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METODY TRENINGOWE. SEKTORY.



Podstawy metod treningowych dla sektoréw.
Temat 1. Metody treningu realizowanego na dwoch sektorach
gry.

Temat 2. Metody treningu realizowanego na trzech sektorach
ary.

Temat 3. Metody treningu realizowanego na regulaminowych
polach.

Temat 4. Metody treningu organizowanego dla 3 druzyn.



Podstawy metod treningowych
dla sektorow

Nazwa

Metody treningowe okreslane jako ‘dla sektorow’ sg specjalistycznymi Srodkami
przygotowania zawodnikow oraz druzyn, pozwalajgcymi na upowszechnianie warunkow
udoskonalenia i optymalizacji gry zbiorowej. Chodzi tu przede wszystkim o komunikacje
i synchronizacje poszczegdlnych sektorow gry ,samych ze sobg” , a takze o komunikacje
i synchronizacje miedzysektorowa, czyli bramkarza z zawodnikami nalezgcymi do sektora de-
fensywnego, sektora defensywnego z sektorem srodkowym, sektora srodkowego z sektorem
napastnikéw, oraz trzech sektorow jednoczesnie.

Cele

Aby sukces (zwyciestwo) mégt by¢ rzeczywisty, zréwnowazony i dfugotrwaty promu-
je sie specjalne rozmieszczenie druzyny w granicach ustalonych przez zasady gry (rozmiary
pola gry). Do tego zajecia [przestrzeni] dochodzi na mniej lub bardziej podtuznym polu gry,
charakteryzujgcym sie mozliwos$cig rozszerzenia lub zwezenia wokoto swoich dwoch podsta-
wowych osi- dfugosci i gtebokosci. W tym przypadku, poszukuje si¢ zracjonalizowania i zop-
tymalizowania grupowych dziatan druzyny, poprzez ustanowienie wtasnych pél, wychodzac
od ktorych kazdy zawodnik, indywidualnie bgdz kolektywnie, stosownie reaguje na problemy
wywotane przez czynniki zréznicowania, nieprzewidywalnosci, zmiennosci sytuacyjnej, nie-
rozerwalnie zwigzane sie z kazdg sytuacjg w grze i wynikajgce z jej wewnetrznej logiki. Kon-
kludujgc, rozmieszczenie bazy druzyny w polu gry przektada sie na diagramy (na przyktad:
1-4-4-2, 1-4-5-1, 1-4-3-3, etc.), ktére przywracajg porzadek i rownowage w réznych strefach
boiska, stuzgc za punkt wyjscia (specjalistyczne odniesienie) dla przemieszczen zawodnikow
oraz dla koordynacji indywidualnych i zbiorowych akcji, w momencie wprawienia pitki w ruch,
czyli w momencie rozpoczecia gry. W tym kontekscie, zanim wskazane zostang rézne cele
treningu w sektorach, warto rozwazy¢ trzy fundamentalne kwestie: (i) rézne systemy taktycz-
ne, odmienne ukierunkowanie i koordynacja (ii) rézne systemy taktyczne, odmienne metody
treningowe, (iii) rozne systemy taktyczne, rézne scenariusze kontekstualne.



(1) Rézne systemy taktyczne, odmienne ukierunkowanie i koordynacja. Trener optuja-
cy za systemem taktycznym 1-4-3-3, nie powinien opracowywac i przygotowywac ¢wiczen,
ktorych tres¢ i organizacja bedg identyczne lub podobne do innego systemu (na przyktad
1-4-4-2, 1-4-5-1, etc.). W takiej sytuacji, kiedy zmienia sie struktura o charakterze pozycyj-
nym okreslonej druzyny, nalezy zmieni¢ w tym samym kierunku organizacje i $rodki trenin-
gowe tak, aby konstrukcja, komunikacja, uporzgdkowanie, przewaga i proporcjonalnosc tej
druzyny byty odpowiednie dla nowej logiki przestrzeni oraz dla misji taktycznych zawod-
nikdw. Zrozumiate jest zatem, iz kazdy system taktyczny dostarcza inng i specjalistyczng
organizacje, kierunek, koordynacje oraz sie¢ komunikacyjng. Co wiecej, ten sam system
taktyczny moze determinowac rézne formy organizacji, pozwalajgce na podziat zbiorowej
pracy druzyny poprzez przydzielenie indywidualnych misji taktycznych o specjalistycznym
charakterze. Jednoczes$nie wazne jest, aby misje zostaty pogrupowane wedtug logiki o wy-
miarze: (i) sektorowym, w ktdrej grupuje sie matg liczbe zawodnikdw, rozwijajgcych te same
podstawowe zadania, zapewniajgc synchronizacje z kolegami z tego samego sektora, i (ii)
miedzysektorowym, w ktérej rézne sektory komunikujg sie ze sobg; unikajgc sytuaciji, kiedy
kazdy koncentruje sie wytgcznie na swoim zadaniu, i jednoczes$nie poszukujgc pojecia ge-
neralnego funkcjonowania druzyny.

(2) Rézne systemy taktyczne, odmienne metody treningowe. Do odpowiedzialno$ci tre-
nera nalezy konceptualizacja srodkow treningowych, ktdre najlepiej identyfikowatyby sie
z przyjetym modelem gry, utrzymujgc kazde ¢wiczenie wewnatrz strukturalnych i koniunk-
turalnych zatozen tej specjalistycznej formy gry. Zawodnicy natomiast odpowiedzialni sg
za respektowanie ograniczen i zalecen samych ¢wiczen, rozwijajgc swoje zadania w $cisle
okreslonych i specjalistycznych ramach tak, aby zaburzone nie zostaty prawdziwe cele , dla
ktorych éwiczenia te zostaty skonstruowane. W tej ,grze” odpowiedzialnosci podstawg jest,
aby trener nie popadt w sprzecznos¢ co do zgodnosci pomiedzy srodkami treningowymi,
ktore stosuje, a wtasng filozofig gry; zawodnicy natomiast- by zawarli silny kompromis
z przydzielonymi im zadaniami strategicznymi/ taktycznymi. Zlekcewazenie tych podsta-
wowych zatozen uniemozliwi, niezaleznie od wynikéw (pozytywnych bgdz negatywnych),
wskazanie odpowiedzialnosci jakiemukolwiek z zaangazowanych. Stworzenie warunkow
treningowych dla ktéregokolwiek zawodnika (obroncy, pomocnikowi, napastnikowi) we-
wnatrz dynamicznej organizacji zespotu nie jest zatem mozliwe, jesli zastosuje sig te same
strukturalne uwarunkowania ¢wiczenia. Prébuje sie przez to potwierdzi¢, ze konstrukcja
specjalistycznych metod treningowych winna uwzglednia¢ uwarunkowania $cisle zwigza-
ne z zadaniami taktycznymi kazdego zawodnika w obrebie dynamiki modelu gry i w prze-
strzeni, w ktorej ci chwilowo akurat sie znajdujg, aby rozwing¢ swoje akcje motoryczne. To
wtasnie poprzez operowanie strukturalnymi uwarunkowaniami ¢wiczenia (przestrzen, czas,
liczba), trener bedzie mogt odtworzy¢ warunki najbardziej zblizone do tych, ktére zawodni-
cy bedg musieli podejmowac, reagujgc na problemy narzucone przez rywalizacje, w celu
zastosowania interpretacji i szczegolnej formy gry.

(3) Rézne systemy taktyczne, ré6zne scenariusze kontekstualne. Zdarzy¢ sie moze, ze
w bliskiej strefie bramki przeciwnika wszyscy zawodnicy, niezaleznie od swoich zadan tak-
tycznych (bedgc obroricami, pomocnikami, napastnikami), jako zalecenie bedg mieli jedng



lub dwie wymiany podan na kazdg interwencje przy pitce. Wtasnie w ten sposdb odpowiada
sie na warunki wzmozonej koncentracji (czyt. gestosci) przeciwnika; kiedy naturalng potrze-
ba jest przyspieszenie rytmu gry i gwattowna zmiana kata ataku. Przeciwnie, w przestrzeni
bliskiej wtasnej bramce liczba wymian podan na interwencje moze nie mie¢ znaczenia, ale
ma je bezpieczne zastosowanie podan w kierunku pewnych kluczowych zawodnikéw (na
przyktad, do wysunietych napastnikow), Ma to na celu nakierowanie ofensywnej gry w stre-
fe bramki przeciwnika, zwigkszajgc przy tym wertykalnosc¢ (gtebokosc) ataku na niekorzysé
akgji, ktére mogtyby wywotac jego lateralizacje (dtugos¢). Podsumowujgc, odtworzenie re-
alistycznych scenariuszy (czyt. ekologicznych) podczas sesiji treningowych powinno stale
interesowac trenera, a realizowanie zalecen - by¢ zadaniem zawodnikéw. Kazda sytuacja
i okolicznos¢ w grze winny wywotywac swoiste decyzje i akcje, nakierowujgc je w strone
wybranego modelu gry.

Fundamentalnym celem metod treningowych dla sektoréw gry w druzynie jest rozwoj
nastepujgcych elementéw: (i) udoskonalenie i optymalizacja komunikacji pomiedzy réznymi
sektorami druzyny, (i) ustanowienie logicznej relacji pomiedzy réznymi specjalistycznymi mi-
sjami taktycznymi przydzielanymi kazdemu zawodnikowi.

1. Udoskonalenie i optymalizacja komunikacji pomiedzy réznymi sektorami druzy-
ny. Pojecie druzyny pitkarskiej zaktada istnienie zespotu zorganizowanego i powigzanego
z punktu widzenia celdw i intencji. Rozmieszczenie bazy druzyny, wsparte na indywidu-
alnych akcjach zawodnikéw, organizowane jest z uwzglednieniem linii lub sektoréw usta-
nowionych z réznych elementow, ktére wymuszajg swoje akcje (ofensywne, defensywne)
w sposob skoncentrowany i jednolity. W takim znaczeniu, tworzg sie jednoczesnie relacje
i powigzania, lezgce u podstaw akcji zbiorowych (zbiorowych misji taktycznych) i, w kon-
cowej analizie, akcji druzyny jako catosci. Przy takiej perspektywie, sektory druzyny mogg
by¢ definiowane jako czesci catosci (druzyny), w ktérych rozwijajg sie dziatania (funkcje
taktyczne) bedgce delikatnie zré6znicowane (wewnatrz kazdego sektora i od kazdego sek-
tora do sektora gry), ale przyczyniajgce sie do globalnego rozwoju pracy zbiorowej. Przy
tej okazji, nalezy sprecyzowac¢ dwa podstawowe aspekty: (i) homogenicznos¢ taktyczng
i homogenicznos¢ zachowan , (ii) komunikacje akcji sektorowych.

(1) Homogenicznos$¢ taktyczna i homogeniczno$é zachowan. Dynamiczna organi-
zacja druzyny wsparta jest na indywidualnych akacjach, rozwijajgcych si¢ w obrebie linii
badz sektorow tworzonych przez réznych zawodnikéw, ktérzy wykonujg swoje zadania
w sposob skoncentrowany. Kazdy sektor jest tworzony przez zréznicowang liczbe za-
wodnikéw o pewnej jednolitosci i synchronizacji decyzji/akcji oraz specyficznych celach.
W ten sposob, taktyczne decyzje do podjecia wewngtrz tych ,organiczno-funkcjonalnych
jednostek” i ich zastosowanie podczas rozwigzywania réoznych kontekstéw sytuacyjnych,
powinno posiada¢ pewien stopien identyfikacji ze stosowanym przez druzyne modelem
gry, sprawiajgc tym samym, ze bedzie on bardziej wykonalny.

(2) Komunikacja akcji sektorowych. Poza kwestiami wynikajgcymi z homogeniczno-
Sci i synchronizacji zawodnikéw nalezgcych do poszczegolnych sektorow wazne jest,



aby rozwineta sie harmoniczna komunikacja od sektora do sektora druzyny (akcja mie-
dzysektorowa) w celu zmniejszenia przepuszczalnosci w obliczu agresywnych dziatan
przeciwnika. Dlatego tez skuteczna komu-
nikacja sektorowa ma za ostateczny cel nie
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Rycina 38. Podstawy komunikacji akcji sektorowych.

