesji, czesto pociagajac za soba nawet najbardziej
zainteresowanych i zaangazowanych kolegéw.

Jak juz wspomnielismy, w ujeciu teoretycznym stosowanie tych metod treningowych mo-
tywuje i stymuluje do rozwijania sesji treningowej z wiekszym zaangazowaniem, zainteresowa-
niem, wola itp. przez wszystkich zawodnikéw. Jednakze nalezy podkresli¢, ze ten pozytywny
poziom mentalny nie jest osiagany jedynie za pomoca tych srodkéw treningowych, ale réwniez
dzieki stosowaniu odpowiednio zaplanowanej strategii i sSrodkéw na dana sesje. Ponadto trzeba
doda¢, ze stosowanie tych ludyczno-rekreacyjnych srodkéw treningowych w sposéb systema-
tyczny i bez ograniczen czasowych moze przynies¢ zupetnie przeciwne efekty od oczekiwanych.
Oznacza to, ze stosowanie ich we wspomnianym celu powinno by¢ chwilowe i miejscowe, po-
niewaz rutynowa i banalna praktyka skutecznie zmniejsza ich wptyw w ramach przygotowania
do treningu, a takze na caly proces przygotowania do zawodéw. Wazne jest réwniez, by pokre-
§li¢, ze pozytywny stan psychiczny zawodnikow jest zwiazany w zasadzie z ich wolg, zaangazo-
waniem, przyjemnoscig itp. Ponadto te metody treningowe moga i powinny by¢ prowadzone
w taki sposéb, by sam zawodnik nie przekroczyt stanu witasciwego zniecheceniu i braku woli.
Bez watpienia jest to najwieksze ograniczenie wszelkich metod treningowych, niezaleznie od
cech, jakie same zawieraja.

4. Wzmacnianie zatozen i ducha wspélnoty w druzynie. Z uwagi na nizszy poziom wymaga-
nia z punktu widzenia energetycznego, mentalnego i motorycznego, z jakim wykonywane sa



te metody treningowe, mozliwe i tatwiejsze staje sie wzajemne, spoteczne i spokojne zblizenie
i integracja miedzy zawodnikami druzyny. W ten sposéb wzmacniane sa bardziej lub mniej po-
dobne scenariusze do tych, ktére maja miejsce na zawodach w pozytywnej i szczerej atmosferze
wewnatrz grupy roboczej. | jesli sa wiasciwie zaplanowane, utozone i wdrozone moga wzmocnic
relacje osobowe i inne juz istniejace w druzynie.

Mimo stosowania innych kontekstéw sytuacyjnych niz te, ktére zwykle s realizowane
podczas zawodow, sprzyjaja one rozwojowi spontanicznosci, kreatywnosci i umozliwiaja stoso-
wanie szerokiej bazy motorycznej, a niezbyt skomplikowane i pozornie fatwe zadania wykony-
wane sa w pozytywnej i niespietej atmosferze. W tym szczeg6lnym przypadku nalezy zaznaczy¢,
ze trener z jednej strony musi caty czas by¢ skupiony na rozwijanych zadaniach, a z drugiej
strony na reakcjach personalnych i interpersonalnych. Oznacza to, ze stosowanie tych metod
treningowych powinno mie¢ swéj udziat i wzmacniac relacje personalne miedzy zawodnikami,
a nie przeciwnie. Ponadto uwazna obserwacja dokonywana przez trenera obiektywnie powinna
mie¢ wptyw na minimalizowanie mozliwosci wystapienia efektéw przeciwnych do pozytyw-
nych, zamierzonych przez te metody treningowe, poniewaz poczawszy od tego momentu koszt
ich realizacji bedzie wyzszy od przyniesionych korzysci. Jesli taka sytuacja nastapi, konieczne jest
zakoriczenie takiej praktyki badz tez jej roztozenie na rézne sesje robocze.

5. Krzewienie podstaw powagi i kolezenskosci miedzy zawodnikami. Réwnolegle do wzmac-
niania ducha wspélnoty druzyny te ludyczno-rekreacyjne metody treningowe stwarzajg korzyst-
ne warunki, w ktérych zawodnicy pokazuja swoje umiejetnosci zwiazane z byciem lojalnymi,
odpowiedzialnymi, zaangazowanymi i kolezeriskimi miedzy soba. | tak nalezy réwniez dodac,
ze w celu prawidtowego przygotowania zawodnikéw i druzyn do zawodéw, nawet w atmosferze
zabawy i rozrywki, kiedy to wymagania w zakresie podejmowania edygji i akcji sa niewielkie,
wartosci takie jak powaga i lojalno$¢ pomijane, a powinny byc¢ respektowane i wdrazane.

W ramach druzyny pitkarskiej by¢ odpowiedzialnym, powaznym i kolezenskim oznacza,
ze kazdy zawodnik z entuzjazmem powinien wypetnia¢ zadania, ktére zostaty mu wyznaczone,
konkretyzujac wstepnie okreslone cele o charakterze indywidualnym i zbiorowym, w kazdym
momencie zachowujac szacunek dla innych. Jest to pierwsza decydujaca czynno$¢ prowadzaca
do sukcesu, ma charakter scalajacy, ktéry buduje ducha i spéjnos¢ druzyny.

6. Umozliwienie doskonalenia poszczegoélnych akcji motorycznych. Pomimo faktu, ze te me-
tody treningowe odnosza sie w gtéwnej mierze do sytuacji o charakterze ludyczno-rekreacyjnym
i maja niewielki stopiet wymagarn energetycznych, fizycznych i mentalnych, nadal stwarzaja wa-
runki sprzyjajace doskonaleniu koordynagji i zrecznosci motorycznej. | tak, tworzac scenariusze
sytuacyjne podczas treningdw, ktére sa inne od typowych i podstawowych zadar wiasciwych
grze w pitke nozna, sprzyjamy powstawaniu warunkéw o duzym stopniu zmiennosci w zakresie
rozwiazan i reakcji motorycznych, ktére nastepuja wskutek rozwoju sytuacji, na ktére zawodnicy
sa wystawieni.

I tak, nawet w warunkach poza kontekstem, czyli w wiekszosci tych sytuacji, jedna z za-
sadniczych wartosci tych metod treningowych jest koniecznos¢ ciagtego przystosowywania sie
motorycznego i decyzyjnego do zmiennosci sytuacji bedacej zasadnicza cecha tego typu me-
tod. Zaktadamy zatem, ze wysoki stopien zmiennosci sytuacji razem z brakiem koniecznosci
osiagania pozytywnego wyniku podczas wykonywanych ¢wiczen daje zawodnikom mozliwos¢



doswiadczania innych form pracy z ciatem i pobudza do réznych rozwiazan motorycznych
w podobnych sytuacjach.

Zasady

Obmyslanie ludyczno-rekreacyjnych metod treningowych nie jest trudnym zadaniem.
W znacznym stopniu zalezy od innowacyjnosci, kreatywnosci i pomystowosci trenera. Mimo tego
szerokiego marginesu kreatywnosci i mozliwosci interwencji trenera, podczas konstruowania oma-
wianych metod nalezy zachowac trzy podstawowe zasady: (i) elementy strukturalne przy obmysla-
niu; (i) elementy strategiczne celem wyboru druzyn, grup i partneréw; i (i) elementy metodolo-
giczne przygotowujace do ich stosowania.

1. Elementy strukturalne przy obmyslaniu. Ludyczno-rekreacyjne metody treningowe sa wy-
myslane z uwzglednieniem dwdch podstawowych elementéw strukturalnych odnoszacych sie
do ich funkcjonalnosci, a mianowicie: (i) sama gra w pitke nozng; i (i) inne dyscypliny sportowe.

