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GRANR 1
UTRZYMANIE PILKI W SYTUACJI 3x1

Przygotowanie

Oznacz dwa pola przylegajace do siebie o szeroko$ci od 8 do 10m

Przebieg gry

Trzech atakujacych stara si¢ utrzymacé pitke w grze 3 na 1 z jednym obroncg. Dwoch
pozostatych obroncéw czeka w przylegajacym polu. Jezeli obronca przejmie pitke, podaje
ja do kolegi stojacego w przylegajacym polu i dolacza do kolegow, by stworzy¢ kolejng gre
3 na 1. Jeden z wczesniej atakujacych przechodzi do drugiego pola stajac si¢ obronca.
Nowa gra 3 na 1 zaczyna si¢ roOwniez w momencie, gdy zostang naruszone zasady gry lub
pitka wyjdzie na aut. Gr¢ wznawiamy rzutem wolnym lub noga z autu, zaleznie od sytuacji.
Jezeli obronca si¢ zmeczy moze si¢ zmieni¢ z innym obronca z pola obok.

Po pigciu minutach ¢wiczenia zorganizuj konkurs z jednym zawodnikiem z przylegajacego
pola glosno liczacego czas utrzymania pitki przez druzyn¢ przeciwng w sekundach

Czas trwania ¢wiczenia

3 proby po 3 minuty kazda. Po 9 minutach gry druzyna, ktora duzej utrzymata pitke
erywa. Po kazdej 3-minutowej probie obroncy si¢ zmieniaja




Odmiany:

1. Po podaniu do zawodnika ze swojej druzyny, zawodnik musi przemiescic si¢
przynajmniej o 5 metréw, by zdoby¢ nowa pozycje. Wprowadzenie tej zasady rozwija
percepcje 1 orientacj¢ przestrzenng zawodnika.

2. By doskonali¢ umiejetno$¢ przyjecia pitki zawodnicy atakujacy dostaja punkt za
kazde podanie gora, ktére opanuja. Podania po ziemi nie liczg sie.

3. W trakcie utrzymania pitki liczy si¢ kazde podanie wykonane stabsza noga.
4. Liczy si¢ kazde podanie z pierwszej pitki w trakcie utrzymywania pitki.
5. W obu polach zawodnicy réwnocze$nie graja 3 na 1. Druzyna, ktora dluzej utrzyma
si¢ przy pitce wygrywa.
Przykladowe pytania:

Gdzie pozostali zawodnicy 7 druZyny bronigcej powinni si¢ ustawi¢ w przylegajgcym polu?
Wyjasnij!

Pozostali dwaj powinni by¢ ustawieni jak najdalej od linii srodkowej dzielacej obydwa pola.
To daje im wigcej czasu (najdalej od nowego zawodnika bronigcego), przyjac i kontrolowaé
pitke, by zdecydowac o kolejnym ruchu.

Co powinni zrobié¢ atakujqcy, by utrzymaé sie jak najdiuzej przy pitce?

Pitka powinna by¢ oddawana dopiero w momencie, gdy naciskany jest zawodnik z
pitka.

Podania powinny trafia¢ do zawodnika dalej ustawionego od osamotnionego obroncy.

Jezeli nie ma zawodnika, ktéremu mozna by poda¢ pitke, zawodnik z pitka powinien
poprowadzi¢ pitke w wolng przestrzen, by zyskac na czasie i poszukac lepszej opcji
podania.

W trakcie prowadzenia pilki, atakujgcy powinien zastania¢ pitke swoim ciatem,
ustawiajac si¢ pomiedzy obroncg 1 pitka.

Kazde podanie powinno by¢ wystarczajagco mocne, a zawodnik podajacy nie powinien
sygnalizowa¢ podania ani oczami, ani ruchem ciala.

Po prawidlowym podaniu, podajacy powinien od razu poszuka¢ wolnej przestrzeni i
ustawic¢ si¢ w linii podania.

Kiedy zawodnik powinien utrzymac sie przy pilce zamiast podawad jg?

Jezeli nikt nie jest dostepny do podania zawodnik z pitkag powinien poprowadzi¢ pitk¢ w
wolng przestrzen, by zyskaé na czasie i poszukac lepszej opcji podania.

Jak powinien reagowaé atakujqcy, kiedy jest naciskany w sytuacji 1 na 1?

Atakujacy powinien zastania¢ pitke swoim cialem, ustawiajac si¢ pomigdzy obroncg i pitka
do momentu wsparcia przez kolegow z druzyny.

Jakie cechy powinno miec prawidtowe podanie?