2. Ustanowienie logicznej relacji pomiedzy réznymi specjalistycznymi misjami tak-
tycznymi przydzielonymi kazdemu zawodnikowi. W zgodzie z kwestiami zwigzanymi
z rozmieszczeniem bazy druzyny w polu gry, doktadnie w tym samym kierunku umacnia sig,
w czasie rozwoju gry, rézne poziomy dziatan o charakterze uniwersalnym (atak i obrona)
i wyspecjalizowanym ( tylko atak bgdz obrona). Te poziomy odpowiedzialnosci, natury indy-
widualnej (zawodnicy) i grupowej (zazwyczaj okreslanych jako sektor defensywny, srodko-
wy i ofenswyny), zalezg od réznych predefiniowanych funkcji i operacji (misji taktycznych).
W konsekwenciji, druzyna pitkarska konstytuuje sie jako zorganizowana catosc. Tylko w taki
sposob mozna bardziej zblizy¢ sie¢ do konkretyzacji zatozonych celdw, niz miatoby to miej-
sce w przypadku, kiedy kazdy zawodnik staratby sie je osiggng¢ w pojedynke. Dlatego tez,
im bardziej logiczne bedzie przydzielenie kazdemu zawodnikowi misji taktycznych, a takze
im lepsza ich synchronizacja w obrebie defensywnych i ofensywnych metod gry, tym wyz-
szy bedzie organizacyjny poziom druzyny i jej funkcjonowanie. Przydzielanie misji, z kolei,
wsparte jest na strategicznych/taktycznych planach ustalonych przed meczem ( planowanie
strategiczne), lub na zmianach zachodzgcych w toku tego meczu (planowanie taktyczne).
Poza pozytywnymi aspektami wynikajgcymi z rozwoju pewnej strategii , w poszukiwaniu ko-
rzystniejszych warunkéw do realizowania zatozonych celéw wazne jest, aby przedzielanie
misji taktycznych wyrazato sie w skutecznej dynamicznej wspotzaleznosci. W rezultacie,
upowszechnienie wtasnej i zindywidualizowanej przestrzeni bazowej, przydzielenie kazde-
mu zawodnikowi zbioru misji taktycznych o charakterze ogélnym i szczegoétowym, a takze
jego wewnetrzna komunikacja w zaleznosci od sektora gry, w ktérym sie znajduje, oraz ko-
munikacja druzyny jako catosci w ostatecznosci ma na celu osiggniecie wydajniejszej i sku-
teczniejszej organizacji w dialogu ze ztozonoscig roznych kontekstéw sytuacyjnych, ktore
gra w pitke nozng dostarcza. Przyktadowo, srodkowy obrorica wykonuje swoje dziatania
w okreslonym polu gry, jednakze powinien czu¢ sie odpowiedzialny za catg prace druzyny,
nie koncentrujgc sie jedynie na wypetnieniu przydzielonych mu zadan i na ogdlnej pracy
sektora gry, do ktérego nalezy (sektor obrony). Kazdy zawodnik jest czescig catosci i jego
odpowiedzialno$¢ w obrebie dziatan druzyny powinna by¢ widziana wtasnie w taki sposob.
Dzigki temu, potencjat realizacji ,przektadany na poziom organizacyjny zespotu, moze by¢
jednoczesnie wykorzystywany przez wszystkich zawodnikéw tworzgcych druzyne. Kazdy
gracz tworzy i jest odpowiedzialny za swoje decyzje oraz dziatania, czyli za swojg gre.
Wspdlnie z kolegami natomiast tworzy i jest wspotodpowiedzialny za projekt gry grupowe;j
(okreslany jako model gry).



Podsumowujgc, zawodnicy nalezgcy do réznych sektoréw druzyny natrafiajg na mi-
sje taktyczne, ktorych tradycyjna nomenklatura okreslana jest jako: (1) bramkarz, (2) obron-
ca, (3) pomocnik, (4) napastnik.

1. Bramkarz. Jest to zawodnik, ktory, jesli chodzi o kontakt z pitkg i ochrone swoich
dziatan taktycznych/technicznych, w obrebie swojego duzego pola cieszy sig innym sta-
tusem niz pozostali. Najwazniejszym zadaniem bramkarza w planie obrony jest chronie-
nie bramki i unikniecie gola oraz kierowanie dziataniami kolegow, ktorzy przed nim sie
znajdujg. W planie ofensywnym bramkarz powinien regulowac rytm gry poprzez szybkie
lub wolne zmiany pozycji pitki, uzywajgc przy tym krétkich lub dtugich wymian podan
i prébujgc wolnego lub szybkiego jej przeniesienia w okolice bramki przeciwnika.

2. Obroncy. Sg to zawodnicy, tworzgcy sektor najblizszy wtasnej bramce. Zazwyczaj
sektor ten tworzy od trzech do pieciu graczy- dwdéch lub trzech obroncow srodkowych, je-
den prawy obronca boczny i jeden lewy. Gtéwnym zadaniem zawodnikdw sektora obrony
jest ochrona bramki za pomoca: (i) agresywnego krycia najbardziej wysunietych naprzéd
przeciwnikow, i (i) statej regulacji gtebokosci defensywnej i préby przesuniecia przeciw-
nikéw jak najdalej od bramki lub wykorzystania zalet zwigzanych z prawem spalonego.
W planie ofensywnym, zawodnicy ci winni: (i) rbwnowazy¢ system gry druzyny w celu
odpowiedniego odpowiedzenia na niefortunne sytuacje utraty pitki, i (iii) uczestniczyc¢
w procesie ofensywnym tak, aby stwarzac sytuacje przewagi liczebnej i utraty rownowagi
obronnej w organizacji przeciwnika z powodu przemieszczenh realizowanych od tytu do
poczatku linii pitki.

3. Pomocnicy. Sg to zawodnicy, tworzgcy sektor srodkowy, pomiedzy sektorem obron-
coéw a napastnikéw. Tworzy go zazwyczaj od trzech do pieciu zawodnikéw- dwéch lub
trzech pomocnikoéw srodkowych, jeden lewy pomocnik i jeden prawy. Do podstawowych
zadan zawodnikéw tego sektora nalezy state rownowazenie systemu gry wtasnej druzy-
ny: (i) pomagajgc kolegom z sektora defensywnego, (ii) kryjac przeciwnikoéw, (iii) zmie-
niajgc swoje misje taktyczne wewnatrz organizacji druzyny. W planie ofensywnym nato-
miast: (i) przyjmujg oni funkcje koordynatorow, (ii) zwigkszajg mozliwos¢ zakonczenia
ataku, (iii) stale probujg tworzy¢, zajmowac i eksplorowac strategiczne pola gry, tworzone
przez kolegéw z sektora ofensywnego. Ambiwalentnosci zawodnikow , ktérzy zazwyczaj
tworzg ten sektor, powoduje, ze majg oni szerokie i zréznicowane kompetencje o cha-
rakterze defensywnym i ofensywnym. Stad istniejg pomocnicy defensywni, pomocnicy
ofensywni ( wspierajgcy przede wszystkim dziatania kolegéw napastnikéw), pomocnicy
boczni ( wykonujgcy dziatania w bocznych skrzydtach), pomocnicy wewnetrzni ( ustawia-
jacy sie na graniczne;j linii pomiedzy centralnym polem, a skrzydtem bocznym).

4. Napastnicy. Sg to zawodnicy tworzgcy sektor ofensywny. Sktada sie on zazwyczaj
z jednego do trzech graczy- jednego lub dwéch wysunigtych napastnikéw, lub jednego
wysunietego napastnika i dwoch napastnikow skrzydtowych (prawy i lewy). Do gtow-
nych zadan napastnikow w planie ofensywnym nalezy: (i) bycie statym i alternatywnym
odnosnikiem dla taktycznych rozwigzan kolegoéw przy pitce, w szczegolnosci w sytu-



acjach przejsciowych obrona-atak
i przy wertykalnosci ataku, w celu
zmniejszenia czasu potrzebnego na
faze konstrukcji, (ii) tworzenie stref,
ktore koledzy (szczegdlnie pomoc-
nicy) bedg mogli eksplorowac, (iii)
zajmowanie i eksplorowanie strate-
gicznych po6t gry, w celu stworzenia ‘
warunkéw wykonczenia akcji z wy-
sokim prawdopodobienstwem suk-
cesu.

W planie defensywnym zawodnicy
ci: (i) forsujg linie podan umozliwia-
jgce ponowienie ataku przeciwnika, ‘
i (ii) towarzyszg przemieszczeniom
obroncéw przeciwnika, ktérzy chcg
zostac¢ wecieleni w proces ofensyw-
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Rycina 39. Baza strukturalna druzyny.

Powyzej przedstawiona nomenklatura

wskazuje jedynie na decydujgca role zawodnikéw. Jednakze ich prawdziwe dziatania bar-
dzo przekraczajg granice obowigzkéw wyznaczonych przez nazwy ich funkcji. Zacierajg
sie w ten sposéb sztywne granice pomiedzy funkcjami zawodnikéw w druzynie. Czesciej
dochodzi zatem do wymiany (infiltracji) funkcji i pozycji zawodnikéw. Inna forma klasyfikaciji
graczy moze powstac na podstawie ilosci i jakosci pracy, jakg wykonujg oni w czasie gry.
Zawodnicy moga sie wiec dzieli¢ na trzy kategorie: (1) Zawodnicy uniwersalni. Tak sg nazy-
wani ze wzgledu na to, ze: (a) potrafig wypetniac¢ z takg samg skutecznoscig zadania fazy
defensywnej i ofensywnej, (b) w strefie obrony i ataku, w sektorach terenu gry obydwaoch,
(c) znajg wymagania kazdej funkcji, (2) Zawodnicy pét- uniwersalni. Okreslenie to wynika
z faktu, ze: (a) spetniajg zadania jednej z faz gry (ofensywnej bgdz defensywnej), (b) w stre-
fie obrony badz ataku, i w sektorach terenu gry im odpowiadajgcych, (c) znajg i wypetniaja,
na wysokim poziomie wydajnosci, funkcje jednej z tych faz gry, (3) Zawodnicy- specjalisci.
Ich nazwa pochodzi od waskiej specjalizacji, dzieki ktérej zdolni sg do: (a) skutecznego
wypetniania zadania jednej z faz gry, (b) w okreslonym sektorze strefy ofensywnej lub de-
fensywnej (na przyktad, bramkarz, wysuniety napastnik, etc.), (c) bycia bardzo wydajnymi
w kontynuowaniu swoich specjalistycznych decyzji i akcji.

3. Podstawowe zasady konstrukcji Srodkow treningowych dla sektoréw.

Wysoki poziom organizacji druzyny pozwala na osiggniecie celdw, ktére w innej sy-
tuacji nie bytby mozliwe do zrealizowania. Wysoka wydajnos$¢ sportowa jest mozliwa tylko,
jesli wsparta zostanie przez wysoki poziom organizacji druzyny. Grupowy charakter jest duzo
lepszy od tego, ktory bytby utworzony przez jednego badz grupe zawodnikdw, dziatajgcych
niezaleznie i w izolacji. Dlatego tez potencjat zwigzany ze wszystkimi poziomami organizacji



i osiggniety poprzez proces treningowy i rywalizacje moze by¢ i powinien by¢ wykorzystywany
przez wszystkich zawodnikéw go tworzgcych, niezaleznie od zajmowanej przez nich pozycji
i misji strategicznych/ taktycznych, ktére realizujg w obrebie dynamicznej organizacji druzyny.

Konstrukcja i przygotowanie metod treningowych dla sektoréw druzyny opiera sie na
nastepujgcych podstawowych regutach: (i) wyznaczenie pola dziatania, (ii) przydzielenie za-
wodnikom misji taktycznych, (iii) interakcja pomiedzy specjalistycznymi misjami taktycznymi,
(iv) kryteria przejscia pomiedzy sektorami, (v) tworzenie zréznicowanych relacji liczebnych,
(vi) zajmowanie i eksplorowanie pewnych strategicznych pdl gry, (vii) zréznicowanie predko-
$ci/ rytmu interwencji zawodnikow, (viii) zblizenie do prawdziwych warunkéw rywalizacji.

1. Wyznaczenie pola dziatania. Ogromne pole gry, wspierajgce rozwoj walki pomiedzy
dwoma druzynami, nie pozwala na catkowite zajecie wtasnej przestrzeni ( pomiedzy 300
a 340 m2 na zawodnika). Zaktada to jasne i obiektywne zrozumienie waznosci decyzji
i dziatan taktycznych/technicznych podejmowanych w réznych strategicznych polach gry,
zmieniajgcych sie w zaleznosci od sytuacji. W konsekwenciji, pole gry stale oferuje mozli-
wos¢ transformacji doktadnego znaczenia zachowania zawodnikéw, w zaleznosci od ich
intencji oraz projektéw. W ten sposdb, wszystkie ruchy, dalekie od bycia niezaleznymi, wza-
jemnie na siebie wptywajg. Kazdy zawodnik, czy to przeciwnik czy kolega, wptywa wiec na
funkcjonowanie gry, utatwiajgc bgdz utrudniajgc poprzez swoje przemieszczenia, zbiorowg
gre swojej lub przeciwnej druzyny.

Teren gry jest prostokgtnym polem, majgcym dla rozgrywek miedzynarodowych mak-
symalng dfugos¢ 110 metréw, a minimalng 100, oraz szeroko$¢ maksymalng réwng 75
metrom, minimalng natomiast — 64. Jest on wyznaczony przez widoczne linie. Poza tym,
dla rezultatow analizy i procesu treningowego, podziat pola gry moze zawierac inne linie,
ktére wyznaczajg korytarze i sektory na przestrzeni gry. Jesli chodzi natomiast o sektory
gry, te mogg by¢ wyznaczone przez linie prostopadte (widoczne) do linii bocznej terenu gry,
tworzac trzy sektory- sektor defensywny, srodkowy i ofensywny.

(1) Sektor defensywny. Jest to strefa zarezerwowana dla zawodnikéw wykonujgcych
akcje defensywne. To tutaj tworzg sie stopniowe sieci, zalezne od pitki, przeciwnika oraz
bramki, majgce ostatecznie na celu uwarunkowanie i przede wszystkim, zaburzenie
ofensywnej ciggtosci akcji przeciwnika. W strefie tej, gdzie aglomeracje zawodnikéw sg
czeste, wymaga sie z ich strony wiekszej skutecznosci w realizacji akcji taktycznych/
technicznych z pitkg lub bez niej. Stad, obserwuje sie wzajemne krycie kolegow i state
krycie przeciwnikow z pitkg bgdz tez bez niej. Wprowadzenie bowiem przeciwnika niekry-
tego jest bardzo niekorzystne ze wzgledu na mozliwosc¢ przerwania organizacji obronne;.
Odzyskanie pitki powinno wigzac si¢ z szybkim jej przemieszczeniem w kierunku bramki
przeciwnika, lub, w momencie chwilowej niemoznosci, z zapewnieniem jej utrzymania
i uniknieciem niebezpiecznych sytuacji dla wtasnej bramki. Akcje ofensywne sg rzadko
przerywane w tej strefie boiska. Dzieje sie tak, z jednej strony, ze wzgledu na zmniejsze-
nie presji defensywnej na podstawie cofniecia sie przeciwnika, a z drugiej- ze wzgledu na
duzg pewnosc i indywidualng oraz zbiorowg odpowiedzialnosc¢ za nie stracenie pitki w tej
strefie boiska. Zaistnienie takiej sytuacji wigzatoby sie z duzym ryzykiem ze wzgledu na
bliskos¢ bramki. Wykonanie zatem jakiejkolwiek akcji taktycznej/technicznej ze strony



zawodnikow, ktorzy chwilowo bedg mieli kontakt z pitkg w tej strefie boiska jest zawsze
kalkulowane przez maksymalne bezpieczenstwo.