(1) Sama gra w pitke nozna. W tym zakresie tworzone sa konteksty sytuacyjne wynikajace
z samej gry w pitke nozna, ale sg realizowane przy nizszym poziomie wymagan o charakterze
decyzyjnym, motorycznym i energetycznym. Przyktadem takiej formy moze by¢ tak zwane:
(i) kéteczko, w ktérym relacja miedzy napastnikami a obroficami jest co najmniej trzy na trzy,
przy czym ilos¢ dotknie¢ pitki jest zmniejszona celem przyspieszenia wykonania akgji z pitka
lub celem zwiekszenia mozliwosci dla zawodnika, ktéry chce odzyska¢ pitke; lub (ii) gra w pa-
rach, gdzie elementy nalezace do dwoch druzyn sa zorganizowane w pary — ukfad taki jest
podtrzymywany przez caty czas trwania ¢wiczenia i zawodnik stara sie strzeli¢ gol i uniemozli-
wic atak na swoja bramke, dziatajac wspélnie z pozostatymi parami swojej druzyny.

(2) Inne dyscypliny sportowe. Konstruowanie tych metod treningowych moze opierac sie
réwniez na innych popularnych dyscyplinach sportowych indywidualnych lub grupowych.
Wyciagamy z nich podstawowe elementy strukturalne i przystosowujemy je do zasad gry
w pitke nozna. Takimi przyktadami moga by¢: siatkéwka, pitka reczna, koszykéwka, tenis,
squash itp. | tak na przyktad mamy nozna siatkéwke, tenis nozny, squash nozny, w ktérych za-
chowane sg podstawowe zasady tych dyscyplin i kontakt z pitka moze mie¢ cata powierzchnia
ciata z wytaczeniem dtoni i rak, podobnie jak w pitce nozne;j.

2. Elementy strategiczne przy wyborze druzyn i partneréw. Razem z elementami struktural-
nymi wykorzystywanymi do opracowania tych metod treningowych, a takze obowiazujacymi
w nich regutami nalezy zwréci¢ uwage i ustali¢ zasady tworzenia poszczegélnych druzyn lub
grup zawodnikéw. Zatem w terminach operacyjnych strategia wyboru moze miec¢ charakter lo-
sowy, wedtug zasad lub dowolny.

W pierwszym przypadku, czyli losowym, rozpoczyna sie od wstepnej gry rekreacyjnej
celem wybrania druzyn. | tak w sposéb losowy dobiera sie zawodnikéw do druzyn koniecznych
do przeprowadzenia ¢wiczenia. W drugim przypadku, czyli wedtug zasad, to trener decyduje
w zaleznosci od predyspozycji osobowych, kto bedzie znajdowat sie w danej druzynie. W tym
kontekscie trener powinien tworzy¢ druzyny wyréwnane z punktu widzenia rywalizacji i relacj



spotecznych. Réwnoczesnie ma mozliwo$¢ sprawdzenia reakcji zawodnikéw podczas wspotpra-
cy i rywalizacji z innymi zawodnikami w tej samej lub przeciwnej druzynie. Na przyktad umiesz-
czajac w tej samej druzynie badZ w druzynach przeciwnych zawodnikéw bedacych przyjaciétmi
lub prowadzacymi pozytywna badZ negatywna rywalizacje. W trzecim przypadku tworzenie
druzyn jest przeprowadzane za pomoca wyznaczenia kapitanéw, ktérzy sekwencyjnie wybieraja
swoich partneréw. W tym konteksécie miedzy wybierajacymi a wybieranymi zauwazy¢ mozemy
wybory wynikajace z przyjazni, ale tez z umiejetnosci.

Niezaleznie od wybranej strategii, do utworzenia druzyn lub grupy graczy trener, jesli jest
uwazny, moze sprawdzi¢ nastepujace aspekty: (i) pozytywne lub negatywne relacje spoteczne
wystepujace miedzy zawodnikami podczas wspétpracy lub rywalizacji; (ii) rywalizacje miedzy
zawodnikami, ktéra wzmacnia lub ostabia czynniki spéjnosci druzyny; (iii) osobowos¢ kazdego
zawodnika w kontekscie wiekszej wolnosci ekspresji i uczestnictwa; i (iv) wole kazdego zawod-
nika w zakresie odpowiedzialnosci, motywacji i zaangazowania.

(1) Relacje spoteczne miedzy zawodnikami. Poszczegdlne strategie wyboru druzyny lub gru-
py zawodnikéw, szczegdlnie zas ta, w ktérej pozostawia sie wybér samym zawodnikom, daja
mozliwos¢ przeprowadzenia analizy najsilniejszych relacji interpersonalnych, ktére z kolei
wzmacniaja lub nie tworzenie mniejszych grup o charakterze interwencyjnym wewnatrz sa-
mej druzyny. Moga by¢ one pozytywnym badz negatywnym sygnatem dla spéjnosci druzyny.

Jednakze poza widocznymi relacjami spotecznymi, dzieki tej strategii wyboru druzyn lub
partneréw poznajemy réwniez zdolnosci personalne i pitkarskie zawodnikéw w relacji do
swoich kolegéw. W rzeczywistosci niektérzy zawodnicy, chociaz nie uczestnicza w okreslo-
nym i ograniczonym kregu spotecznym, sa uznawani za swoje zdolnosci do rozwiazywania
sytuacji i czynnego uczestniczenia w ramach wspélnego projektu.

(2) Rywalizacja miedzy zawodnikami. Scenariusze oferowane przez te metody treningowe,
jesli prowadzone sa w spos6b uwazny, pozwalaja na pokazanie pozytywnej lub negatywnej
rywalizacji istniejacej miedzy zawodnikami lub grupa zawodnikéw na tonie druzyny. Istniejaca
rywalizacja, jesli zostanie w odpowiedni sposob uksztattowana i ukierunkowana wzmacnia
czynniki sprzyjajace spdjnosci druzyny pod warunkiem, ze ta spéjnos¢ ma wptyw na lepsza
lub nie jakos¢ gry zawodnikéw podczas zawoddéw. Spéjnosé druzyny jest procesem, ktory
nalezy ksztattowac i wymaga on zharmonizowania indywidualnych sktonnosci i intencji, pota-
czenia ich w atmosferze emocjonalnej, oczywiscie, w ramach idei, wartosci i celéw wspdlnych
dla wszystkich jej cztonkow.

Z chwila wpisywania (zobowiazania) kazdego cztonka druzyny na nowy sezon sportowy
naturalne jest, ze obserwujemy egzaltacje wartosci klubu, kolezenskosci, szacunku dla innych,
waznosci dobra wspélnego nad wiasnym itp. Jednak mimo takiej egzaltacji w zaleznosci od
istniejacych warunkéw i niesprzyjajacych okolicznosci, bardzo szybko staje sie ona jedynie
pustym stowem. W tym kontekscie w trakcie sezonu sportowego i odnoszonych zwyciestw
mozemy zaobserwowac¢ zjawisko zanikania zobowiazan i powstawania nowych, ktére w za-
leznodci od mniej lub bardziej korzystnych warunkéw, sa realizowane zgodnie z jednost-
kowym interesem kazdego uczestnika lub grupy uczestnikéw, przy zupetnym zapominaniu
o wspélnym interesie druzyny.



(3) Osobowos¢ kazdego zawodnika. Jako ze omawiane metody treningowe w swojej struktu-
rze obejmuja wymiar ludyczny i rekreacyjny, stwarzane sa warunki sprzyjajace do obserwagji
,na miejscu” réznych oblicz osobowosci poszczegdlnych zawodnikéw. Naturalnie takie ob-
serwacje sa mozliwe podczas stosowania kazdej innej metody treningowej. Jednak te me-
tody ludyczno-rekreacyjne jako ze prowadzone sa wedtug innej logiki niz pozostate srodki
treningowe, ujawniaja pewne cechy zawodnikéw: najwiekszych indywidualistow i egoistow,
najbardziej odpowiedzialnych i dziatajacych na rzecz wspélnego dobra, najbardziej zaintere-
sowanych i zmotywowanych, tych zaangazowanych czynnie i gteboko, tych, ktérzy nie lubig
przegrywac i tych, ktérzy nie sa zainteresowani koicowym wynikiem, legalistow i tych, ktorzy
w kazdej chwili szukaja okazji do osiagniecia zyskéw z zaistniatych sytuacji itp.