Zawsze trafia do kolegi z druzyny, ktory nie jest od razu naciskany przez obronce
druzyny przeciwnej.
Nie jest wykonywane za wczesnie, badz za p6ézno i pozwala koledze z druzyny na gre



w korzystniejszych warunkach.
Jest wystarczajagco mocne 1 nieprzewidywalne, tak by przeciwnik nie mogt
przewidzie¢ ruchu i przejaé pitke.
Ogolnie pitka grana jest po ziemi, gdzie jest tatwiejsza do skontrolowania, niz gdy
podanie jest gora.

Dlaczego powinno si¢ unikaé podan gorq starajgc si¢ utrzymacd pitke?

Podania po ziemi sg szybsze i tatwiejsze do skontrolowania niz podania gora. Podanie
gora jest zazwyczaj wolniejsze i trudniejsze do opanowania dajac wiecej czasu
obroncy do ataku i przejecia pitki.

Ktory moment jest najlepszy do wykonania podania?

W tej grze, gdzie celem glownym jest utrzymanie pitki, posiadajacy pitke powinien
poda¢ dopiero w momencie, kiedy jest naciskany przez obronce 1 zbliza si¢ do
odleglosci, by moc zaatakowaé. To oznacza, ze podanie wynika z potrzeby. To
odcigga obronce od pozostalych zawodnikdéw dajac im wigcej czasu na przyjecie pitki
1 zdecydowanie o nastgpnym ruchu.

Co zawodnik powinien zrobi¢ po prawidlowym podaniu?

Po prawidlowym podaniu podajacy powinien natychmiast poszuka¢ wolnej
przestrzeni i wystawi¢ si¢ do podania.

By utrzymaé pitke powinny by¢ kierowane bezposrednio w nogi zawodnika
odbierajgcego czy w jego bieg?

Podania bezposrednio do nogi zawodnika sg bezpieczniejsze, gdyz sg fatwiejsze do
przyjecia i ostonienia.

Kiedy powinienes zagrad pitke 7 pierwszej zamiast przyjqcé jq, by jq lepiej opanowac?

Kiedy jestes naciskany przez przeciwnika przed przyjeciem pitki zagraj pitke z
pierwszej bez przyjecia, by unikng¢ straty.

Co powinien zrobié inteligentny obronca w grze 3 na 1, by przejgcé pitke?

— Powinien podejs¢ do zawodnika z pitka z boku, tak by wymusi¢ kolejny ruch,
zmuszajac zawodnika z pitkg do podania pitki, tak by tatwiej ja bylo przejac.

Zalozenia treningu
Zawodnicy powinni si¢ nauczy¢:

— unikania gry pitka w zasiegu przeciwnika.

— odpowiedniego momentu podania pitki, nie za weze$nie, nie za pozno.

— kiedy podawac i kiedy prowadzi¢ pitke.

— podawania pitki w odpowiednim tempie i nieprzewidywalnie.

— wspierania zawodnika przyjmujacego po wykonaniu prawidlowego podania,
zwracajac rOwnoczesnie uwage na ustawienie trzeciego zawodnika.

— naciskania zawodnika z pitka i przewidywania gry przeciwnika w trakcie obrony.



GRANR 2
ATAK SZYBKI

Przygotowanie

Uzyj polowy boiska do gry siedmioosobowej. Podziel miodziez na trzech atakujacych i
trzech bronigcych z neutralnym bramkarzem, ktéry gra zawsze z druzyng broniaca

Przebieg gry

Trzech atakujacych zaczyna gre od linii srodkowej 1 stara si¢ ogra¢ pojedynczego obronce
stojacego przed polem karnym. Atakujacy moga strzeli¢ gola jedynie z pola karnego. Kiedy
jeden z atakujacych po raz pierwszy dotknie pitki obroncy usytuowani od 8 do 12 metrow
za nimi zaczynaja ich gonié, starajac si¢ pomoc obroncy stojacego przy polu karnym, ktory
powinien zrobi¢ wszystko by opdzni¢ atak.
Atak konczy si¢ w momencie, gdy:

— atakujacy strzelg bramke

— atakujacy narusza zasady gry

— pitka wyjdzie na aut
obroncy po przejeciu pitki wykonaja jedno prawidlowe podanie migdzy soba. Kiedy
obroncy narusza zasady gry w polu karnym podyktowany zostaje rzut karny z 9 metréw.