(2) Sektor srodkowy. W tej strefie boiska utrzymuje sie pewna rownowaga pomiedzy:

(i) ryzykiem podjetym podczas préby trwatego zaburzenia organizacji defensywnej; jest
to zatem strefa podstawowej bazy dla wkroczenia na teren oporu przeciwnika. W re-
zultacie, to wtasnie w tej strefie wywotywane sg pierwsze, ,prawdziwe” akcje w celu
pokonania defensywnego procesu przeciwnika. W kategoriach ofensywy, strefa ta jest
zajmowana i ozywiana przez zawodnikdéw zajmujgcych sie gtéwnie tworzeniem i opa-
nowywaniem strategicznych pdl gry poprzez ofensywne przemieszczenia- progresje
i atak tytow przeciwnika ( prostopadte, przekatne), bezposrednie i posrednie proste
kombinacje taktyczne, oraz poprzez taktyczne/ techniczne akcje podania, dryblowania,
kierowania i symulaciji;
(i) pewnoscig opartg na utrzymaniu dynamicznej rownowagi wtasnej organizacji; utrata
pitki w tej strefie boiska moze sprowokowac kontr-atak przeciwnika z wysokim prawdo-
podobienstwem sukcesu. Stad tez, wymaga sie dynamicznie zréwnowazonej organiza-
cji tak, aby mozliwa byta odpowiednia reakcja na takg sytuacje. W kategoriach obrony,
jest to strefa, w ktdrej probuje sie unikngé, aby przeciwnicy ponowili atak. Nastepuje to
poprzez gre na zwtoke w celu uzyskania czasu niezbednego do zorganizowania spoj-
nej i jednolitej obrony. Jednoczesnie ma sie na wzgledzie ogromne korzysci ptyngce
z mozliwosci odzyskania pitki w tej strefie boiska.

(3) Sektor ofensywny. To wtasnie w tej strefie ksztattujg sie linie sity i nastepuje kulmina-
cja wielkich kombinacji i cyrkulacji taktycznych, majgcych na celu spowodowanie roztamu
w organizacji defensywnej przeciwnika. Z ofensywnego punktu widzenia, sektor ten, po-
przez blisko$¢ bramki i z pewnego kata, pozwala na wykonczenie z duzymi mozliwoscia-
mi sukcesu. W tym celu, w sektorze ofensywnym, w ktérym aglomeracje sg czeste, nie
powinno dochodzi¢ do wahan w podejmowaniu decyzji i podczas realizacji taktycznych/
technicznych akcji, czyli takich wahan, ktére spowoduja, ze zaraz po przejeciu pitki przez
przeciwnika, moze nastgpic gol (wykonczenie). Z defensywnego punktu widzenia, jest to
strefa, gdzie zawodnicy, tuz po utracie pitki, probujg rownowazy¢ sie strukturalnie w celu
uzyskania czasu potrzebnego do tego, aby wszyscy przyjeli taktyczne/techniczne posta-
wy i zachowania zwigzane z kryciem, bez zapominania o mozliwosci nagtego odzyskania
pitki, tworzgc tym samym Kkorzystniejsze warunki do strzelenia gola. To wtasnie na tym
logicznym, statym i ptynnym zajmowaniu pola gry, w zaleznosci od chwilowych sytuaciji
w grze, opierajg sie aktualne systemy gry. Wyrazajg one wielkg mobilnos¢ i elastycznosé,
nie pozwalajgc przeciwnikowi na zajecie, stworzenie i eksplorowanie pdl kluczowych dla
skutecznego rozwoju wtasnej ofensywy, ani tez na ograniczenie, kontrolowanie i krycie
strategicznych pdl, kiedy sg w defensywie.

Po prezentacji charakterystyki poszczegélnych sektoréw gry, pierwszg podstawo-
wg zasadg przy konceptualizacji i opracowywaniu metod treningowych dla sektoréw jest
poprawne i zrbwnowazone wyznaczenie pola treningowego, gdzie beda rozwijane rézne
zadania strategiczne, taktyczne i techniczne poszczegodlnych zawodnikow. W ten sposéb,



tworzy sie dwa (sektor defensywny kontra srodkowy lub sektor srodkowy kontra ofensyw-
ny) bgdz trzy sektory gry (sektor defensywny, srodkowy i ofensywny), ktérych gtebokosé
i dtugos¢ zalezy w duzej mierze od obranych celéw. Zazwyczaj gtebokos¢ kazdego sektora
waha sie pomiedzy 15 a 35 metrow, a dtugos$c¢- miedzy 30 a 70 metrow. W zasadzie, wy-
znaczanie pola dziatan wigze sie z piecioma aspektami:

(i) Relacja dtugoscé-gtebokosc. Zwiek-
szajgc gtebokos¢ na niekorzys¢ dtugo- I

L
Sci prébuje sie scentralizowac i skierowac [ =_ — =_
na bramke przeciwnika rozwdj c¢wiczenia.
Dajgc natomiast pierwszenstwo dtugosci,
poszukuje sie cyrkulacji pitki w kierunku [ :I
bocznych korytarzy, wzmacniajgc przez to

g il

gre zewnetrzng. Poprzez uwzglednienie
dtugosci i gtebokosci stara sie zréznicowac
rozwdj procesu ofensywnego, wykorzystujgc [E—,
centralny i boczne korytarze.

(i) Liczba zawodnikow. W tym przypadku, ma si¢ na wzgledzie catkowitg liczbe zawod-
nikéw nalezgcych do obydwdch druzyn, bedacych poczgtkowo umieszczonych w réz-
nych sektorach gry (od jednego do pieciu graczy), w zaleznosci od systemu taktycznego,
metod gry (ofensywne, defensywne), a takze od liczby zawodnikéw, ktdrzy moga przejsé
z sektora do sektora (praca miedzysektorowa).

(iii) Zawodnicy w przejsciu miedzysektorowym. Poza catkowitg liczbg zawodnikow,
ktorzy zostang rozmieszczeni w réznych sektorach gry, wazne jest, aby uwzglednic za-
wodnikdw mogacych przemieszczac sie z jednego sektora do drugiego. W ten sposob,
w kazdym momencie rozwoju ¢wiczenia, zachodzg zmiany w mozliwych relacjach liczeb-
nych. Nalezy zatem wzig¢ pod uwage wyjsciowg liczbe zawodnikéw w kazdym sektorze,
jak takze maksymalng liczbe graczy, ktérzy bedg mogli przyjsc¢ i zajg¢ poszczegdlny sek-
tor w kazdym momencie gry. Pozwoli to unikng¢ duzych ograniczen w relacji przestrzen-
liczba, mogacych, z kolei, mie¢ negatywny wptyw na skutecznos$¢ zachowan zawodni-
kow.

(iv) Centrum gry. Podziat pola na sektory gry wigze sie takze z checig wptywania przez
trenera na to, czy zawodnicy znajdujg sie blizej lub dalej centrum gry oraz na tworzenie
w prostszy i szybszy sposob strukturalnych jednostek funkcjonalnych. W ten sposab,
zwieksza sie lub zmniejsza mozliwosci bezposredniej interwenciji przy pitce albo uczest-
niczenia w podejmowaniu decyzji przez kolege bedgcego w posiadaniu pitki (z punktu
widzenia ofensywnego) lub kolegi kryjgcego napastnika z pitkg (z punktu widzenia de-
fensywnego).

(v) Stosowane metody gry ofensywnej i defensywnej. W przypadku wykorzystywania
metod gry ofensywnej- kontra-ataku lub szybkiego ataku- powinno si¢ zapewni¢ wigkszg



przestrzen dla gry tak, aby wspomniane metody mogty sie odpowiednio wyrazac i dosto-
sowywac do rzeczywistosci. Tak naprawde tym, co najbardziej ogranicza zawodnikow
w indywidualnych bgdz zbiorowych decyzjach/akcjach motorycznych , nie jest przestrzen,
lecz czas niezbedny do ich podjecia. W przypadku rozwoju metod defensywnych, w kté-
rych poszukuje sie wysokiej presji i rytmu defensywnego na napastnikach, przestrzen
gry powinna by¢ mniejsza; w szczegolnosci, gdy sie planuje strategicznie skuteczne od-
zyskanie pitki, tworzgc najlepsze warunki dla rozwoju nastepujgcego po tym procesu
ofensywnego.

2. Przydzielenie zawodnikom misji taktycznych (defensywnych i ofensywnych). W sze-
rokim znaczeniu, struktura druzyny to forma, w jakiej grupa zawodnikéw jest do siebie
dopasowana w celu utworzenia catosci o wtasnej tozsamosci i integralnosci. Kazdy zawod-
nik jest zatem zwigzany z pozostatymi kolegami, a jego tozsamos$c¢ ksztattuje sie poprzez
decyzje/akcje, ktore w integralny sposob wigzg sie z decyzjami/akacjami jego kolegoéw. Po-
wigzanie to wynika z zastosowania wybranej formy gry, pokonania przeszkéd narzuconych
przez przeciwnika, prébe realizowania wspolnych celi strategicznych/ taktycznych. W takiej
sytuacji, zmiana pozycji jednego zawodnika powoduje natychmiastowe dostosowanie sie
pozostatych graczy. Stad tez, przy tej zbiorowej reorganizacji pojawia sie stata dynami-
ka gry, ktéra ksztattuje zespdt nowych relacji i powigzan o strukturalnym i funkcjonalnym
charakterze, wsparty na zasadach decyzji i akcji taktycznej. Spéjrzmy na zachowania bazy
wymaganych od zawodnikéw w czasie ofensywy i defensywy.

(1) Zachowania bazy w ofensywie. W obrebie ofensywy mozemy zaobserwowacé naste-

pujgce charakterystyczne cechy bazy zawodnikow:
(i) Zdeterminowane proby strzelenia gola. Zawodnicy powinni stara¢ sie zdobyc¢ bram-
ke jak najczesciej bedzie to mozliwe.
(i) Szybkie przejscia od obrony do ataku. Po odzyskaniu pitki stale stymuluje sie szyb-
kie przejscie od obrony do ataku: (a) grajgc na dtugosci i gtebokosci, aby zwiekszy¢
rzeczywiste pole gry, (b) dozujgc akcje zwigzane z ryzykiem podjetym podczas roz-
wigzywania sytuacji w grze, (c) stosujgc drugg fale ataku, i (d) zaburzajgc stabilizacje
przeciwnikéw, by nie mieli oni czasu na zorganizowanie si¢ w fazie defensywne;j.
(iii) Wspotodpowiedzialny udziat w rozwigzywaniu sytuacji w grze. Kazdy zawodnik po-
winien by¢ swiadomy swojej wspdtodpowiedzialnosci za realizacje celéw ataku (utrzy-
mania pitki bgdz urzeczywistnienia celu gry, czyli gola). Stad tez powinien: (a) zawsze
wspierac¢ kolege przy pitce, w szczegdlnosci, gdy nie ma warunkéw do wykonania na-
gtego ataku na bramke przeciwnika, (b) zawsze badac (bedgc przy pitce czy tez nie),
czy okolicznosci pozwalajg na taki atak, nie pozwalajgc przy tym, by bezposredni prze-
ciwnik ukierunkowat swoje decyzje/akcje w mniej istotne pola gry.
(iv) Zapewnienie logicznego zajecia przestrzeni. W zaleznosci od potrzeb wynikajgcych
z poszczegodlnych sytuacji w grze wazne jest, aby kazdy zawodnik, majgc na wzgledzie
przemieszczenia kolegéw i przeciwnikow, komunikowat ustawienie w celu dynamicz-
nego zréwnowazenia systemu gry swojej druzyny. Przyczynia sie w ten sposob do
reorganizacji ataku druzyny w przypadku, gdy ten zostanie chwilowo przerwany, lub
tymczasowo hamuje ofensywe przeciwnika, kiedy dochodzi do utraty pitki.



(v) Podejmowanie akgcji krycia/pomocy. Realizacja tych akcji sprawia, ze zadanie kolegi
przy pitce jest duzo mniej ztozone. Fakt ten wigze sie¢ z utworzeniem wigkszej liczby
hipotez pozwalajgcych napastnik przy pitce wybrac¢ najskuteczniejszg akcje dla tak-
tycznego rozwigzania sytuacji w grze.

(vi) Wykorzystanie catego pola gry. Napastnicy powinni wykorzystywac catg przestrzen
gry poprzez zastosowanie przemieszczen na dtugosci i gtebokosci, zwiekszajgc tym
samym rzeczywiste pole gry w celu odkrycia i eksploracji wolnych przestrzeni w strate-
gicznych strefach terenu.

(vii) Stosowanie zasad ataku. Ustanowienie wspdlnego jezyka w druzynie wptywa na
wiekszg i lepszg kooperacje pomiedzy indywidualnymi i zbiorowymi akcjami. Stad tez,
kiedy zawodnicy nie sg nawet zaangazowani w sytuacje w grze (centrum akcji), powin-
ni by¢ swiadomi swojego wktadu w rozwdj procesu ofensywnego swojej druzyny.