W rzeczywistosci kazdy zawodnik indywidualnie przezywa kazda chwile, przyjmujac za-
chowania, ktére podlegaja wielu parametrom wybranym przez zawodnika jako te najwazniej-
sze. Zatem dziata on i podejmuje kolejne decyzje indywidualnie w zgodzie z powigzanymi
czynnikami (osobowos¢ spoteczna — zgoda z innymi zawodnikami, dyspozycyjnosc i integra-
cja). Element ten nie jest niczym innym, jak tylko codziennym ksztattowaniem sie procesu
spotecznego, ktérego celem jest uformowanie takiej konstrukeji, z lepszymi i gorszymi mo-
mentami, ktéra bedzie w stanie stawi¢ czota presji spotecznej i czasu. Istnieje ona dzieki
wymianie doswiadczen miedzy zawodnikiem a grupa, motywujac jej wzmocnienie poprzez
wchodzenie w relacje z innymi.

(4) Wola kazdego zawodnika. Logika operacyjna tych metod treningowych stwarza sprzyja-
jace warunki do zbijania z tropu zawodnikéw, ktérzy zawsze sa aktywnie i gteboko zaangazo-
wani przez tych, ktérzy nigdy nie sa przygotowani do mentalnego i fizycznego zaangazowania
podczas stosowania zadnej z metod treningowych. Codzienne doswiadczenia z jakiegokol-
wiek procesu przygotowania zawodnikéw i druzyn pokazuja, ze istnieja zawodnicy, u ktérych
wystepuje wysoki stopien zaangazowania i woli podczas wykonywania zadari wynikajacych
z ¢wiczen treningowych, ale sa tez inni, ktérzy wystepuja przeciw tym podstawowym zatoze-
niom i to przez nich zmienia sie proces treningowy bez z wzgledu na jakos¢ éwicze w nim za-
wartych. Podczas rozwijania tych metod treningowych nalezy jasno rozrézni¢ miedzy zawod-
nikami, ktérzy nie lubia takich srodkéw treningowych i tymi, ktérzy nie czerpia przyjemnosci
i radodci z trenowania w ogéle. Nalezy analizowac zawodnikéw wedtug modelu spotecznego,
ktory jest w gtéwnej mierze oparty o dojrzatos¢ ludzka. Zagadnienie to ma u swoich podstaw
zatozenie, ze ,dojrzalszy zawodnik jest z pewnoscig lepszym zawodnikiem” zaréwno dla pro-
cesu ksztatcenia, jak i na poziomie zawodowym.

Oczywiste jest dla nas, ze nie sa to jedyne czynniki zwigzane ze sportowa wydajnoscia
zawodnikoéw, ale powinny budzi¢ one zainteresowanie trenera. Oczywisty jest bowiem réw-
niez fakt, ze to, co jest mniej ,widoczne” w niezauwazalny sposéb wptywa na caty proces
ksztatcenia, ktory powinien by¢ catosciowy i miec charakter ciagly. U podstaw powinno istnie¢
przekonanie, ze wszyscy zawodnicy maja takie same szanse. Jednakze aspekt ten nie ozna-
cza, ze niezaleznie od zaangazowania i ujawnionych umiejetnosci przez kazdego zawodnika,
podczas procesu treningowego i podczas zawodéw wszyscy musza by¢ traktowani jednako-
wo. | tak, w miare rozwoju wspélnego zycia druzyny i w obliczu réznych hipotez, warunkéw
i kolei losu, jakie ze soba takie zycie niesie, niektérzy beda zastugiwali na wieksze uznanie
u trenera niz inni.



3. Elementy metodologiczne przygotowujace do ich zastosowania. Elementy metodologiczne
konieczne do organizowania ludyczno-rekreacyjnych metod treningowych sa nastepujace: (i)
niewielka ilos¢ zawodnikéw tworzacych grupy; (ii) treningi odbywajace sie na niewielkiej prze-
strzeni; (iii) relatywnie krétki czas (czytaj: czas trwania) éwiczenia; i (iv) wstepne przygotowanie
do przeprowadzenia ¢éwiczen.

(1) Niewielka ilo§¢ zawodnikéw. Wiekszos¢ ludyczno-rekreacyjnych srodkéw treningowych
wymaga niewielkiej ilosci zawodnikéw tworzacych grupy (od trzech do o$miu zawodnikow).
W ten spos6b mozliwe jest zwiekszenie wskaznika aktywnosci, ktéry w zatozeniu ma by¢ osia-
gniety w krétkim czasie i w sytuacjach, w ktérych poszczegélne grupy ,graja” ze soba.

(2) Treningi odbywajace sie na niewielkiej przestrzeni. Przy zachowaniu niewielkiej prze-
strzeni na ¢wiczenia, zawodnicy w sposéb ciagly sa zwiazani z wykonywaniem zadan wiasci-
wych danemu ¢wiczeniu, zaréwno w trakcie czasu przeznaczonego na ¢wiczenie, jak i pod-
czas przerw. Daje to trenerowi mozliwos¢ lepszej obserwacji i kontroli praktyki / odpoczynku
podczas tych metod treningowych. | moze zatem w sposéb bardziej obiektywny i $wiadomy
podejmowac interwencje w kwestiach regulaminowych, decyzyjnych i technicznych maja-
cych miejsce podczas dziataii podejmowanych przez zawodnikéw.

(3) Krétki czas na ¢wiczenie. Nalezy zaplanowac wiasciwy czas (czytaj: czas trwania) na kaz-
de ¢wiczenie, czyli chodzi o to, zeby nie byt on zbyt dtugi w poréwnaniu z czasem catkowitym
przewidzianym na sesje treningowa, nawet jesli korzysta sie z nich w celu aktywnego odpo-
czynku. | tak nalezy zwrécic¢ uwage na fakt, ze metody te nie odtwarzaja ani w warstwie struk-
turalnej, ani funkcjonalnej, warunkéw wiasciwych wewnetrznej logice gry i maja tendencje do
wywotywania u zawodnikéw wiekszego wydatku energetycznego i nerwowego.

(4) Wstepne przygotowanie do przeprowadzania ¢wiczen. Stosowanie tych metod trenin-
gowych z uwagi na fakt, ze maja one charakter ludyczno-rekreacyjny, nie zwalnia ze stosowa-
nia regut metodologicznych rzadzacych innymi metodami treningowymi. W tym przypadku
nalezy réwniez przeprowadzi¢ wstepng rozgrzewke w zaleznosci od wysitku, ktéry bedzie
podjety. W takich okolicznodciach, jako ze chodzi o ludyczno-rekreacyjne metody, istnieje
sktonnos¢ do myslenia, Ze nie jest konieczne stosowanie innych srodkéw ogélnorozwojowych
przygotowujacych zawodnikéw do tego rodzaju wysitku. Realizacja ¢wiczen ludyczno-rekre-
acyjnych nie oznacza, ze jakikolwiek stopien przygotowania zawodnikéw jest wystarczajacy
do ich przeprowadzenia.

Nie nalezy zapomina¢, ze bardzo wiele mniejszych lub wiekszych urazéw nastepuje
w wyniku braku przygotowania zawodnikéw do wykonywania jakiegokolwiek wysitku, bez
wzgledu na to, czy ma on charakter podstawowy, czy uzupetniajacy. Zatem fakt, ze mamy
tutaj do czynienia z metodami ludyczno-rekreacyjnymi nie oznacza, ze nie moze dojs¢ do
urazéw. Przeciwnie, w luZniejszej i mniej formalnej atmosferze istnieja wieksze mozliwosci
odniesienia urazéw o réznym stopniu.



Ograniczenia

Liczne kwestie, o ktérych juz wspomnielismy, odnoszace sie do celdw i skutkéw omawia-
nych metod treningowych moga przynies¢ pozytywne wyniki, jesli sa wiasciwie obmyslone i re-
alizowane, z uwzglednieniem ich ograniczen, ktére mozna opisa¢ w nastepujacych aspektach: (i)
zbanalizowanie skutkéw; (i) nieprawidtowe ksztattowanie czasu i intensywnosci praktyki; (iii) brak
zrozumienia w odniesieniu do ich rzeczywistych celéw; i (iv) ujawnienie negatywnej rywalizacji.