Czas trwania ¢wiczenia

Po 5 powtorzeniach strony zamieniaja si¢ pozycjami i funkcjami do momentu w ktérym
obydwie druzyny wykonaja po 15 atakow kazda. Po kazdych 5 powtdrzeniach obroncy
zamieniajg si¢ rolami, do momentu az kazdy z obroncow stat na kazdej pozycji. W kazdym
ataku atakujacy powinni zaczyna¢ z innych pozycji, by doswiadczy¢ charakterystyki
atakowania z kazdej pozycji.

Obroncy, ktorzy gonia atakujacych rowniez powinni zamieniac si¢ pozycjami.

Po ¢wiczeniu sonduj, dawaj otwarte pytania, by dojs¢ do wniosku razem z zawodnikami,
jaki szybki atak bylby najefektywniejszy obejmujac w dyskusji: jak najlepiej prowadzic,
jak podawac, jak kontrolowac i jak uderzaé pitke?

Odmiany:

1. Atakujacy nie mogg wykonaé wigcej niz dwa podania.
2. Po udanym przejeciu pitki muszg przegrac¢ pitke za lini¢ srodkowa lub przeprowadzi¢
ja przez bramke o szerokosci 3 metréw na linii $rodkowej, po bocznych stronach



boiska.

3. Dla bardziej zaawansowanych zawodnikow: trzech atakujacych gra przeciwko dwom
obroncom przed nimi oraz jednym gonigcym ich.

Przykladowe pytania:
Ktory 7 trzech atakujqcych powinien mieé pitke przy rozpoczeciu szybkiego ataku?

Zalezy to od ustawienia trzech obroncoOw przed i za atakujagcymi. Zazwyczaj szybki atak
rozpoczyna zawodnik ustawiony na srodku, poniewaz posiada wigcej opcji podania.

Czy zawodnik ustawiony w srodku powinien zaczgé¢ od podania na skriydlo czy od
prowadzenia pitki?

Podanie na skrzydio spowolnito by akcje i datloby obronicom gonigcym od tylu mozliwos¢
przejecia pitki. Jezeli zawodnik ustawiony w srodku zdecyduje si¢ na poprowadzenie pitki na
jedna strone bronigcego wyciggnie go z jego centralnego ustawienia tworzac wigksza
przestrzen 1 optymalny kat uderzenia pitki na bramke koledze z druzyny. Po $ciagnigciu
obroncy nastepuje podanie do atakujagcego wystawiajagcego si¢ na pozycji, gdzie powstala
przestrzen.

Kiedy nastepuje idealny moment do podania pitki?

W momencie kiedy pojedynczy obronca jest w zasiggu zaatakowania pitki, powinno nastagpi¢
podanie w bieg kolegi z druzyny. Doktadne podanie w tempo (nie za wcze$nie, nie za pozno)
powinno da¢ atakujacemu czystg pozycj¢ do strzatu w sytuacji 2 na 1.



Jakie czynniki powinien wzigé pod uwage srodkowy atakujgcy przed podaniem?

Powinien zwroci¢ uwage na ustawienie obroncy stojacego przed bramka (czy stoi w pozycji
frontalnej czy bocznej), zachowanie i odleglo$¢ dwoch obroncow znajdujacych si¢ za plecami
atakujacych i rowniez dostepnos¢ dwoch wspierajacych go skrzydlowych (ktéry ma lepsza
pozycje do strzatu? Kto mégt wbiec na pozycje spalong?).

Jaka jest idealna pozycja srodkowego atakujgcego w momencie, gdy skrzydlowy posiada
pitke?

Jezeli obronca naciska skrzydlowego bedacego w posiadaniu pilki, centralny atakujacy
powinien go wspiera¢ od tylu albo od przodu (nie przekraczajac linii spalonego), by
zaoferowa¢ mozliwos¢ prostopadiego dogrania. Trzeci atakujacy zawsze dostosowuje si¢ do
tego co robig pozostali atakujacy.

Jakie sq zadania atakujqcych bez pitki?

Zawodnicy bez pitki powinni wspiera¢ atakujacego z pitka pozostajac za linig pitki 1
ustawiajac si¢ wystarczajaco daleko od obroncy, by moc przyjac pitke w dobrej pozycji do
strzatu, idealnie na linii stupka bramki po jego stronie. To daje mu idealng pozycje do strzatu.

Co jeszcze podczas podania powinno sie zrobi¢?
Kiedy atakujacy podaje pitke:

— powinien ukry¢ swoje zamiary podania pitki poprzez zwody oraz patrzenie w innym
Kierunku

— powinien poda¢ w bieg kolegi z druzyny, by mogt przyja¢ pitke na jednej wysokosci z
obronca.