(2) Zachowania bazy w defensywie. W obrebie defensywy mozemy zauwazy¢ nastgpu-

jace cechy charakterystyczne dla bazy zawodnikow:
(i) Mentalne przygotowanie ataku. Kazdy zawodnik, ktéry nie uczestniczy bezposred-
nio w odzyskiwaniu pitki powinien dokonywac przemieszczen na dtugosci i gteboko-
Sci, tworzgc wolne przestrzenie i prébujgc: (a) zmusic¢ bezposredniego przeciwnika do
tego, by bardziej martwit sie nim niz ofensywg swojej druzyny, (b) umozliwi¢ w kazdym
momencie, po odzyskaniu pitki przez swojg druzyne, swoje funkcjonowanie jako real-
nego i skutecznego odnosnik taktycznego dla szybkiej progresiji pitki w strone bramki
przeciwnika.
(i) Szybkie przejscie od ataku do obrony. W momencie utraty pitki wszyscy zawodnicy
powinni szybko przejs¢ do fazy obrony, zmieniajgc swoje postawy i taktyczne/tech-
niczne zachowania. Opierac je powinni na szybkich ruchach, ktére przetozg sie na
potozenie w zaleznosci od pitki, bramki, przeciwnikéw i kolegow, kryjgc przy tym: (a)
indywidualnie przeciwnika przy pitce lub (b) przeciwnika, ktéry mogtby kontynuowac
atak lub tez (c) strategiczne pole gry, przez kidére moze zosta¢ przeprowadzony atak
lub ktére moze zosta¢ zbadane podczas przemieszczen przeciwnikdw znajdujgcych
sie przez linig pitki.
(iii) Wspotuczestniczenie w opodznieniu ataku przeciwnika. Wszyscy zawodnicy,
a w szczegolnosci ci, ktérzy przez caty czas kryjg napastnika przy pitce, powinni, kiedy
natychmiastowe odzyskanie pitki jest niemozliwe, stara¢ sie zyskac¢ na czasie w celu
ulepszenia organizacji defensywnej metody druzyny.
(iv) Odzyskanie pozycji obronnych. W zaleznosci od ofensywnych mozliwosci przeciw-
nika, obroncy powinni przyjg¢, w sposob zorganizowany i logiczny, swoje funkcje we-
wnatrz defensywnej metody druzyny. Przemieszczenie to winno charakteryzowac sie:
(a) agreswynym kryciem przeciwnikéw, ktérzy mogliby kontynuowac atak, (b) wzajem-
ng zorganizowang pomoca, czyli koordynacjg indywidualnych akcji obroncéw i ciggtym
ustanawianiem skutecznych przeszkaod dla postepu ataku przeciwnika.
(v) Zapewnienie logicznego zajecia przestrzeni. W obrebie defensywy wazne jest racjo-
nalne zajecie pola gry. Konieczne jest przy tym dynamiczne réwnowazenie organizaciji
druzyny. W tym celu, zrozumienie i opanowanie taktycznych/technicznych pojec¢ po-



dwajnego krycia, permutacji i kompensacji ma kluczowy udziat w sprawnym rozwigzy-
waniu réznych sytuacji w grze.

(vi) State komunikowanie sie z kolegami. Obroricy powinni porozumiewac sie ze swo-
imi kolegami, uzywajgc stownych wyrazen o pewnej tre$ci, majgcych na celu: (a) zwré-
cenie uwagi na sytuacje, ktére mogg zaj$¢ lub zachodzg i ktére mogg ostabi¢ obrone,
(b) pobudzenie kolegéw do realizacji pewnych zachowan taktycznych/ technicznych
lub (c) informowanie ich o taktycznych/ strategicznych intencjach napastnikow.

(vii) Zastosowanie zasad obrony. Ustanowienie wspdlnego jezyka wewnatrz druzyny
wptywa na wiekszg i lepszg kooperacje indywidualnych i zbiorowych akgcji. Stad tez,
nawet jesli obroncy nie sg bezposrednio zaangazowani w sytuacje w grze ( centrum
akgcji), powinni mie¢ stale na wzgledzie swdj wktad w réwnowage i organizacje metody
defensywne;.

3. Interakcja pomiedzy specjalistycznymi misjami taktycznymi. Konceptualizacja, za-
stosowanie i rozwoj metod treningowych dla sektoréw gry zmusza zawodnikéw do umac-
niania akcji i relacji o charakterze strategicznym/taktycznym (w fazach defensywnych
i ofensywnych gry).To umacnianie zachowan jest realizowane i ewoluuje jednoczesnie na
dwoch planach: miedzy-indywidualnym i miedzysektorowym, powodujgc ich wzajemne od-
dziatywanie w kierunku zbiorowego celu i projektu.

W pierwszym przypadku, miedzy- indywidualnym, indywidualne misje taktyczne
przydzielane sg kazdemu zawodnikowi tak, aby wspoétdziatat on z pozostatymi kolegami
umieszczonymi w tym samym sektorze gry, czyli w obrebie wczesniej ustalonej przestrzeni
treningowej, w ktérej zawodnicy respektujg linie ograniczajgce tg przestrzen. Muszg oni
decydowad/ dziatac¢ w jej obrebie, gdyz poza nig ich zadania tracg wszelki sens.

W drugim przypadku, miedzysektorowym, zawodnicy wykonujg swoje misje taktycz-
ne, respektujgc zalecenia ustanowione przez samo ¢wiczenie. Zalecenia te umozliwiajg
badz uniemozliwiajg: (i) przejscie niektérych zawodnikéw, jednoczesne lub tez nie, z jed-
nego sektora gry do drugiego, (ii) ustanowienie réznych relacji liczebnych pomiedzy druzy-
nami- przewagi, rownowagi lub minimalizacji nizszo$ci liczebnej- w szczegdlnych momen-
tach, ktére mogg zaistnie¢ w toku wykonywania zadan zwigzanych z kazdym ¢wiczeniem
treningowym, i (c) promowanie pewnych regularnosci lub ré6znych koniunktur i taktycznych
konstelaciji, ktére warto umacnia¢ w niektorych okolicznosciach i momentach gry.

Przy mozliwosciach przejscia z jednego sektora do drugiego probuje sie sprawic,
aby kazdy zawodnik zawsze decydowat/ dziatat wykorzystujgc mozliwosci i pozytywny
wptyw swoich ruchéw dla prawidtowego rozwoju zbiorowej akcji, w ktérg jest zaangazowa-
ny. Jednoczesnie stwarza sie i eksploruje element niespodzianki nieroztgcznie zwigzany
z realizacjg tych szczegotowych przemieszczen. Po wykonaniu przejscia z jednego sektora
do drugiego, zawodnik go realizujgcy powinien powréci¢, wewngtrz dynamicznej organiza-
cji zespotu, do swojej wyjsciowej pozycji. Nastgpi¢ to powinno w momencie zmiany fazy gry,
w ktorym znajdowata sie druzyna( obrona- atak lub atak- obrona).

(4) Kryteria zmiany sektora gry. Jedng z podstawowych kwestii zwigzanych z zastosowa-
niem metod treningowych dla sektoréw jest fakt, iz zawodnicy jednoczesnie pojmujg i decy-
duja, jak wspotdziata¢ z kolegami z innych sektoréw (plan defensywny i ofensywny), z gory



wiedzgc, jakie sg wady i zalety ich zachowan. W rzeczywistosci, po ich realizacji, opraco-
wuje si¢ ponowne dopasowania wzgledem dynamiki zespotu, zmniejszajgc lub zwigkszajgc
realne pola dla ofensywnej badz defensywnej gry. Pozwalajgc niektérym zawodnikom i za-
braniajgc innym przejscia z jednego sektora do drugiego prébuje sie sprawi¢, by wszyscy
oni zrozumieli strategiczne/taktyczne zatozenia méwigce o tym, dlaczego nie mogg zmienic
sektora, a jesli mogg, to czy powinni go zmieniac czy tez nie. Przemieszczenia pomiedzy
sektorami opierajg sig na pieciu podstawowych kryteriach, ktore, przy konstruowaniu i opra-
cowywaniu ¢éwiczenie, nigdy nie sg zalecane jednoczesnie:

(1) Misja taktyczna. Chodzi tu o misje taktyczng podejmowang przez kazdego zawod-
nika, moggcego skorzysta¢ z mniejszej lub wigkszej wolnosci dziatania, umozliwiajgcg
przejscie z sektora defensywnego do srodkowego badz ze srodkowego do ofensywnego.
Stad, na przyktad, bedzie mozna dac¢ zezwolenie, aby boczni obroncy wkroczyli do Srod-
kowego sektora czy centralni pomocnicy do sektora ofensywnego. W rezultacie, wazne
jest, aby kazdy zawodnik potrafit ,oprzec¢ sie” sile pitki i ciekawych ruchéw; pojmujgc, de-
cydujgc i dziatajgc zgodnie z tym, jak wazne sg jego wtasne dziatania dla skrupulatnego
wypetnienia specjalnych misji taktycznych, dla sytuacji rozwijajgcych sie dookotfa niego.
Niemniej jednak, zaistnie¢ mogg dwa konteksty sytuacyjne, w ktérych zmiana takiego
zachowania bedzie catkowicie usprawiedliwiona: (i) pojawienie sie sytuacji kryzysowej;
oczywistym jest, ze kazdy zawodnik powinien zignorowac swoje funkcje, kiedy zaistnieje
sytuacja kryzysowa (zaburzenie systemu druzyny lub zachwianie organizacji przeciwni-
ka), i (ii) mozliwos$¢ roszady misjami taktycznym; zgodnie z poziomem organizacyjnym
druzyny - gtéwnie tym, co sie odnosi do jej zdolno$ci zbiorowego reagowania na zréz-
nicowane sytuacje w grze — probuje sie wykorzystac¢ element zaskoczenia przeciwnika,
zaburzajgc u niego rozwdj ataku lub obrony.

(2) Realizowana akcja techniczna. W tym przypadku zaleca sie przejscie jednego lub
wiecej zawodnikéw, niezaleznie od ich misji taktycznych, do nastepnego sektora w celu
przeprowadzenia pitki przez linie graniczng sektora, ktory chcg zajgé. W rezultacie, wy-
konuje sie taktyczne/techniczne akcje podania, prowadzenia pitki i dryblowania przeciw-
nika, zyskujgc mozliwos¢ kontynuowania ataku poprzez wspoétdziatanie z kolegami tam
rozmieszczonymi. Stad tez, zawsze, kiedy jakis zawodnik przekracza linie swojego sek-
tora, wykonujgc rézne wskazane taktyczne/ techniczne akcje, dostaje on zgode na przej-
Scie do kolejnego sektora, wspotgrajgc z pozostatymi kolegami oraz z przeciwnikami az
do momentu utraty pitki.

(3) Odlegtosé. Z taktycznego punktu widzenia gry i wysitku danej druzyny, zrozumiate
jest, ze jeden zawodnik lub zawodnicy usytuowani najblizej kolejnego sektora powinni,
kiedy pozwolg na to warunki gry, przemiescic si¢ na tamte pole. Ta decyzja/ akcja winna
zostac zrealizowana niezaleznie od funkcji taktycznych tych zawodnikéw. Jest to prosta
forma zrozumienia decyzji podejmowanych na forum druzyny i oczywista forma logicz-
nego uporzgdkowania grupowej pracy, a takze wysitku wktadanego przez zawodnikéw
w realizacje procesu ofensywnego i defensywnego.



(4) Antycypacja. W sytuacji, kiedy kolega przewidziat w prawidtowy sposéb przysztg
konfiguracje sytuacji w grze i rozpoczyna lub rozwija taktyczne/ techniczne dziatania
zgodne z taktycznym odczytem, inni koledzy nie powinni przeszkadzaé¢ w jego akgji.
W rezultacie, niezaleznie od tego, czy zawodnik jest czy nie blisko sektora, do ktérego
zostata przekazana pitka, jesli najlepiej przewidziat sytuacje i zareagowat jako pierwszy,
powinien kontynuowac swoje dziatania. W ten sposéb, bedzie on moégt maksymalnie
wykorzysta¢ poprawnie przewidziang taktyczng sytuacje i element zaskoczenia, ktore zo-
stanie wytworzony w rozwigzaniach wynalezionych przez przeciwnikow. Dla rozwoju ta-
kiej akcji wazne jest, aby pozostali koledzy natychmiastowo dopasowali swoje potozenie
i zachowania w celu utrzymania wewnetrznej spojnosci druzyny, w obrebie strukturalnej
jednostki funkcjonalnej druzyny.

(5) Jednorazowa decyzja trenera. Zalecenia wptywajgce na przejscie z sektora do sek-
tora mogg by¢ ksztattowane przez jednorazowg interwencje trenera. To wtasnie trener
decyduje i jasno wskazuje, w zaleznosci od rozwoju sytuacji w grze, ktoéry lub ktérzy
zawodnicy mogg chwilowo przemiesci¢ si¢ do innego sektora.

5. Tworzenie zréznicowanych relacji liczebnych. Na poczatku realizowania metod tre-
ningowych dla rozwoju sektorow rozmieszcza sie pewng wzgledng liczbe zawodnikéw, kto-
rzy, z zasady, nalezg do dwoch zespotow i naprzemiennie wypetniajg zadania zwigzane
z ofensywng i defensywng fazg gry. To wtasnie wewnatrz tych sektorowych pél zawodni-
cy rozwijajg swoje decyzje/akcje w zgodzie z dwoma podstawowymi elementami: (i) mi-
sjami taktycznymi wynikajgcymi z ich statusu wewnagtrz dynamicznej organizacji zespotu,
oraz z (ii) kontekstualnymi okolicznosciami prowokowanymi przez sytuacje w grze, w celu
zespotowego ich rozwigzania. W rzeczywistosci, wtasnie taki jest organizacyjny koncept
specjalistycznych sektoréw gry. Bezposrednio ogranicza on decyzje/dziatania zawodnikéw
podczas rozwigzywania sytuacji wywotywanych przez omawiane metody treningowe. Impli-
kuje, w ten sposdb, specjalistyczne zachowania, pojawiajgce sie w czasie walki rywalizacyj-
nej, tworzgc podstawy logicznej bazy dla misji taktycznych zawodnikéw.