1. Zbanalizowanie skutkéw. Realizacja tych metod treningowych pokazuje zaangazowanie na
réznych poziomach zasobéw o charakterze informacyjnym, energetycznym i emocjonalnym.
W rzeczywistosci fakt, ze metody te sa ujmowane jako rekreacyjne nie oznacza, ze do realizacji
nie mobilizuja one tych zasobéw podobnie, jak inne metody treningowe, bardziej lub mniej
wazne i dominujace, i powoduja stany zmeczenia. Zatem nie istnieja metody treningowe, wy-
konywanie ktérych nie przynositoby skutkdw zupetnie nieszkodliwych. Ponadto nalezy zwrdci¢
uwage na mozliwosci, ktére niosg ze soba w odniesieniu do:

(i) Pozytywne i negatywne zmiany dotyczace doskonalenia podejmowania decyzji/akcji mo-
torycznych podczas rozwiazywania sytuacji ,z gry” wiasciwych tym metodom (np.: odbiér,
gtéwka, podania, ochrona pitki itp.).

(i) Mozliwych urazéw miesniowych i stawowych, ktére moga by¢ odniesione podczas wyko-
nywania tych srodkéw treningowych; niektére z nich sa spowodowane faktem realizowania
nietypowych czynnosci i zabaw motorycznych, ktérych che¢ wykonania moze negatywnie
wplyna¢ na umiejetnosc ich realizacji.

(iii) Mozliwego nadmiernego wydatku energetycznego, ktéry moze wystawia¢ na szwank rze-
czywiste cele zaplanowane dla tych srodkéw, czyli na przyktad, aktywny odpoczynek zawod-
nikéw po bardziej intensywnych ¢wiczeniach lub stosowanie ich jako przynoszacych skutek
uspokajajacy przed zawodami.

(iv) Przygotowania zawodnikéw do wiekszego stopnia wymagan lub jako ¢wiczenie przygo-
towawcze przed oficjalnymi zawodami na 24 godziny przed nimi podczas sesji treningowej
(zasadnicza cze$c).

2. Nieprawidlowe ksztattowanie czasu i intensywnosci praktyki. Podobnie, jak wszystkie inne
metody treningowe, te ludyczno-rekreacyjne musza by¢ zaplanowane i wykonywane w sposéb
oszczedny. Zatem ich dtugie i intensywne stosowanie w odniesieniu do sesji treningowej przy-
nosi negatywne skutki z dwéch podstawowych powodéw:
(i) Stwarza warunki zwiekszonego wydatku energetycznego, nerwowego i emocjonalnego
zwiazanego ze zwiekszong predyspozycja zawodnikéw do ich wykonywania. | tak, nie mozna
pomina¢ mozliwosci, ze w niektérych sytuacjach po uptywie 24 godzin zawodnicy beda od-
czuwali jeszcze jakie$ zmeczenie wynikajace ze stosowania tych metod treningowych. Szcze-
gélnie w tych grupach miesniowych, ktére zwykle nie sa jako$ specjalnie ¢wiczone podczas
najczesciej stosowanych treningéw przygotowujacych druzyne do zawodéw.
(i) Skutki o charakterze strategiczno-taktycznym wiasciwe tym metodom treningowym nie
maja takiego bogactwa programowego, jak srodki specjalnego przygotowania. W tym sensie
nie jest mozliwe rozwijanie podstawowych zatozen zorientowanych na doskonalenie i najlep-



sze przygotowanie zawodnikéw i druzyny, nie odpowiadaja zatem na wymagania stawiane
przez zawody sportowe.

3. Brak zrozumienia ich rzeczywistych celéw. Pomimo radosci, lekkiej formy i zaangazowania,
ktére zwykle jest okazywane przez zawodnikéw, podczas wykonywania tych metod treningo-
wych nie mozna kpi¢, zwodzi¢ ani zmyla¢ trenera co do niewielkiego bogactwa ich zawartosci
w odniesieniu do kwestii strategiczno-taktycznych. Wychodzac od tego, nalezy podkresli¢, ze sa
one realizowane w atmosferze wspétzycia, serdecznosci, spontanicznosci itp. w odniesieniu do
ich zawartosci jesli chodzi o logike gry w pitke nozng lub modelu gry przyjetego przez druzyne.
Podsumowujac, ludyczno-rekreacyjne metody treningowe sa specjalnymi srodkami o charakte-
rze ogblnorozwojowym, ktére pomagaja trenerowi i zawodnikom w zminimalizowaniu napiec¢
emocjonalnych, w aktywnym odzyskiwaniu sit po intensywnym wysitku i w wyréwnaniu niekté-
rych brakéw o charakterze w przewazajacej mierze technicznym. W tym sensie te srodki musza
by¢ rozpatrywane z punktu widzenia ich celéw i skutkéw. Chcemy przez to powiedzie¢, ze
znieksztatcenie tych podstawowych celéw podczas stosowania i rozwijania tych metod moze sie
przejawia¢ w nadmiernej powadze, z jaka sa traktowane, konfliktowosci, rywalizacji i wspétza-
wodnictwu, co powinno powodowac ich natychmiastowe zakonczenie, nawet jesli czas na nie
przewidziany jeszcze sie nie skoriczyt. | tak, podobnie jak istnieja zalety stosowania tych metod
treningowych, podczas ich praktyki wystepuja okolicznosci i sytuacje powodujace, Ze traci sie
wiasciwe cele, do ktérych byly przewidziane. Wéwczas mamy do czynienia z catym zbiorem
wad, wyjatkowo negatywnych dla ustanawiania pozytywnych stanéw umystowych, ksztattowa-
nia napiecia psychologicznego, wzmacniania ducha i spéjnosci druzyny.

4. Ujawnianie negatywnej rywalizacji. Fakt, ze te metody treningowe sg realizowane w atmos-
ferze mniejszej presji i wymagan podczas wypetniania zadar, nie moze stwarza¢ warunkéw
sprzyjajacych ujawnianiu negatywnej realizacji, ktéra potencjalnie i prawdopodobnie istnieje
w druzynie. Zatem wazne jest, by pamieta¢, ze jednym z podstawowych celéw tych éwiczen
treningowych jest wzmocnienie ducha wspélnoty druzyny.

Zatem jesli zaobserwujemy ujawnianie negatywnej rywalizacji, powinnimy zastosowac
strategie, w ktorych trener musi dac¢ odczug, ze on jest tu liderem zamiast pozwoli¢ na dobro-
wolne rozwijanie sie tych metod treningowych. Strategie te moga polega¢ na zmianach wpro-
wadzanych w druzynie, na ustaleniu przepiséw nieco bardziej restrykcyjnych, stworzenie po-
wazniejszej atmosfery z wiekszym szacunkiem wobec siebie i wigeksza dyscypling itp. W innym
wypadku nie ma sensu kontynuowanie praktyki tych metod, poniewaz nieuniknienie zagraza
dobrym relacjom, ktére mogtyby istnie¢ w druzynie.

Punkty

Przeanalizujemy punkty, ktére nalezy uja¢ podczas planowania i wykonywania ludyczno-
rekreacyjnych metod treningowych w zaleznosci od sesji i mikrocyklu treningowego.

1. Sesja treningowa. W zaleznosci od cel6w, ktére chcemy osiagnac za pomoca stosowania tych
metod treningowych, sa one planowane na rézne czesci sesji roboczej. W tym sensie skupimy



sie na kilku sytuacjach: (i) czesS¢ przygotowawcza; (i) cze$¢ zasadnicza; (iii) cze$¢ koricowa; i (iv)
sesje treningowe przed zawodami.

1. Cze$¢ przygotowawcza do sesji treningowej. W tym kontekscie chcemy skupi¢ sie na
pozytywnym stanie umystowym przygotowujacym do realizacji sesji roboczej, wzmocnieniu
zatozen i ducha spéjnosci w druzynie, a takze przygotowaniu druzyny do zasadniczej czesci
sesji. W ten sposob osiggamy zwiekszenie aktywnosci poszczegdlnych uktadéw w zakresie po-
znawczym, organicznym, neuromie$niowym i psychologicznym, przygotowujacym organizm
zawodnika do kolejnej czesci treningu, czyli do zasadniczej czesci sesji.

2. Zasadnicza czes¢ ses;ji treningowej. Jesli stosowanie ludyczno-rekreacyjnych metod tre-
ningowych ma na celu aktywne odzyskanie sit po intensywnym wysitku, beda one wykonywa-
ne podczas sesji treningowej, miedzy sesjami treningowymi (w tym samym dniu lub w dniach
kolejnych) lub podczas rozwijania tygodniowego programu treningowego (mikrocykl). Jed-
nakze nalezy podkresli¢, ze nie wszystkie ¢wiczenia tego typu skupiaja sie na realizacji tego
celu, z uwagi na fakt, ze wiekszos¢ z nich stwarza warunki, w ktérych zawodnicy angazuja
sie intensywnie w ich wykonanie. Zatem by spetnic¢ ten cel, nalezy przeprowadza¢ ¢wiczenia,
ktére nie beda narazaty zawodnikéw na zwiekszone zaangazowanie fizyczne, energetyczne
i umystowe, co przynies¢ moze skutki przeciwne do tych, jakie chcemy osiagna¢ dzieki ak-
tywnemu odpoczynkowi.

3. Koncowa cze$¢ sesji treningowej. Po pomysinym i zaangazowanym wykonaniu podstawo-
wych zadan, ktére sa rozwijane podczas zasadniczej czesci sesji roboczej, mozna wykorzysty-
wac zabawe i rozrywke celem zmniejszenia powstatego napiecia emocjonalnego. Jednakze
nalezy podkresli¢, ze te Srodki musza by¢ realizowane przy wykorzystaniu niewielkiego wy-
datku energetycznego i nerwowego przez zawodnikéw.

4. Sesja treningowa przed zawodami. Méwimy to w zasadzie o sesjach przeprowadzanych
w tym samym dniu, co zawody. W takich przypadkach podczas duzej czesci sesji treningowej
wykorzystywane sa omawiane metody w krétkim czasie i przy nieduzej intensywnosci celem
pobudzenia ciafa i umystu zawodnikéw i przygotowania do wysitku, ktéry beda musieli pod-
ja¢. W ten sposob skupiamy sie na odnalezieniu tych wrazen, ktére pochodzg z wykonywania
akeji wasciwych grze.

2. Mikrocykl treningowy. Majac na uwadze pozytywne skutki tych metod treningowych pod-
czas ksztattowanie i kontrolowania napie¢ o charakterze emocjonalnym, ktére moga wynikac
z atmosfery i wymagar stawianych przez zawody sportowe, nie dziwi, ze te $rodki treningowe sa
planowane i programowane dla wczesniejszych sesji roboczych (szczegélnie) i nastepujacych po
oficjalnych rozgrywkach. Korzystanie z nich poza tym szczeg6lnym kontekstem moze by¢ zwia-
zane jedynie z faktem przeprowadzania podwdjnej sesji treningowej, podczas ktérej zwiekszone
jest ewentualne wystepowanie zmeczenia u zawodnikéw badz miedzy intensywnymi metodami
treningowymi realizowanymi w trakcie tej samej sesji celem dostarczenia aktywnego odpoczyn-
ku, co dotyczy obu przypadkéw.



Interakcja

Ludyczno-rekreacyjne metody treningowe sa tworzone na basie sytuacji z gry, ktére jed-
nak znacznie r6znia sie od zachowan wymaganych podczas zawodéw. Mimo to zachowuja rela-
cje z niektérymi metodami, jak na przyktad, z metodami ¢wiczeri poza kontekstem i metodami
treningu obwodowego. W pierwszym przypadku stwarzane sa warunki sprzyjajace doskonaleniu
wzorcow typowych dla gry w pitke nozna. Ale réwniez stwarzane sa warunki, w ktérych zawod-
nicy moga doswiadczac réznych form wykonywania tej samej akcji w kontekstach sytuacyjnych,
w ktérych konieczne jest przystosowanie i dostosowywanie motoryczne (np. tenis nozny, squash
nozny itp.). W drugim przypadku mozliwe jest organizowanie obwodéw zawierajacych stacje lu-
dyczno-rekreacyjne miedzy zadaniami o zwiekszonym stopniu wymagania, a takze organizowanie
obwodu obejmujacego jedynie ¢wiczenia o takim charakterze. Na drugim poziomie interakcji mo-
zemy zauwazy¢ metody, ktérych celem jest utrzymanie pitki w posiadaniu reprezentowane przez
rézne formy, np. kéteczko. W szerszym wymiarze mozemy zaobserwowac mniejszy stopien relagji
ze specyficznymi ¢wiczeniami przygotowawczymi, jakimi sa na przyktad: meta specjalistyczne me-
tody treningowe, strefy gry druzyny, wykornczenie akcji, zatrzymanie pitki i zawody.
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Organizacja

Istnieje wiele srodkéw, ktérymi mozna wypetni¢ warunki ustalone do osiagniecia celéw,
zasad i skutkéw ludyczno-rekreacyjnych metod treningowych. Z uwagi na ten fakt nie jest fatwo
ustanowic logiczna i sp6jna systematyzacje tych srodkéw. Zatem opiszemy te, ktére sa najczesciej
stosowane, a jednoczesnie najbardziej doceniane.



1. Kotko (Ewiczenie treningowe nr 305)
Organizowane sa w kwadratach o krawedzi od 10 do 12 metréw, w ktérych szesciu za-
wodnikéw stara sie utrzymac pitke w posiadaniu przeciwko akcji defensywnej podejmowanej
przez dwéch graczy. Podstawowe zasady tego ¢wiczenia opieraja sie na ponizszych aspektach:
A. Jak najmniejsza ilos¢ dotknie¢ pitki pomiedzy zawodnikami, kt6rzy sie poruszaja w kétku.
B. Pitka musi sie znajdowac w wytyczonych granicach gry, z wyjatkiem sytuacji, kiedy zawod-
nicy odbijaja pitke gtowa, podczas ktérych mozna dotknac pitke poza polem pod warunkiem,
ze nie dotknie ziemi.
C. Zawodnicy bedacy w posiadaniu pitki moga zmienia¢ pozycje przeprowadzajac interwen-
cje na pitke na jakimkolwiek polu gry.
D. Dwaj zawodnicy, ktérzy znajduja sie w srodku kota, by mogli z niego wyjs¢ wystarczy, ze
dotkna pitki, dlatego tez napieraja na swoich kolegéw, by pitka wyszta z pola gry lub by zawod-
nicy dotkneli jej wiecej razy niz zezwolono.
E. Jesli ztamane zostana ustalone zasady, zawodnik, ktéry to zrobit zamienia si¢ z jednym
z zawodnikow, ktorzy sa w srodku.
Dla tej zamiany mozna réwniez ustali¢ pewne zasady:
(1) wychodzi zawodnik, ktéry najdtuzej znajduje sie
w srodku niezaleznie od tego, czy to on, czy kto-

ry$ z jego kolegdéw popetit btad; (2) wycho- ,'!//‘— ),
dzi zawodnik, ktéry skutecznie napierat //ii,,\\i

ktéry ztamat zasady i z zawodnikiem, > g

lub odzyskat pitke; (3) wychodza obaj

zawodnicy, zamieniajac sie z kolega,
kt6ry podat mu pitke.

2. Sytuacje indywidualne zwiazane z posiadaniem pitki (¢wiczenie treningowe nr 306)
Cwiczenia te sa realizowane na zmniejszonej przestrzeni (np. 20, 25 lub 30 metréw), na

ktérej znajduja sie wszyscy zawodnicy z druzyny, kazdy z nich ma pitke. Celem tego ¢éwiczenia
jest, by wszyscy zawodnicy poruszali sie z pitka, unikajac ze soba kontaktu. Nalezy zaznaczy¢,
by to ¢wiczenie byto wykonywane w dos¢ szybkim tempie. By zwiekszy¢ wspétzawodnictwo,
w ¢wiczenia zawodnicy oprocz tego, ze chronia swoja pitke, moga wykopywac pitke innych
zawodnikéw poza przestrzen gry.