Wychodzgc od tego specjalistycznego ograniczenia bazy zaleca sig, dla r6znych mo-
mentéw ewolucyjnych samego $rodka treningowego, mozliwosc, aby: (i) niektdrzy zawodni-
¢y, a z nich (ii) nie wszyscy jednoczesnie, przeszli do innych specjalistycznych pdl gry, a to
w celu wywotania, z liczebnego lub czasowego punktu widzenia, zaburzenia réwnowagi
w defensywnej organizacji przeciwnika lub zwigkszenia defensywnej presji na napastnikach
przy pitce i kolegach, do ktérych pitka moze zostac¢ skierowana. Konceptualna logika tych
metod treningowych daje, podczas ich realizacji, mozliwo$¢ manipulowania wyjsciowymi
relacjami liczebnymi poprzez wprowadzenie zalecer wspierajgcych pozwolenia i zakazy,
dzieki ktérym zawodnicy moga przej$¢ do innego sektora. W ten sposdb, wzrasta stopien
wolnosci i odpowiedzialnosci zawodnikéw oraz nastepuje zblizenie do warunkéw rywaliza-
cji.

Wyjséciowe relacje liczebne oraz te, ktére ksztattujg sie poprzez state przejscia
zawodnikow (zgodne z ustalonymi zaleceniami) z jednego sektora do drugiego winny
uwzgledniaé nastepujgce aspekty:



(1) Respektowanie przez druzyne preferowanego systemu taktycznego. Jednym
z najwazniejszych parametrow przy wyborze liczby zawodnikdw, ktdrzy powinni zajgc
rézne sektory gry, jest preferowany przez druzyne system taktyczny. W konsekwenc;ji,
przy zastosowaniu systemu taktycznego 1:4:4:2, 1:4:4:3, 1:4:5:1, etc. wazne jest, aby
sektory gry, ktore stale probujemy wzmocnic, respektowaty liczbe zawodnikéw narzuco-
ng przez taktyczny mechanizm. Naturalng kolejg rzeczy jest, ze w sytuacjach realizowa-
nych na zredukowanym polu i przy mniejszej liczbie zawodnikéw, bedzie mozna zmniej-
szy¢ liczbe graczy w pewnych sektorach druzyny. Mimo tego, kiedy naprawde prébuje
sie udoskonali¢ dziatania o charakterze sektorowym i miedzysektorowym w jednym lub
wiecej sektorach druzyny istotne jest, aby zawodnicy w nich umieszczeni odpowiadali
liczebnie temu, co jest definiowane przez system taktyczny.

(2) Zréznicowanie liczebnych relacji w sektorach gry. Zastosowanie tych metod tre-
ningowych powoduje tworzenie sie réoznych sektorowych relacji liczebnych, ustanawiajgc
wyjsciowe warunki przewagi, rownosci i nizszosci. W rezultacie, zréznicowanie to moze
zosta¢ zaobserwowane na poczgtku ¢wiczen, kiedy zawodnicy umieszczeni sg w swoich
wyjsciowych sektorach. Jednakze, w toku rozwoju sytuacji w grze moze sie zdarzyc,
na mocy ustalonych zalecen, ze jaki$ sektor gry jednej z druzyn bedzie mie¢ przewage
liczebng, a nastgpnie zmierzy¢ sige bedzie musiat z sytuacjami mniejszosci liczebnej lub
na odwrot. Istnieje takze ewentualno$¢ zredukowania liczebnej relacji z, na przyktad, 3x1
do 3x2 bgdz z 4x2 do 4x3.

(3) Respektowanie dwumianu przestrzen - liczba zawodnikéw. W tym przypadku na-
lezy dopasowac relacje przestrzen- zawodnicy tak, aby mogli oni podejmowac swoje de-
cyzjelakcje w kierunku preferowanego dla ¢wiczenia celu. Dzigki normie, ale w pewnych
granicach, w miare, jak wzrasta liczba zawodnikéw, pole gry powinno takze proporcjo-
nalnie wzrastaé. Stad tez, biorgc pod uwage indywidualne predyspozycje zawodnikow,
nalezy uwzgledni¢ liczbe graczy w kazdym sektorze oraz liczbe tych, ktérzy mogg przejs¢
z jednego sektora do drugiego. Zredukowanie relacji przestrzen- zawodnicy przyczyni sie
do ztozonosci i trudnosci w rozwigzywaniu réznych sytuacji w grze, a takze w ptynnosci
gry pomiedzy druzynami.

(4) Stosowane metody gry. Poza aspektem liczebnym nalezy rozwazy¢ takze kwestie
zwigzane z udoskonaleniem i rozwojem metod gry ofensywnej i defensywnej. Dlatego tez
dla sytuacji kontr-ataku i szybkiego ataku trzeba zapewnic¢ wigkszg przestrzen i mniejszg
liczbe zawodnikéw tak, aby metody te mogty sie wyrazi¢ i odpowiednio dostosowaé do
rzeczywistosci. Tak naprawde, w sytuacjach szybkiego ataku tym, co najbardziej ograni-
cza zawodnikéw w podejmowaniu decyzji/akcji o charakterze indywidualnym i zbiorowym
nie jest przestrzen, lecz czas potrzebny do jego zrealizowania. Nalezy oczywiscie umie-
$ci¢ zredukowang liczbe zawodnikow w sektorach ofensywnych/defensywnych (na przy-
ktad, 1x1, 1x2.1x3, 2x2 lub 2x3) oraz wyznaczy¢ matg liczbe zawodnikéw z mozliwoscig
przejscia (1 lub 2 graczy), (wykorzystujgc tych, ktérzy znajdujg sie najblizej linii granicznej
sektora lub szybko przewidujg konfiguracje taktyczng, majgca nastgpi¢ w bliskiej przy-
sztosci), tworzgc zréznicowane scenariusze strategiczne/taktyczny z szybkim rytmem



gry. W przypadku pozycyjnych metod ofensywnych rozmieszczona zostanie wigksza
liczba zawodnikow w réznych sektorach gry (3x3, 3x4, 4x4,4x5) a liczba zawodnikéw
przejscia migdzy sektorami wyniesie od 1 do 3 (gtéwnie ci, ktérzy majg misje taktyczne),
tworzac bardziej stabilne i regularne scenariusze strategiczne/taktyczne, a takze zrézni-
cowane rytmy gry.

6. Zajmowanie i eksplorowanie pewnych przestrzeni gry. W toku konceptualizacji, orga-
nizacji i wykonywania metod treningowych dla sektorow druzyny mozna formowac specja-
listyczne pola gry o mieszanym charakterze, czyli takie, ktore nie sg poczgtkowo zajmowa-
ne przez zaden z elementow tworzgcych dwie druzyny. Takie przestrzenie o odwracalnym
charakterze sg zajmowane oraz eksplorowane, w zaleznosci od konkretnych okoliczno$ci
éwiczenia. Strategiczna/ taktyczna wartos¢ takich ,wolnych” przestrzeni wynika z faktu, iz
zawodnicy decyduja/ podejmujg dziatania w kierunku tych przestrzeni, zyskujgc, w celu
ulepszenia ptynnosci oraz kulminacji ataku, odpowiedni czas, a takze element zaskocze-
nia, ktory takie przemieszczenia mogg wywotac u przeciwnika.

W fazie ofensywnej, tworzenie i eksplorowanie przestrzeni gry jest, z defensywnego
punktu widzenia, elementem determinujgcym zaburzenie rownowagi druzyny przeciwnika.
Stad tez, rozktad strategicznych pdl gry, ktére zmieniajg sie w zaleznosci od rozwoju danej
sytuacji w grze, jest kluczowy dla zrozumienia przez zawodnikow momentu, formy i mozli-
wosci uzycia i eksplorowania takich przestrzeni.

Na koniec nalezy takze rozwazy¢ przestrzenie przejscia miedzysektorowego, uwaza-
ne za podsektory, ktére sg ograniczone w swoich rozmiarach, tgczgc ze sobg dwa kolejne
sektory. Takie miedzysektorowe przestrze-
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torze znajdujgcym sie przed nimi lub za nimi. Rycina 99. Diugos¢ i gtebokos¢ sektorow gry.

7. Zréznicowanie predkosci/rytmu interwencji zawodnikow. Zmiana predkosci/ rytmu
akcji o charakterze ofensywnym i defensywnym wynika, w obrebie tych metod treningo-
wych: (i) z réznych liczebnych relacji ustanowionych i rozwijanych w kazdym specjalistycz-
nym polu gry (sektor bgdz korytarz), (ii) z interwencji zawodnikéw w bliskosci centrum gry,
(iii) z mozliwosci zaburzenia organizacyjnego obserwowanego w kazdej druzynie. Dlatego
tez, ze wzgledu na rézne liczebne relacje ustanowione w kazdym polu gry (sektor lub ko-
rytarz) i wptywajgce na wiekszos¢ sytuaciji zachodzacych blisko lub daleko centrum gry,
a takze na mozliwe zaburzenia rownowagi organizacyjnej w czasie przechodzenia jednego
lub wigcej zawodnikow (zalecenia wynikajgce z ¢wiczenia) z sektora do sektora, omawiane
metody treningowe umacniajg warunki korzystne dla utrzymania wysokiego zréznicowania



predkosci/ rytmu interwencji w centrum gry lub bezposrednio przy pitce. W takiej sytuacji
obserwuje sie, w czasie stosowania tych metod treningowych, ciggte zmiany predkosci/
rytmu indywidualnych i zbiorowych akcji druzyny zaréwno w czasie ofensywy jak i defensy-
wy. To wtasnie te jednorazowe lub tymczasowe zaburzenia rownowagi pozwalajg, w toku
rozwoju ¢wiczenia, zaistnienie warunkéw korzystnych dla realizacji celéw strategicznych/
taktycznych druzyny.

8. Zblizenie do prawdziwych warunkow rywalizacji. Metody treningowe dla sektorow,
tak jak inne metody, powinny ewoluowacé w strone sytuacji najbardziej zblizonych do walki
rywalizacyjnej. By byto to mozliwe, nalezy zredukowac parametry porzadku i kontroli ¢wi-
czenia i zwigkszy¢ mozliwosci zréznicowania sytuacji w grze. Zréznicowanie to uzyskiwane
jest poprzez: (i) zwiekszenie przestrzeni sektorowej gry, (ii) podniesienie liczby zawodnikow
na sektor ( ograniczone przez taktyczny system druzyny), (iii) zwigkszenie liczby sektorow,
(iv) uzycie od jednej do dwoch bramek, (v) zwigkszenie wolnosci decyzji/dziatania dla za-
wodnikdw, ktérzy przechodzg z jednego pola do drugiego wedtug zalecen z punktu widze-
nia ofensywnego bgdz defensywnego, (vi) zréznicowanie konfiguracji taktycznych o wigk-
szej nieprzewidywalnosci i tych, podtrzymujgcych rutyny oraz regularnosci gry.

Rezultaty

Rezultaty osiggniete poprzez zastosowanie metod treningowych dla sektoréw druzyn
powinny by¢ nakierowane na nastepujgcych pie¢ kwestii: (i) stworzenie kolektywnej logiki
i mentalnosci, (ii) podstawowe porozumienie bazy, a takze na to, ze: (iii) zawodnicy powinni
znac i by¢ przygotowani na przejecie specjalistycznych funkcji swoich kolegoéw, (iv) w grze
problem jednego jest problemem wszystkich, (v) nalezy stworzy¢ takie warunki, aby kazdy
zawodnik mégt wybrac jedng z réznych mozliwych odpowiedzi taktycznych.

1. Udoskonalenie i rozwdj pracy grupowej. Opracowywanie ¢wiczen treningowych dla
sektoréw druzyny nadaje grze sytuacyjne konteksty, poprzez ktére udoskonala sie i rozwija
prace druzyny tak, aby polepszy¢ jej komunikacje i synchronizacje. Nalezy wzigé pod uwa-
ge, ze zawodnicy sektora srodkowego, skomunikowani z graczami z sektora ofensywne-
go, znajdg sie w pewnej przestrzeni gry (ofensywny srodek pola oraz sektor ofensywny),
w ktdrej rozwijane bedg dziatania majgce na celu: (i) utworzenie i zajecie strategicznych
pot gry za pomocg ofensywnych przemieszczen progres;ji i przerwania, (ii) realizacje kom-
binacji taktycznych o roznym porzgdku, majgcych zaburzy¢ organizacje obronng przeciw-
nika, (iii) zakonczenie - ze wzgledu na bliskos¢ duzej przestrzeni przeciwnika i z pewnego
kata — ofensywy z wysokim prawdopodobienstwem sukcesu. Z drugiej strony zawodnicy
z sektora defensywnego skomunikowani z bramkarzami i pomocnikami wykonajg dziatania
w srodkowym polu defensywnym, ktore bedg miaty za zadanie: (1) realizacje wzajemne-
go obronnego krycia miedzy zawodnikami oraz state krycie przeciwnikéw przy pitce lub
znajdujgcych sie w strategicznych polach gry, (2) podtrzymanie spdjnej organizacji ktéra
charakteryzuje sie mobilnoscig i elastycznoscia, nie pozwalajgc przeciwnikom na zajecie,
utworzenie i eksploracje strategicznych pdl gry, (3) odzyskanie pitki potgczone z jej szybkg



progresjg ( w zaleznosci od celu éwiczenia) lub jej utrzymaniem z uniknieciem niebezpiecz-
nych dla wtasnej bramki sytuacji.