Wariant 1. Zawodnicy musza utrzymywac pitke w posiadaniu, nie pozwalajac jej na kon-

takt z ziemia. Celem ¢wiczenia jest kontrola nad pitka, kiedy znajduje sie ona w powietrzu.

W pdzniejszej fazie zawodnicy moga rowniez walczy¢ o pitke swoich kolegéw i kierowac ja

poza przestrzer gry.

Wariant 2. W tym wariancie tylko potowa zawodnikéw

ma pitke w posiadaniu, podczas gdy reszta zawod-
nikéw stara sie ja odzyska¢ i utrzymac przeciwko
akcjom podejmowanym przez innych zawodni-
kéow. W pozniejszej fazie, by wzmocni¢ okreslo-
ne akcje defensywne i zwiekszy¢ poziom wspét-
zawodnictwa w ¢wiczeniu, mozna uwarunkowac
odzyskanie pitki od wykonania akcji wélizgu.



3. Gry z pitka w rekach (¢wiczenie treningowe nr 307)

W tych grach ustanawiane sa dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw (jesli jest
nieparzysta liczba zawodnikéw, jeden z nich moze gra¢ w dwéch druzynach) i respektowane
podstawowe zasady gry w koszykéwke lub w pitke reczna. W tym sensie mozemy ustanowic
nastepujace przepisy:

A. Zawodnik bedacy w posiadaniu pitki nie moze by¢ fapany ani popychany.

B. Zawodnik bedacy w posiadaniu pitki nie moze wykonac¢ wiecej niz trzy kroki zanim odda
ja do gry.

C. Do kontaktu fizycznego moze dochodzi¢ jedynie przy walce o pitke, kiedy nie jest jasno
okreslone, do ktérej druzyny nalezy.

D. Mozna ustali¢, ze jesli pitka spada na ziemie bez bezposredniej interwencji przeciwnika,
druzyna bedaca w posiadaniu pitki natychmiast ja traci.

E. Cwiczenia te zwykle sa zorganizowane z dwoma regulaminowymi bramkami, przy czym
uznawane sa jedynie te gole, ktére zostaty strzelone gtéwka.

F. By zmienic te gre w aktywniejsza i by uniknac sytuacji, ze niektérzy zawodnicy zatrzymuja
sie w poblizu bramki przeciwnika, mozna ustali¢, ze gol zostanie uznany dopiero wéwczas,
gdy wszyscy zawodnicy z druzyny znajduja sie na potowie przeciwnika lub podwéjnie liczy sie
gol, jesli przeciwnik znajduje sie poza swoja potowa.

G. W takich ¢wiczeniach mozemy réwniez ustawic cztery skrzynki umieszczone na bokach
obszaru gry, ktére umownie Pes

uznajemy za bramki;
gol zdobywany jest
réwniez z gtéwki
(¢wiczenie tre-
ningowe nr
308).

4. Gra w parach (¢wiczenie treningowe nr 309)
W tych ¢wiczeniach ustanawiane sa dwie druzyny o takiej samej liczbie zawodnikéw,
ktérzy rozwijaja akcje na przestrzeni gry o wymiarach dostosowanych do liczby graczy, przy
wykorzystaniu dwdch regulaminowych bramek. Podstawowe zasady sa nastepujace:
A. Zawodnicy z kazdej druzyny tacza sie w pary i obejmuja ramionami tak, by byli potaczeni
podczas kazdej sytuacji w grze, czy to z pitka, czy bez niej. Oznacza to, ze nawet w sytuacjach,
gdy znajduja sie daleko od pitki nie moga sie do niej zblizy¢ w inaczej niz w takiej parze.
B. Gra toczy sie w taki sposéb, jak normalna. Kwestig zasadnicza tego typu ¢wiczen jest, by
kazda para podejmowata takie same rozwiazania taktyczne przy inter-
wencji na pitke lub w jakiejkolwiek innej sytuacji z gry.
C. Mozna ograniczy¢ liczbe dotkniec pitki na interwencje
przez kazda pare.
D. Zawodnicy moga dotykac pitke miedzy soba lub z kolega-
mi (parami) ze swojej druzyny.
E. Celem gry jest strzelanie goli do bramki przeciwnika

i uniemozliwienie strzelenia gola do naszej bramki.



5. Gry twarza w twarz w przewazajacej mierze techniczne (¢wiczenie treningowe nr 310)
Cwiczenia te s3 organizowane w grupach zfozonych z dwéch lub trzech zawodnikéw,

znajdujacych sie jeden blisko drugiego (od trzech do pieciu metréw). Mozna ustanowic nieogra-
niczona liczbe sytuacji technicznych, w ktérych najwazniejszym zadaniem jest niedopuszczenie,
by pitka spadta na ziemie.

A. Ograniczy¢ liczbe dotknie¢ pitki przed oddaniem jej koledze, rozpoczynajac na przyktad

od trzech, potem dwdch i dochodzac do jednego.

B. Do kontaktu z pitka wykorzystywac rézne czesci ciata podczas odbierania i podawania (np.

przyjmowac na udo, a podawac noga).

C. Uzywac tylko jednej czesci ciata do odbierania i podawania pitki (np. uzywajac gtowy,

wykonac dwa lub trzy dotkniecia).

D. Uzywac na zmiane konczyny prawej i lewej.

E. Stwarza¢ warunki wspétzawodnic-
twa w grupie (ktéremu z zawodnikéw
najczesciej upada pitka) i miedzy gru-
pami (ktérej grupie najczesciej upada
pitka).

6. Gra z pachotkami
Wychodzac od sytuacji 5x5, 6x6, 7x7, 8x8 i 9x9, celem tych ¢wiczen jest, by jedna dru-
zyna starata sie obali¢ pachotki druzyny przeciwne;j.

Wariant 1 (¢wiczenie treningowe nr 311). Ustanawiane sa dwie druzyny, w ktérych kazdy za-
wodnik ma pitke i stara sie obali¢ R P

jak najwieksza liczbe pachot-

kéw, by wygrac gre. Mozna
wprowadzi¢ zasade, ze
nie moze by¢ wiecej
niz dwa dotknie-
cia pitki przed
wykona-
niem strzatu.

Wariant 2 (éwiczenie treningowe nr 312). Ustanawiane sa dwie druzyny, w ktérych kazdy
zawodnik ma pitke, za pomoca ktérej
stara sie obali¢ jakikolwiek pacho-

tek. Jedli tego dokona, moze
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przemiesci¢ sie na pole
przeciwnika i uniemoz-

liwi¢, by wykonat on
strzal majacy na
celu obalenie
pachotka.



Wariant 3 (¢wiczenie treningowe nr 313). Ustanawiane sa dwie druzyny, w ktérych kazdy
zawodnik ma pitke, za pomoca ktérej stara sie obali¢ jakikolwiek pachotek. Jednakze, by méc

wykonac strzat w kierunku pachot- .
ka, musi zawsze wykona¢ bez- o b /; ; l?} ; @@
2 at @

posrednia kombinacje tak- f}

tyczna z jednym z dwéch
kolegéw  znajdujacych
si¢ poza przestrzenia
gry.

Wariant 4 (¢wiczenie treningowe nr 314). Ustanawiane sa dwie druzyny, w ktérych kazdy za-
wodnik ma pitke, za pomoca ktérej stara sie osiagnac jeden z ponizszych celéw: (1) obali¢ ja-
kikolwiek pachotek (ma warto$¢ 1 punktu) lub (2) wprowadzi¢ pitke do jednej z dwéch matych
bramek umieszczonych na linii koicowej przestrzeni gry (ma warto$¢ 2 punktéw). Zawodnicy
obu druzyn, oprécz wzmiankowanych celéw, moga rowniez przechwytywac strzaty przeciwni-
kéw kierowane w strone bramki. Gra konczy sie, kiedy zostanie obalony ostatni pachotek. Wy-
grywa druzyna, ktéra P b & 88 @

w tym momen-
cie ma wiecej
punktéw.

Wariant 5 (¢wiczenie treningowe nr 315). Ustanawiane sa dwie druzyny, w ktérych kazdy
zawodnik ma pitke, za pomoca ktérej stara sie osiagnac jeden z ponizszych celow: (1) obali¢
jakikolwiek pachotek (ma wartos¢
1 punktu) lub (2) wprowadzi¢ pitke
do regulaminowej bramki (ma war-
tos¢ 3 punktéw). Zawodnicy obu
druzyn, oprécz wzmiankowanych
celéow moga réwniez przechwyty-
wac strzaty przeciwnikéw skierowane
w strone bramek. Gra koriczy sie, kiedy
zostanie obalony ostatni pachotek. Wy-
grywa druzyna, ktéra w tym momencie
ma wiecej punktéw.



Wariant 6 (¢wiczenia treningowe nr 316 i 317). Tworzone sg dwie druzyny. Ustanawiana jest
przestrzen wokét pachotka tak, by umozliwic osiagniecie go z kazdego kata strzatu (ma wartos¢
jednego punktu). Pod koniec okreslonego czasu gry wygrywa druzyna z wigkszg iloscia punk-
téw. Wariant ten moze by¢ zorganizowany w innej formie przy wykorzystaniu jedynie jednego
pachotka, ktéry jest @ @

atakowany i bro-
niony  przez
dwie dru-

zyny.

Wariant 7 (éwiczenia treningowe nr 318 i 319). Tworzone sg dwie druzyny. Ustanawia sie
ograniczong przestrzen tak, by strzaty byty wykonywane z pewnej odlegtosci od pachotkéw
(zwykle 10 metréw). Przestrzen jest dzielona na dwie potowy, na ktérych znajduje sie potowa
graczy z kazdej druzyny. Cwiczenie to

moze odbywa¢ sie w dwdch fa-

zach. W pierwszej zawodnicy
musza utrzymywac sie na
swoich  przestrzeniach
aktywnosci. W bar-
dziej zaawanso-
wanej fazie za-
wodnicy moga

tworzy¢ sytuacje z przewagg liczeb- P e

na osiagana dzieki koledze, kt6-

ry podaje pitke do kolegéw
znajdujacych sie na poto-
wie przeciwnika. Gra

konczy sie, kiedy .~
jedna z druzyn &
zdota  oba- .

lic wszystkie

pachotki przeciwnika. Ten wariant s 94 Y
moze by¢ wykonywany bez 4 . at
dzielenia  przestrzeni  gry. & A &

W takim przypadku za-
wodnicy moga zajmo-

wac rézne pozyge
w  zaleznosci

(=2

od zaistniatej
sytuacji.



Wariant 8 (¢wiczenia treningowe nr 320 i 321). Wariant ten jest podobny do wariantu 1, z tym
ze pachotki sg zastapione pitka o wiekszych rozmiarach i nieco ciezsza niz zwykte pitki. Two-
rzone sa dwie druzyny. Ustanawiana jest ograniczona przestrzer tak, by strzaty byty wykony-
wane z pewnej odlegtoéci od pitki (zwykle 10 metréw). Kazdy zawodnik z kazdej druzyny jest
w posiadaniu pitki, za pomoca ktérej stara sie osiagnac te pitke o wiekszych rozmiarach celem
przesuniecia jej na linie przeciwni-
ka. Po osiagniecie tego celu dru-
zyna zdobywa punkt, a gra

e @

. &

&

rozpoczyna sie ponownie
po przesunieciu pitki
na jej pozycje po-
czatkowa. Inny

mozliwy wa-
riant polega
na zaznaczeniu réznych linii,

po przekroczeniu ktérych
druzyna zdobywa dwa
punkty.

Wariant 9 (¢wiczenie treningowe nr 322). Tworzone sg dwie druzyny. Ustanawiane sa dwie li-
nie z pachotkami nalezacymi do kazdej druzyny i ustawiana jedna pitka bedaca celem. W tym
wariancie jest mozliwe, by zawodnicy wybierali miedzy ponizszymi celami: (1) zdobywanie
punktéw poprzez obalanie pachotkéw druzyny przeciwnej lub (2) poprzez przesuwanie pitki
bedacej celem na linie przeciwnika (jeden lub dwa punkty w zaleznosci od linii). Jednakze
druzyna moze traci¢ punkty, jesli zawodnicy z druzyny obala swoje pachotki (minus jeden
punkt).




7. Gry z bramkami o r6znych rozmiarach ustawionymi w r6znych pozycjach (¢wiczenie tre-

ningowe nr 323) B

Tworzone sa dwie
druzyny po szes¢ lub osiem
zawodnikéow. Celem dla
pokazanego przykfadu jest

strzelenie gola do jednej
z dwéch bramek, ktére w tym
celu s umieszczone po prze-
ciwnych stronach i ,plecami”
do siebie. W takiej sytuacji gole
moga byc¢ strzelone jedynie dzieki
strzatom wykonanym ze stref ze-
whnetrznych wobec przestrzeni gry.

8. Gra z dryblingiem i prowadzeniem pitki (¢wiczenia treningowe nr 324 i 325)

Tworzone sa dwie druzyny ztozone od pieciu do dziewieciu zawodnikéw. Wyznaczanych
jest sze$¢ przestrzeni o wymiarach 5x20 metréw. Na kazdej przestrzeni znajduje sie inna licz-
ba obroncéw, ktérych zadanie polega na uniemozliwieniu przejscia napastnikom na przeciwna
przestrzen gry, przy czym nie moga wychodzi¢ poza strefe, ktéra im zostata wyznaczona. Kaz-
dy napastnik ma pitke, ktérej strata jest réwnoznaczna z przerwaniem akgji tego zawodnika.
Napastnicy ruszaja wszyscy razem i staraja sie wyming¢ obroncéw. Napastnik otrzymuje jeden
punkt po minieciu kazdego sektora, w ktérym znajduje sie obrorica. Po wykonaniu dwoch rund
druzyna, ktéra bronita staje sie atakujaca. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej punktow.

Inne éwiczenie, ktére moze by¢ wykonywane w ramach tego jest nastepujace: tworzone
sa dwie druzyny liczace od pieciu do oSmiu zawodnikéw na przestrzeni 40x20 metréw. Kazda
druzyna znajduje sie w jednym z wierzchotkéw prostokata, a na srodku pola gry umieszczona
jest w rzedzie taka sama ilos¢ pitek. Na gwizdek trenera zawodnicy z kazdej druzyny przemiesz-
czaja sie najszybciej jak to mozliwe w celu zdobycia pitki. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie
wiecej pitek. Cwiczenie moze sie rozwina¢ w tym kierunku, ze zawodnik, ktéry zdobedzie pitke
musi doprowadzi¢ ja do jednego z wierzchotkéw prostokata. Jesli uda mu sie dobiec do linii dru-
zyny przeciwnej, otrzymuje trzy punkty. Jesli dotrze do linii swojej druzyny, dostaje jeden punkt.

Po kilku powtérzeniach wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej punktéw.




zabawy, przechodzac przez faczenie aspektéw fizycznych i tech-
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9. Tenis nozny (¢wiczenie treningowe nr 326 A i B)
Tenis nozny jest rodzajem ¢wiczenia treningowego, kt6-
re moze by¢ wykorzystywane w réznych celach, poczawszy od

nicznych, a koficzac na doskonaleniu techniki. Zasady stosowa-

nia tego rodzaju ¢wiczen ogdlnorozwojowych sa réznorodne,

chociaz najczesciej korzysta sie z zasad gry w tenisa (stad na-
zwa). Mozemy ustali¢ nastepujace podstawowe zasady:

1. Kazda druzyna dysponuje co najwyzej trzema podaniami do przygotowania ataku na pole

przeciwnika. Jednakze liczba ta moze by¢ obowiazujaca lub fakultatywna.

2. Kazdy zawodnik moze tylko jeden raz dotkna¢ pitki.

3. Kazdy zawodnik moze dotkna¢ pitki wiecej razy, jesli zostata juz rozegrana.

4. Pita moze lub nie moze dotkna¢ ziemi przed pierwszym odbiorem. Od tego momentu

kazdy kontakt pitki z ziemia powoduje utrate punktu.