1. Stworzenie kolektywnej logiki i mentalnosci. Nic nie bedzie miato prawdziwego zna-
czenia, jesli nie zostanie to oparte na zbiorowej pracy — przygotowane, wyéwiczonej i dosto-
sowanej do kontekstualnych sytuacji w grze lub do zastosowanego modelu gry. Oczywiste
jest, ze jakikolwiek zawodnik, niezaleznie od wtasnych zdolnosci do indywidualnego dziata-
nia, rzadko sam zdota przeciwstawi¢ sie atakowi lub zbiorowej defensywie. W konsekwen-
cji, praca grupowa wymaga, aby zawodnicy, w obrebie swoich ogélnych i specjalnych mis;ji
taktycznych, rozwigzywali sytuacje w grze z petng Swiadomoscig istnienia druzyny; innymi
stowami, by spojnie sie uzupetniali w kierunku dynamicznej logiki (dynamicznej gdyz sy-
tuacje w grze wystepujg stale, przejsciowo i interaktywnie). Zaréwno akcja ofensywna jak
i defensywna nie bedzie mozliwa bez statej wspotpracy i wzajemnej pomocy wszystkich
zawodnikow, w kazdym momencie i w strategicznych polach gry. Proces ofensywny i defen-
sywny tylko wtedy ma sens, kiedy zawodnicy bedg widzieli swoje dziatania przez pryzmat
kolaboraciji i wzajemnej pomocy. Nastepnie, funkcjonowanie danej druzyny przechodzi nie-
wzruszenie przez wybieranie i rozwijanie modelu gry oraz przez dostosowanie zachowan
zawodnikow do kontekstow wynikajgcych z sytuacji w grze.

2. Podstawowe porozumienie bazy. Organizacja winna utatwia¢ kazdemu elementowi
(zawodnikowi) uczestniczenie w réznych fazach procesu ofensywnego i defensywnego. Za-
pewnia tym lepszg wydajno$¢ oraz ciggtosc, gdyz zawodnicy wiedzg z gory, ze ich pozycja
oraz specjalne funkcje bazy w obrebie systemu gry druzyny zostang wsparte przez innego
kolege. Stad tez powinno nastgpi¢ podstawowe porozumienie pomiedzy zawodnikami- za-
wsze kiedy ktorys z kolegéw pomaga, ma on prawo do uzyskania pomocy od innych. Jezeli,
w okreslonym momencie meczu, jaki$ gracz pozostawi swojg pozycje i specjalne wyjsciowe
funkcje, aby zajg¢ pozycje i specjalne funkcje ktéregos kolegi, to ten ostatni powinien, naj-
szybciej jak to bedzie mozliwe, nie powrdci¢ nie do swojej wyjsciowej pozycji oraz funkciji,
lecz zajgé wolne miejsce po koledze, ktéry mu pomégt. W ten sposdb zmieniona zostaje
specjalistyczna pozycja oraz funkcja, ale nigdy odpowiedzialnos¢, organizacja oraz soli-
darnosé. We wspétczesnym futbolu nieuniknione jest, aby logika i funkcjonowanie druzyny
nie wigzaty sie ze zrozumiatg i statg wzajemng pomocg, niezalezng od pola gry oraz od
specjalistycznych funkcji taktycznych zawodnikéw wewnatrz systemu gry. W tym przypad-
ku, jest to jedna z najlepiej zdefiniowanych indywidualnych misji taktycznych, zrozumiata
i kluczowa dla wydajnosci druzyny.

3. Zawodnicy powinni znac i by¢ przygotowani na przejecie specjalistycznych funkcji
swoich kolegow. Niezbedng podstawg jest, aby kazdy zawodnik, poza byciem swiadomym
powierzchni terenu gry, (na ktérej bedzie ewoluowat), swoich ograniczen, specjalistycznych
wyjsciowych funkcji (indywidualna misja taktyczna), bedzie musiat takze pozna¢ misje swo-
ich kolegow i przygotowac sie do niesienia im pomocy w danej sytuacji w grze, lub w ogdle
do przejecia tych misji. W kazdej sytuacji zawodnicy winni uswiadamiac sobie i ocenia¢
wtasny wktad w rozwdj procesu ofensywnego swojej druzyny i o charakterze catkowitej
dyspozycyjnosci, zaktadajgc: (1) ocene swoich szans na sukces, przygotowujgc mentalnie



swoje przyszte dziatania, wyprzedzajgc swoje intencje i zachowania w zaleznosci od prze-
widywanych przez nich sytuaciji, (2) realizacje rozwigzania, ktére bedzie przewidywalne dla
kolegoéw i nieprzewidywalne dla przeciwnikéw. Zaktada to state pozyskiwanie informacji na
temat mozliwego rozwoju sytuacji w grze.

4. W grze problem jednego jest problemem wszystkich. Zawodnicy powinni dziata¢
zespotowo, a problem jednego jest problemem wszystkich, czyli druzyny. W tym sensie, ja-
kakolwiek decyzja powinna by¢ podejmowana jak najszybciej, w taki sposéb, aby wybrane
zostato rozwigzane, ktére ochroni dynamiczng organizacje druzyny i jej cele jako catosci,
a nie w zaleznosci od poszczegolnych (indywidualnych) aspektéw. Chcemy tym zapewnic,
ze rzeczg naturalng jest widzie¢ jak, na przyktad: obroica koncentruje sie na kryciu kon-
kretnego napastnika, pozwalajgc, by inny zajat lepszg pozycje w strategicznym miejscu gry,
tworzac, w razie gdyby pitka zostata do niego podana, doskonate warunki do strzelenia
gola. W takim kontekscie, taktycznym priorytetem obroncy nie moze by¢ wcigz krycie na-
pastnika bazy, lecz napastnika, ktéry zmierza w kierunku lub sytuuje sie w najbardziej nie-
bezpiecznym miejscu gry. Nawet jesli ta zmiana krycia nie jest w ogdéle mozliwa, obronca,
ktoéry zrozumiat powage sytuacji, powinien skomunikowac sie ze swoimi kolegami w celu
ostrzezenia ich i zwrdcenia uwagi tego, ktory powinien przyjg¢ odpowiedzialno$¢ za krycie
tego napastnika. Nie powinien on ignorowac problemu, dopoki nie zostanie on rozwigzany.

5. Nalezy stworzy¢ takie warunki, aby kazdy zawodnik mégt wybrac jedng z r6znych
mozliwych odpowiedzi taktycznych. Rozwigzanie jakiejkolwiek sytuacji w grze powinno
wynika¢ ze wzajemnej odpowiedzialnos¢ wszystkich zawodnikéw w druzynie i dawac im
mozliwos¢, by zdecydowali i wybrali, sposréd réznych opcji, reakcje taktyczng, ktéra wyda
im sie najodpowiedniejsza i najstosowniejsza do danej sytuacji; by nie musieli optowac za
jedyng opcjg odpowiedzi, co moze by¢ wynikiem zdolnosci przeciwnika do zmniejszenia
wachlarza mozliwosci, ale co przede wszystkim spowodowane jest tym, ze koledzy nie
stwarzajg warunkow dla dania mu alternatywy.

Ograniczenia

Najwazniejszymi ograniczeniami, ktdre nalezy mie¢ na uwadze podczas stosowania
omawianych metod treningowych, wynikajg z nastepujgcych faktow:

1. Indywidualne i zbiorowe interakcje ataku i obrony. Metody treningowe dla sektoréw
druzyny, w toku ich konceptualizacji i zastosowania, mogg tworzy¢ sprzyjajgce warunki, aby
zawodnicy w fazie:

(i) defensywnej, nie majgc zadnego innego celu, jak tylko chronienie wtasnej bramki,
mogli sprobowac po prostu ,zniszczy¢” proces ofensywny swoich przeciwnikéw poprzez
wykopanie pitki poza pole gry lub pole manewréw napastnikdéw. Nie majgc konstruktyw-
nego podejscia po odzyskaniu pitki, zawodnicy z sektora obrony starajg sie tylko zabu-
rzy¢ dziatania swoich kolegéw, nie mobilizujgc sie do zadnej innej akcji o charakterze
taktycznym lub strategicznym. Akcja defensywna, przy tych metodach treningowych nie



wyczerpuje sie pod wzgledem swoich podstawowych celéw- obrona bramki i odzyska-
nie pitki, ale takze odpowiedz zmuszajgca atak przeciwnika do zmartwienia sie o wta-
sng bramke. W rezultacie, bedgc w fazie defensywnej, druzyny powinny, jednoczesnie
z probg odzyskania pitki, przygotowywac sie, aby w jakiejkolwiek okoliczno$ci wiedziec,
jak zadziata¢ zaraz po odzyskaniu pitki. Robi¢ to powinny poprzez rozmieszczenie za-
wodnikéw w strategicznych miejscach, ktérzy, w zaleznosci od zmiennos$ci sytuacyjnej
gry, bedg mogli zmniejszy¢ liczbe napastnikow bezposrednio zaangazowanych w pro-
ces ofensywny, a takze by¢ kluczowymi elementami dla dobrego rozwoju ataku zaraz
po odzyskaniu pitki. Wtasnie w tym lezy istota agresywnego charakteru wspotczesnych
obroncéw. Innymi stowami, fakt, ze istniejg (i z catg pewnoscig mozemy powiedziec¢, ze
w przysztosci tez bedg istniec) druzyny, ktére konstytuujg sie i organizujg, majac za baze
faze defensywng, nie sprawia, ze powinny by¢ one krytykowane za takie rozumowanie.
W konsekwenciji, konkretnym celem tej fazy gry jest, tak naprawde, stwarzanie trudnych
do rozwigzania problemow dla przeciwnikdéw w fazie ofensywnej. To podniesienie trudno-
$ci i ograniczen przektada sie na: (i) wysoka liczbe zawodnikéw zmobilizowanych do pod-
niesienia swojej efektywnosci, (ii) ograniczong przestrzen, w ktorej sie oni koncentruja,
zazwyczaj w strefach naprzeciwko swojej bramki, by wzmocni¢ jej obrone, (iii) nieztomng
che¢ walki o pitke, (iv) zbidr taktycznych funkcji przechodzgcych gtéwnie przez pilnowa-
nie strategicznych pdl gry, oraz przez agresywne krycie bezposrednich przeciwnikow, (v)
odzyskanie pitki ze Swiadomoscig potrzeby tworzenia warunkéw sprzyjajgcych atak na
bramke przeciwnika.

(ii) ofensywnej, nie muszac podejmowac zadnej inicjatywy po utracie pitki, mieli ten-
dencje do zmniejszenia wydajnosci swoich ataku na bramke, gdyz wewnatrz wiedzg, ze
wczesniej czy pozniej pitka do nich wrdci. Pozwalajgc na to, by ta metoda treningowa
byta realizowana w taki sposéb, zawodnicy gubig znaczenie faktu bycia przy pitce. Nie
istnieje przy tym zaden element w éwiczeniu, ktoéry stymulowatby inicjatywe, postawe,
zachowania zawodnikow tak, by podjeli oni jakie$ dziatania poza tymi, spetniajgcymi
wczesniej ustalone podstawowe cele.

W celu zmniejszenia efektow wywotanych przez rozcztonkowanie decyzji/dziatan
o charakterze indywidualnym i kolektywnym zwigzanych z atakiem i obrong, omawiane
metody treningowe powinny by¢ zorganizowane tak, aby zawodnicy w defensywnie, zaraz
po odzyskaniu pitki, przeszli do drugiej fazy dziatan, ktéra doprowadzi ich, na przyktad do:
(i)strzelenia gola do matych bramek rozmieszczonych wzdtuz linii Srodkowego sektora, (2)
wzajemnego powigzania podczas podania pitki do zawodnika strategicznie umieszczonego
w duzym okregu, (3) realizacji czterech sekwencyjnych podan na wyznaczonym do tego
polu, etc. W takiej dynamice- atak kontra obrona — zawodnicy w ofensywie muszg by¢
ostrozniejsi w stosunku do okolicznosci, w ktérych moze nastgpic utrata pitki (oprocz proby
strzelenia gola). W przeciwnym razie, bedg musieli podjg¢ inicjatywe i akcje w celu unik-
nigcia realizacji celow w czasie posiadania pitki przez ich kolegéw obroncow. Wtasnie przy
takim nowym projekcie organizacji ¢wiczenia staje sie rzeczywisty wzrost motywac;ji i pozy-
tywnej interwencji zawodnikow w toku praktycznego rozwoju tych ¢wiczen treningowych.