5. Czesci ciata, ktérymi mozna odbija¢ pitke sa takie same jak w pitce noznej. Jednakze mozna

sie skupi¢ bardziej na pewnych czesciach ciafa, jak na przyktad: glowa, tylko lewa noga lub

prawa itp.

6. Wymiary pola gry zaleza od:
A. Liczby zawodnikéw sktadajacych sie na druzyne. Im wieksza jest liczba zawodnikéw, tym
wieksze bedzie pole gry. Zwykle ma zastosowanie nastepujaca relacja (dla kazdej potowy):
(1) dla dwoéch zawodnikéw na druzyne 10x5 metréw; (2) trzech zawodnikéw na druzyne
10x10 metréw; (3) czterech zawodnikéw na druzyne 10x20 metréw; (4) pieciu zawodni-
kéw na druzyne 15x20 metréw; i (5) szesciu zawodnikéw na druzyne 15x25 metrow.
B. Jako ze chodzi tu o sytuacje zabawy, pole gry jest zwykle mniejsze w poréwnaniu z po-
lem, na ktérym mamy do czynienia z sytuacjami w przewazajacej mierze fizycznymi czy
technicznymi, wéwczas pole gry jest wieksze.

7. Jesli chodzi o wysokos¢ siatki, zalezy ona od akgji tech-

nicznych, ktére chcemy ¢wiczy¢ i od wzrostu zawod-
nikéw. | tak, jesli mozna odbija¢ pitke gtowa,
siatka musi by¢ zawieszona na wyzej. Jedli
za$ przeciwnie, wykonywane akcje maja
by¢ ograniczone do koriczyn dolnych, siatka
powinna by¢ zawieszona nizej (zwykle mak-
symalna wysokos¢ siatki jest taka sama, jak
wysokos¢ bramki, czyli 2,40 metra).



8. Ustala sie badZ nie ograniczona strefe pod siatka, z ktérej zawodnicy nie moga odbijac pitki
na pole przeciwnika. Jednakze moze byc¢ ona wykorzystywana do zorganizowania ataku.

taczac kwestie odnoszace sie do zabawy, techniczne i fizyczne tych ¢wiczeri, mozemy
ustali¢ nastepujace warianty.

Wariant 1 (¢wiczenie 327). Tworzone sg druzyny ztozone z pieciu zawodnikéw i dajemy po
dwie pitki na kazda druzyne. Na dany sygnat kazda z druzyn kieruje pitke na pole przeciwni-
ka. Celem ¢wiczenia jest, by pitki spadty lub trafity na pole przeciwnika. Punkt zostaje zdobyty,
kiedy wszystkie pitki znalazty sie na ziemi.

Wariant 2 (¢wiczenie treningowe nr 328). Za-
sada méwi, ze zawodnik, ktory wystat pitke
na pole przeciwnika musi przejs¢ do dru-
zyny przeciwnej i pozosta¢ tam do czasu az
bedzie miat okazje powtérzy¢ sytuacje.

Wariant 3 (¢wiczenie treningowe
nr 329). Zasada méwi, ze kazdy
zawodnik po interwencji na pitke
musi okrazy¢ i szybko przemiesci¢
sie celem ominiecia choragiewki,
wracajac do gry.

Wariant 4 (¢wiczenie treningowe nr
330). Zasada méwi, ze kazdy zawodnik r\l
po interwencji na pitke musi przesko-

czy¢ przez jedna z przeszkéd znajdu-

jace sie na polu, by méc wrécic do gry.

Wariant 5 (€wiczenie treningowe nr 331). Zasa-

da méwi, ze pitka, by mogta zosta¢ uznana, musi
przejs¢ przez wyznaczona czesS¢ na siatce.




Wariant 6 (¢wiczenie treningowe nr 332). Zasada
moéwi, ze druzyna musi poda¢ jedna pitke pod
siatka, a druga nad siatka.

Wariant 7 (¢wiczenie treningowe nr 333). Tworzy si¢
»Zzywa siatke” (z druzyny), ktéra moze przechwyty-
wac pitke, kiedy przechodzi ona z jednego pola
na drugie. Ci zawodnicy moga przechwytywac
pitke wszystkimi cze$ciami ciafa, ktére wskaze-
my (wlaczajac rece). Kiedy pitka zostaje prze-
chwycona przez zywa siatke, mozna wybrac
jedna z ponizszych opgji: (1) cata zywa siatka
jest zastepowana przez druzyne, od ktérej pitka
zostata przechwycona; (2) zmienia sie tylko zawodnik,
ktory przechwycit pitke z zawodnikiem, ktéry ja podat.

9. Squash nozny (¢wiczenia treningowe nr 334, 335, 335
i337)

Squash nozny jest rodzajem ¢wiczenia trenin-
gowego, ktéry moze by¢ wykorzystywany w wielu
celach, poczawszy traktowania go jako zabawy,
a skonczywszy na doskonaleniu technicznym.
Zasady obowiazujace w tego rodzaju ¢wiczeniach sa
rézne, ale zasadniczo mozemy ustali¢ nastepujace:

1. Wykorzystuje sie $ciane lub tablice o wymiarach regu-
laminowej bramki z narysowana linig na wysokosci 90
cm. Na ziemi rysuje sie linie w odlegtosci od trzech
do czterech metréw od Sciany, ktéra stanowi
ograniczenie — zawodnicy nie moga podej-
mowac tu interwencji, nie moze tez spas¢ tu
pitka, a takze inna linie wyznaczajaca granice
pola gry.

2. Zawodnicy maja 1 dotkniecie na interwencje na pitke.
3. By pitka byta uznana musi przejs¢ przez wyznaczone
obszary, poza wytaczong strefa i w polu gry.

4. Kazdy zawodnik ,na raz” uderza pitka w Sciane.
5. Pole gry zmienia si¢ w zaleznosci od licz-
by zawodnikéw, dla sytuacji 1xT wynosi 6x8
metrow, 2x2 — 10x10 metréw i 3x3 — 10x15
metrow.



6. Pitka moze lub nie raz dotkna¢ ziemi przed pierwszym od-
biorem. Od tej chwili kazde dotkniecie ziemi przez pitke
powoduje utrate punktu.

7. Zawodnik lub druzyna, ktéra traci punkt, zaczyna

gre-

10. Gry zwiazane z odzyskiwaniem pitki

Wariant 1 (¢wiczenie treningowe nr 338). Tworzone sa trzy druzyny skfadajace si¢ z czterech
lub szesciu zawodnikéw na polu nie wiekszym niz 50x60 metréw. Dwie druzyny staraja sie
utrzymac pitke w posiadaniu, podczas gdy celem trzeciej jest jej odzyskanie. Cel ten moze by¢
realizowany jedynie w chwili, kiedy obrorica dotknie napastnika w odpowiedniej chwili, kiedy
ten zatrzymuje pitke. Ponadto, kiedy cel ten jest osiagany, druzyna, ktéra traci pitke przecho-
dzi do obrony. Cwiczenie to moze by¢ realizowane zaréwno z trzema druzynami na polu gry
lub tez z jedna z druzyn znajdujaca sie poza tym polem, stuzy ona wéwczas jako asysta dla
druzyny, ktéra w tym momencie jest w posiadaniu pitki.
Wariant 2 (¢wiczenie treningowe nr 339). Ustanawia sie sytuacje 5x1 i jedna pitka, 10x2
i dwie pitki, 15x3 i trzy pitki lub 20x4 i cztery pitki na polu, ktére nie moze by¢ wieksze niz
10, 20, 30 i 40 metréw X
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odpowiednio. Zawod-

nicy z przewaga liczeb-

na staraja sie podawac
pitke miedzy soba, inny
lub inni zawodnicy sta-
raja sie wyjs¢ ze srodka,

dotykajac napastnika, kt6ry
w tym momencie jest w po-

siadaniu pitki. Kiedy to nasta-
pi, obaj zawodnicy szybko za-

mieniaja sie rolami w ¢wiczeniu.