2. Zalecenia zwigzane z przejsciem z jednego sektora gry do drugiego. W celu logicz-
nego uporzgdkowania przejscia zawodnikow w fazie ofensywnej bgdz defensywnej z jed-
nego do drugiego sektora zaleca sie szereg ograniczen zwigzanych z porzagdkiem i kontrolg
zadan do realizacji w obrebie omawianych metod treningowych. W rezultacie, zalecenia te
funkcjonujg w dwie strony - pozytywng i negatywng. Dlatego tez, stosujgc zbiér parame-
trow porzadku i kontroli w celu umocnienia interakcji pomiedzy ré6znymi sektorami gry, re-
dukuje sie jednoczesnie zréznicowanie wyboréw strategicznych/taktycznych zawodnikow,
w kazdym momencie, okolicznosci, przypadku wynikajgcych z tego co nieprzewidywalne
w kazdej sytuacji w grze. W tym znaczeniu, nalezy uwaznie przeanalizowac w trakcie kon-
ceptualizacji i zastosowania tych metod treningowych za i przeciw granicy tej relacji pomie-
dzy porzadkiem a zréznicowanie decyzji/dziatan, ktére mogg by¢ zrealizowane podczas
podejmowania zadan treningowych. W rzeczywistosci, kwestia ta zwigzana jest ze wszyst-
kimi metodami treningowymi gry futbolowej. W tym przypadku jednak nalezy sprawic¢, by
srodki treningowe ewoluowaty, zblizajgc sie do prawdziwych warunkéw rywalizacji. Stac to
sie ma za sprawg redukcji parametréow zwigzanych z porzagdkiem i kontrolg ¢wiczenia oraz
dzieki podkresleniu zréznicowania, nieprzewidywalnosci i zmienno$ci sytuacji, decyzji, akcji
motorycznych ze strony zawodnikéw, sektoréw, do ktérych sg oni przypisani, oraz interakcji
pomiedzy sektorami. Nie dziwi wiec, ze te metody treningowe pokrywajg sie¢ metodami tre-
ningowymi rywalizacji, czyli takimi, ktore najlepiej odzwierciedlajg rzeczywisto$¢ gry w pitke
nozna.

Fazy

Przeanalizujmy momenty zastosowania metod treningowych dla sektoréw gry w za-
leznosci od sesji i mikro cyklu treningowego.

1. Sesja treningowa. Omawiane metody treningowe powinny by¢ przewidziane na
poczatek sesji treningowej. Nalezy jednak dodac, ze uzycie tych metod powinno wystgpi¢
w sekwencji z innymi, dopetniajgcymi je metodami, jak to w przypadku metod treningowych
meta- specjalistycznych, oryginalnych bgadz wzorcowych (cyrkulacja taktyczna). Dlatego,
naturalng kolejg rzeczy jest, ze metody treningowe dla sektorow wystepujg pod koniec
pierwszego, wydtuzonego etapu i sg obecne az do wejscia w koncowg faze sesji trenin-
gowej. W zaleznosci od czasu przewidzianego na te metody treningowe oraz od stopnia
przyswojenia i asymilacji stosowanej metody gry, bedzie mozna lub nie opracowac od sy-
tuacji podstawowych, w ktérych parametry porzgdku i kontroli przewazg w rozwoju zadan
zawodnikow, po sytuacje bardziej ztozone, w ktorych zréznicowanie opcji strategicznych/
taktycznych wzrasta, zblizajgc je do warunkéw zweryfikowanych podczas rozgrywek.

Metody treningowe, ktére utrzymujg logiczng relacje strukturalng z pracg sektorow.
Cwiczenia meta- specjalistyczne ustanawiajg wraz z ¢wiczeniami dla sektoréw gry logiczng
i naturalng sekwencje. W tym przypadku mozemy potwierdzi¢, ze podczas gdy w ¢wicze-
niach meta-specjalistycznych pierwszenstwo majg indywidualne akcje zawodnikow zgodne
z ich funkcjami taktycznymi w obrebie organizacji druzyny, w ¢wiczeniach dla sektorow
przypada ono wspolnej i koordynowanej akcji catego sektora gry (na przyktad sektora $rod-
kowego) lub jego komunikacji z innym sektorem (na przyktad, srodkowego z atakujgcym).



Logiczna relacja pomiedzy ¢wiczeniami meta-specjalistycznymi a ¢wiczeniami dla sektorow
powoduje, ze osobliwosci dostrzegane w jednych sg obecne u drugich, w szczegdlnosci,
w tym, co odnosi sie do: (1) polepszenia zdolnosci zawodnikéw do decydowania i podej-
mowania taktycznych/technicznych zachowan, skutecznych wzgledem réznych kontekstow
sytuacyjnych, (2) wzrostu koncentracji zawodnikéw w stosunku do specjalistycznych misji
taktycznych, indywidualnych bgdz zbiorowych, czyli ich komunikacji z pozostatymi gracza-
mi tego samego sektora lub druzyny, (3) wzrostu czestotliwosci wykorzystywania zawodni-
kow tak, aby stale brali oni udziat w rozwigzywaniu (z pitkg lub nie) probleméw narzuconych
przez gre, (4) dopasowania komunikacji i synchronizacji réznych zawodnikéw nalezgcych
do réznych sektoréw druzyny w celu uczynienia rentowng koordynacji indywidualnych akgcji
w zbiorowej catosci.

Sama ta kwestia oznacza, ze metodami treningowymi, ktére stymulujg prace sekto-
réw, sg metody meta- specjalistyczne i te rozwijajgce prace sektoréw w kierunku udosko-
nalenia pracy zbiorowej koncentrujgcej sie z kolei na treningowych metodach rywalizacji.
Kiedy stosuje sie metody treningowe dla sektoréw druzyny, metody meta-specjalistyczne
nie muszg by¢ koniecznie realizowane . Jednakze, wazne, by punktem kulminacyjnym pra-
cy w sektorach byty $rodki, w ktérych zréznicowanie i stopiern wolnosci w rozwigzywaniu
réznych sytuacji w grze byty wysokie, pozwalajgc na kreatywnos¢ i nieprzewidywalnosé
zwigzane nierozerwalnie z osobliwosciami i specyfikg kazdego zawodnika.

Istotna roznica pomiedzy tymi metodami treningowymi a meta-specjalistycznymi
opiera sie na fakcie, iz gracze umieszczeni w srodkowym korytarzu majg wieksze mozliwo-
Sci wejscia do korytarzy bocznych, tworzgc przewage liczebng i trwale utrzymujgc dtugosc¢
ataku. W metodach treningowych na prace sektoréw zawodnicy w bocznych korytarzach
zmieniajg pozycje, ale koledzy ze srodkowego korytarza zmniejszajg bgdz zwigkszajg dfu-
gos¢ druzyny. W meta-specjalistycznych metodach natomiast dochodzi do wiekszego roz-
cztonkowania druzyny na poczatku i mimo ze zalecenia ¢wiczenia mogg zredukowac ten
fakt, to jednak nigdy jak w przypadku sektorow.

2. Mikro cykl treningowy. Metody treningowe dla sektoréw, w zaleznosci od mikro
cyklu, powinny by¢ stosowane od drugiej lub trzeciej sesji po rozgrywkach, zwigkszajgc
dominacje w kategoriach uzycia, czasu i ztozonosci, w miare jak zblizajg sie kolejne roz-
grywki. W rezultacie, omawiane metody powinny by¢ stosowane zawsze lub prawie zawsze
w czasie sesji, ktore tworzg mikro cykl treningowy dla przysztej rywalizacji. Niemniej jednak,
nalezy zréznicowac ich poziomy organizacyjne, sprawiajgc by te stopniowo zblizaty sie
do realnych warunkéw, w ktérych odbedzie sie przyszta rywalizacja. Zawiera sie, w tym
przypadku, jednorazowe i tymczasowe zmiany funkcjonowania druzyny, w zaleznosci od
umiejetnosci wyrazenia strategicznego/ taktycznego przeciwnego zespotu.

Organizacja

W celu umocnienia komunikacji miedzy sektorami gry metody treningowe mogg by¢
zebrane wokot czterech podstawowych tematow:

Temat 1. Metody treningu realizowanego na dwdéch sektorach gry.



Temat 2. Metody treningu realizowanego na trzech sektorach gry.
Temat 3. Metody treningu realizowanego na regulaminowych polach.
Temat 4. Metody treningu organizowanego dla 3 druzyn.



Temat 1. Metody treningu
realizowanego dla dwdch
sektorow gry

Strukturalny opis tego typu ¢wiczen.

1. Uwarunkowania strukturalne.
1.1. Czynnik ludzki. Wykorzystanie zawodnikobw ze wszystkich pozycji wynikajgcych
z taktycznego systemu druzyny, czyli bramkarzy, obroncéw (centralnych i bocznych), po-
mocnikéw ( centralnych, wewnetrznych, skrzydtowych) i wysunietych napastnikéw. Licz-
ba zawodnikéw waha sie od minimum 1x1+Bram do 7x7+Bram.
1.2. Czynnik przestrzeni. Przestrzen gry waha sie pomiedzy sektorem srodkowym a po-
lem troszke bardziej zredukowanym, nigdy ponizej projekcji bocznych linii duzego pola.
Przestrzen gry jest zazwyczaj podzielona na 1 sektor i 3 korytarze.
1.3. Czynnik techniczny. Akcje taktyczne/ techniczne dominujgce w tych ¢wiczeniach sg
wszystkie o charakterze indywidualnym i zbiorowym, ofensywnym i defensywnym.
1.4. Czynnik czasu wykonania. Wykonanie tych ¢wiczen powinno by¢ okreslane przez
indywidualng i kolektywng szybkos¢. Stad tak wazne jest, aby ograniczy¢ w wigkszosci
sytuacji treningowych liczbe wymiany podan (miedzy jednym a trzema) na interwencje,
liczbe przekazania pitki na akcje ofensywng az do wykonczenia (pomiedzy 3 a 6), oraz
dtugos¢ procesu ofensywnego az do zakonczenia (od 6 do 12 sekund).
1.5. Czynnik komunikacyjny. Zastosowanie swoistych zasad ofensywnej gry (penetracja,
krycie ofensywne, mobilnos¢) i zasad defensywnych ( zatrzymanie, krycie defensywne,
réwnowaga).
1.6. Czynnik narzedzia. Materiaty stuzgce do wykonania tych ¢wiczenie sg nastepujgce:
pitka, trzy kolory kamizelek, przenosna bramka oraz sygnalizatory.

2. Komponenty strukturalne.
2.1. Dtugosc cwiczenia. Zalezna od liczby zawodnikéw i przestrzeni potrzebnej do re-
alizacji ¢wiczenia. Z zasady, im wiecej wyzsze sg te parametry (liczba i przestrzen), tym
dtuzsze bedzie wykonanie ¢wiczenia (maksymalnie 30 minut). Przeciwnie, im mniejsza



jest liczba graczy i odpowiadajgce pole akcji, tym krotszy czas realizacji, przy minimum
wahajgcym sie pomiedzy 10 a 15 minut.

2.2. Czas totalny. Pomiedzy 30 a 60 minut.

2.3. Intensywnosc. Waha sie pomiedzy intensywnoscig maksymalng (85 do 90%) dla ¢wi-
czen z mniejszg liczbg zawodnikéw i polem akcji, a $rednig (75%) dla ¢wiczen z wigkszg
liczbg graczy oraz polem akcji. Wspomagajgcymi systemami energetycznymi sg mleczne
anaerobowe, przy czym przyjmuje sie rezim anaerobowy, w zaleznosci od liczby powto-
rzen lub redukcji trwania przerwy.

2.4. Gestosc. W grach o ograniczonej liczbie zawodnikdéw i przestrzeni gestos¢ waha sie
pomiedzy 1:025 a 1:0,5.

2.5. Czestotliwosc. Catkowita liczba powtdérzen éwiczenia dla statych parametréw wy-
niesie od jednego do dwdch powtérzen, wahajgc sie znaczgco w przypadku zmiennych
parametrow.

Cwiczenia organizowane dla dwdch sektoréw gry realizowane sg przy uzyciu jednej
lub dwoch standardowych bramek.

1. Na jedng bramke

Opis ogolny
1. Sektory druzyny. Organizacja tych ¢wiczen opiera sie na wykorzystaniu: pomocnikéw
ofensywnych + napastnikow kontra pomocnikéw defensywnych + obrofncéw + bramkarzy.
2. Pole gry. Przestrzen gry dla realizacji takich ¢wiczen wynosi pomigdzy Y2 boiska a %
standardowego boiska, dzielgcych sie na przestrzen Ai B lub trzy strefy (A, B, C) dziatan.
3. Druzyny. Ustala si¢ dwie druzyny, jedng z silniejszg ofensywng tendencjg, druga z ce-
chami defensywnymi.
4. Cele. Podstawowym celem druzyny o silniejszej tendencji ofensywne;j jest cyrkulacja
pitki pomiedzy swoimi elementami i proba strzelenia gola do standardowej bramki. Zespot
o defensywnych cechach powinien, poza probg uniknigcia gola, kiedy znajdzie sie przy
pitce, nawigzac¢ kontakt z kluczowym zawodnikiem, znajdujgcym sie poza przestrzenig gry
lub, alternatywnie, strzeli¢ gola do jednej z matych bramek umieszczonych la linii koricowe;j
(poszukuje sie w ten sposob konstruktywnej wizji fazy defensywnej).
5. Kluczowy zawodnik a wsparcie. W tego typu ¢wiczeniach naturalng kolejg rzeczy jest
umieszczenie zawodnika o ofensywnym charakterze poza linig koncowg druzyny tak, aby
wypetnit on jeden lub dwa cele: (1) przyjat role zawodnika wspomagajgcego akcje atakujg-
cych w pierwszym sektorze gry, (2) lub kluczowego zawodnika dla graczy rozmieszczonych
w pierwszym sektorze druzyny o defensywnym charakterze.
6. Relacje liczebne. Dla tego typu ¢éwiczen relacje liczebne wyglgdajg nastepujgco:

Przestrzen A- Przestrzen B
2x2+Gr - 3x3+1 wsparcie
1x1+Gr - 4x4+1 wsparcie
3x3+Gr - 3x3+1 wsparcie
2x3+Gr - 5x5+1 wsparcie



3x3+Gr - 4x4+1 wsparcie  f

7. Formy organizacji. Formy
organizacji tego typu c¢wiczen
sg nastepujgce: (i) bez prze-
chodzenia zawodnikéw pomie-
dzy sektorami, (ii) bez przejs¢
ale ze wsparciem, (i) bez
przejs¢, ale z prowokowaniem

egmhar Schemat 1. Sytuacje 3x3+1 w sektorze
e $rodkowym i 2x2+Bram w sektorze ataku.

_.:;.. gry w bocznych korytarzach, (iv)
z przejsSciami pomiedzy sektora-
mi oraz (v) z uzyciem 2 lub 3 pdl
dziatan.

Erpnea [
Schemat 2. Sytuacje 4x4+1 w sektorze
$Srodkowym i 1x1+Bram w sektorze ataku.

7.1. Bez przejscia zawodni-
kéw miedzy sektorami gry

W tych éwiczeniach zawodnicy
znajdujgcy sie w fazie ataku lub

Schemat 3. Sytuacje 3x3+1 w sektorze
Srodkowym i 3x3+Bram w sektorze ataku.

obrony powinni trwaé w swoich
sektorach dziatan, bez moz-
liwosci ich przekroczenia pod
zadnym pozorem. (Przyktady
widoczne w schematach 1, 2, 3,
41i5)

[Emcllclul Ezoma b
Schemat 4. Sytuacje 4x4+1 w sektorze
Srodkowym i 2x3+Bram w sektorze ataku.



7.2. Bez przej$cia zawodni-
kow miedzy sektorami gry,
ale z pomocnikami w dwoch
bocznych skrzydtach

W tych ¢wiczeniach, jak w po-
przednich, zawodnicy znajdu-
jacy sie w fazie ataku lub obro-
ny powinny pozosta¢ w swoich
sektorach dziatan bez mozliwosci

Schemat 5. Sytuacje 4x4+1 w sektorze
Srodkowym i 3x3+Br, w sektorze ataku

l‘!!
_.;.. ich przekroczenia pod zadnym

pozorem. Bedg jednak mogli
uzy¢ pomocnikéw neutralnych.
(Przyktady wida¢ w schematach
7i8)

Epnea [
Schemat 6. Sytuacje 3x3+1 w sektorze \
Srodkowym i 2x2+2+Br, w sektorze ataku

A. Zawodnicy obu druzyn
rozwijajg swoje dziatania
w przestrzeniach im przypi-
sanych.

B. Pomocnicy powinni wspot-
dziata¢ wytgcznie z zawodnika-

-z

Schemat 7. Sytuacje 4x4+1 w sektorze
Srodkowym i 1x1+2+Br., w sektorze ataku

mi obu druzyn znajdujgcymi sie
w jego sektorze.

C. Ustala sig jedng strefe mie-
dzy dwoma sektorami, zabra-
niajgc przebywania w niej, aby
unikng¢ nagromadzenia zawod-
nikéw blisko linii oddzielajgcej

Epeea @
Schemat 8. Sytuacje 4x4+1 w sektorze
Srodkowym i 2x3+2+Br, w sektorze ataku oba sektory.



7.3. Bez przejscia miedzy
sektorami, ale wzmacniajgc
gre w bocznych skrzydtach

W tych ¢wiczeniach zawod-
nicy nie przemieszczajg sie
miedzy sektorami, ale tworzg
sie sytuacje przewagi liczeb-
nej w bocznych skrzydtach tak,
ze wzmaga sie gra na tych prze-

Schemat 9. Sytuacje 4x3 w sektorze
Srodkowym i 2x2+Br, w sektorze ataku

strzeniach. (Przyktady widoczne
w schematach 9 i 10).

A. Stosuje sie sytuacje przewa-
gi liczebnej w ataku w bocznych
skrzydtach (2x1).

Schemat 10. Sytuacje 4x3 w sektorze
Srodkowym i 3x3+Br, w sektorze ataku

B. Stosuje sie sytuacje réw-
nowagi liczebnej lub mini-
malnej straty w ataku w sek-
torze konczgcym akcje (1x1,
2x2, 2x3).

Schemat 11. Sytuacje 3x3+1 w sektorze
Srodkowym i 2x2+Br.,
lub 3x2+Br, w sektorze ataku

C. Druzyna znajdujgca sie w fa-
zie obrony, gdy odzyskuje pitke,
ma za zadanie strzeli¢ gola do
jednej z matych bramek umiesz-
czonych w kazdym z bocznych

skrzydet.
el clul Ezoza b
Schemat 12. Sytuacje 3x3+1 w sektorze
Sdorkowym i 3x3+Br, lub 4x3+Br, w sektorze ataku



D. Zeby zmniejszyé strate liczebng druzyn o sktonnosciach obronnych w bocznych
skrzydtach, mogg one skorzystac z dziatania zawodnika wolnego z druzyny przeciwnika,
ustawionej w pasie centralnym. Funkcje tych zawodnikéw to wspomaganie akcji swoich
partnerow w odwréceniu szybko i tatwo kata ataku swojej druzyny.

7.4. Z przejsciem miedzy sektorami gry
W ¢wiczeniach tych zawodnicy mogg przemieszczac si¢ miedzy sektorami w celu roz-
winigcia swoich akcji, gdy znajdg sie w posiadaniu pitki (Przyktady przedstawione sg w
schematach 11, 12, 13, 14, 15 P
i 16). W ten sposoéb, utrzymu-
jgc te samy struktury liczbowe
w sektorach nalezy:

A. Zatrzyma¢ zawodnikow
(obroncéw i napastnikow)
przestrzeni B w tej strefie.

Espaca
Schemat 13.
Sytuacje 4x4+1 w sektorze $rodkowym
i 1x1+Br, lub 2x1+Br, w sektorze ataku

st»  B. Srodkowi napastnicy moga
przechodzi¢ z przestrzeni A do
B, tymczasem srodkowi obroncy

powinni tam pozostac.

Egnsal Ezozall

Schemat 14 Sytuacje 4x4+1 w sektorze
$Srodkowym i 2x3+Br, lub
3x3+Br, w sektorze ataku

C. Cele obu druzyn pozosta-
jg takie same.

Emmnea B Czzsall
Schemat 15 Sytuacje 4x3 w sektorze srodkowym
i 2x2+Br, lub 3x2+Br, w sektorze ataku



B . D. Mozna réwniez wzmocni¢ gre
. % c \. w bocznych skrzydtach poprzez za-

;r Q‘ A—— stosowanule sy'tuaCJl 2x1 (gdy atak

R zatrzymuje pitke) lub 2x2+1 po-
mocnik (gdy obrona znajduje sie
w posiadaniu pitki).

Bzl Emota
Schemat 16 Sytuacje
4x3 lub 4x4 w sektorze Srodkowym
i 2x2+Br, lub 3x2+Br, w sektorze ataku

7.5. Uzywajac 3 przestrzeni dziatan

Cwiczenia w dwdch sektorach gry przy uzyciu trzech przestrzeni dziatan, odpowiadajg na-
stepujgcym aspektom (Przy-

ktady przedstawione w sche-
matach 17, 18, 19, 20, 21 22):

A. Napastnicy w przestrzeni
B powinni prowadzi¢ pitke
tak, by dosta¢ sie na prze-
strzen C (za plecami obron-
céw), bez naruszenia prawa
spalonego tak, aby stworzyé

Schemat 17.

Jogior Sytuacje 3x3+1 w sektorze srodkowym

mela i 2x2+Br., lub 3x2+Br., w sektorze ataku

lepsze warunki do pomysinego
g zakonczenia akeji. Warto jednak
zauwazy¢, ze cele ataku moga
by¢ urzeczywistnione w kazdej
strefie dziatania.

B. Jeden z napastnikow srod-
Espaga € Emgzga B Empase A kowych moze przejs¢ ze swojej

) Schemat .18. Sytuacje 3x3+1 w sektorze przestrzeni A do przestrzeni B
Srodkowym i 3x3+Br., lub 4x3+Br., w sektorze

ataku (tworzagc réownowage lub prze-



wage liczebng). Nie bedzie
mogt jednak wejs¢ na prze-
strzen C. Srodkowi obroncy
powinni rozwija¢ swoje ak-
cje zawsze w przestrzeni A.

C. Napastnicy, gdy wchodzg
na przestrzen C w sposob re-
gulaminowy, powinni, zgodnie

Schemat 19.
Sytuacje 4x4+1 w sektorze $rodkowym
i 2x3+Br., lub 3x3+Br., w sektorze ataku

ze ztozonoscig c¢wiczenia, byc¢
pod naciskiem jednego, dwoéch
lub trzech obroncéw, albo zad-
nego. Jednak warto podkreslic,
ze zaden obronca nie moze

Schemat 20. Sytuacie 3x3+1 w sektorze % ) \ ;’; :% C \:

Srodkowym i 3x3+2+Br., w sektorze ataku

. Jaeder
wej$¢ na przestrzen C, jesli A o
. . i b
napastnicy nie zdobyli tego Il
terenu. Waznym jest, aby .hm-

stworzy¢ odstep czasu miedzy
dwoma napastnikami w prze-
strzeni C a dwoma obroncami.

Schemat 21. Sytuacje 3x3+1 w sektorze
Srodkowym i 2x2+2+Br., w sektorze ataku

D. Zawsze gdy zawodnik w fazie
obrony odzyska posiadanie pitki
na przestrzeni A lub B, powinien
wykona¢ strzat do jednej z ma-
tych bramek lub ewentualnie
potgczy¢ akcje z zawodnikiem
,docelowym”. W przypadku gdy
obroncy odzyskajg pitke w prze-

Schemat 22. Sytuacje 3x3+1 w sektorze . .
$rodkowym i 1x1+2+Br., w sektorze ataku strzeni C, wszyscy przeciwnicy



powinni wroci¢ na swoje przestrzenie, nie moggc w ten sposéb wywiera¢ nacisku na
obroncéw.

E. Ta forma organizacji moze réwniez wyznaczy¢ zawodnikéw wspomagajgcych dziata-
nia zawodnikéw umieszczonych w przestrzeni A, ktérzy powinni pozosta¢ tam rozwijajgc
swoje dziatania.

F. Podsumowujgc, zobaczmy dwa przyktady ¢wiczen, w ktoérych uzywa sie przestrzeni
regulaminowej i nie wyznacza sie sektorow gry, tylko specjalnie misje taktyczne:

Cwiczenie 23. Opis analityczny
1. Tworzg sie dwie druzyny po 10 zawodnikéw w kazdej, podzielone na dwie grupy.
2. Wyznacza sig¢ dwie przestrzenie gry, w ktérych umieszcza sig¢ po pieciu zawodnikow
z kazdej druzyny.
3. W kazdej przestrzeni umieszcza sie na jednym krancu regulaminowg bramke i na dru-
gim, dwie mniejsze bramki (w prawym i lewym bocznym skrzydle).
4. Jedna z druzyn wykonuje atak na regulaminowg bramke, podczas gdy druga prébu-
je strzeli¢ gol do mniejszych bramek, prowadzgc pitke miedzy stupkami lub strzelajgc do
bramki spoza wskazane;j strefy.
5. Mozna zmniejszy¢ ilos¢ zagran na interwencje lub ilos¢ podan az do zakonczenia akcji.

Schemat 23 Sytuacje 6x5+Br.

Cwiczenie 24. Opis analityczny
1. Tworzg sie dwie druzyny 7x7+Br, 8x8+Br lub 9x9+Br.
2. Wyznacza sig przestrzen gry stanowigcg 3/4 regulaminowego boiska.
3. W kazdej przestrzeni umieszcza sie na jednym krancu regulaminowg bramke i na drugim
trzy mniejsze bramki (w pasie srodkowym i w bocznych skrzydtach, prawym i lewym)
4. Jedna z druzyn wykonuje atak na regulaminowg bramke, podczas gdy druga prébu-
je strzeli¢ gol do mniejszych bramek, prowadzgc pitke miedzy stupkami lub strzelajgc do
bramki spoza wskazane;j strefy.




5. Mozna zmniejszy¢ ilo$¢ zagran na interwencje lub ilo$¢ podan az do zakonczenia akcji.

Schemat 24. Sytuacje 7x7+Br

Cwiczenie 25. Opis analityczny
1. Wyznacza sie przestrzen gry zajmujgcg potowe regulaminowego boiska. Szkicuje sie
prostokat o okreslonych wymiarach (10x5 metréw).
2. Tworzy sig dwie druzyny ztozone z pigciu do siedmiu zawodnikdw i bramkarza.
3. Jedna z druzyn wykonuje atak na regulaminowg bramke, a jej zawodnicy tak prowadzag
pitke, aby strzeli¢ gol. W czasie prowadzenia akcji druzyna moze uzy¢ (odpowiednio dobra-
nego) zawodnika umieszczonego na ograniczonej przestrzeni. Wedtug przepiséw, druzyna
powinna unikac¢ tego, aby przeciwnicy przejeli pitke od zawodnika umieszczonego w Scisle
ograniczonej przestrzeni.
4. Druga druzyna powinna unikng¢ tego, aby strzelono gola do regulaminowej bramki i gdy
posiadanie pitki moze zmieni¢ kierunek gry. Dlatego nalezy dobra¢ odpowiednio zawodnika
umieszczonego w Scisle ograniczonej przestrzeni gry. Gdy tylko cel ten zostanie osiggniety,
przechodzi sie natychmiast do ataku na regulaminowg bramke, odwracajgc w ten sposdéb
cele taktyczne kazdej druzyny.
5. Aby zwiekszy¢ trudnos¢ cwicze-
\ nia pozna ustali¢ liczbe podan (np.

cztery lub pie¢) zaréwno do zakon-
czenia akcji strzatem na bramke
jak i odpowiedniego doboru za-
wodnika umieszczonego w $ci-
Sle ograniczonej przestrzeni.

Schemat 396. Cwiczenie treningowe nr 341