— Powinien natychmiast wesprze¢ przyjmujacego, przed lub za obroncg, by
kontynuowac atak

— powinien idealnie poda¢ pitke w kierunku odwrotnym do kierunku ataku. To $Sciggnie
obronce na jedng strong, by stworzy¢ przestrzen i1 wigcej czasu dla przyjmujacego
pitki, by decydowac i dziataé.

Co powinien zrobi¢ atakujqcy jeZeli jest wolna przestrzen przed nim?
Powinien dalej prowadzi¢ pitki i poszuka¢ uderzenia na bramke.
Co powinni zrobi¢ pozostali obroncy, jeieli ich kolega przymierza si¢ do uderzenia?

Pierw powinni ustawi¢ si¢ tak, by byli dostepni do przyjecia pitki nie bedac na pozycji
spalonej. Jezeli ich kolega odda strzal powinni si¢ ustawi¢ w optymalnej pozycji przed
bramka, by dobi¢ strzat w przypadku odbicia przez bramkarza pitki. Ustawiajac si¢ nie
powinni sobie przeszkadzac i nie podchodzi¢ zbyt blisko bramkarza.

Jak odnies¢ jak najwiecej korzysci z gry 3 na 1?

Atak powinien by¢ realizowany bez zbednego opdzniania akcji, uzywajac jak najmniej podan
jak tylko to mozliwe. Srodkowy atakujacy powinien prowadzi¢ pitke kierujac si¢ w jedng ze
stron obroncy wyciggajac go z jego centralnej pozycji tworzac wigksza przestrzen i
optymalny kat uderzenia pitki na bramke¢ koledze z druzyny. Po $ciggnieciu obroncy



nastepuje podanie do atakujacego wystawiajacego si¢ na pozycji, gdzie powstata przestrzen.
Podanie powinno mie¢ miejsce zanim pozostali dwaj obroncy dogonig atakujacych.

Co moze zrobi¢ osamotniony obronica w grze przeciwko trzem atakujgcym?
Obronca ma 4 mozliwosci:

1. Opoznia¢ atak poprzez powolne wyczekiwanie i cofanie, dajac czas pomocnikom, by
go wsparli w obronie. To przemienia gr¢ z 3 na 1 na gre¢ 3 na 3.

2. Powinien zmusi¢ $rodkowego atakujacego posiadajacego pitke najwczesniej jak to
mozliwe albo jak najdalej od bramki, by podat pitke skrzydlowemu, ktéry generalnie
ma mniej opcji podania niz $rodkowy atakujacy i fatwiej odcig¢ go od bramki.
Zmuszenie atakujacych do wykonania wigcej niz dwoch-trzech podan rowniez opdzni
ich akcje 1 da czas pomocnikom, by wsparli obroncg.

3. Moze ukierunkowac¢ atak przeciwnika z pitkg uzywajac ustawienia ciala i balansu
ciata, by wymusi¢ podanie, ktore moze przejac.

4. W trakcie opoOzniania ataku i wycofywania si¢ do wlasnej bramki, powinien by¢
skoncentrowany, by wykorzysta¢ kazda okazje do przejecia pitki w momencie utraty
kontroli nad pitkg przez przeciwnika.

Jak pomocnicy biegngcy od tylu mogg wplyngé na rozegranie akcji?

Zanim szybki atak zostanie zainicjowany przez zawodnika posiadajacego pitke powinien
obserwowac 1 analizowa¢ sytuacje na boisku (cze¢sciowo obronceg przed nim 1 pomocnikow za
jego plecami). Zaleznie od pozycji obroncow pitka powinna by¢ podawana (w momencie, gdy
osamotniony obronca jest tuz przed probg przejecia pitki) w bieg kolegi z druzyny, ktory jest
najdalej od pomocnikéw gonigcych napastnikow.

Czy pomocnicy biegngcy od tytu powinni probowacé odebrad pitke przeciwnikowi czy przejgé
podanie?

Gdy osamotniony obronca stara si¢ zwolni¢ akcj¢ indywidualng $rodkowego atakujacego
pozostali dwaj przyjmuja pozycje, by przeja¢ podanie do ktoregos skrzydlowego. Jezeli to
mozliwe obroncy powinni wczesniej opracowac plan dziatania, by zatrzymac atakujacych i1
nie straci¢ bramki.

Cwiczenia uzupelniajgce

1. Gry izabawy doskonalgce prowadzenie pitki oraz ,,berki”

2. Odbior pitki od tylu (1 na 1)
To ¢wiczenie moze by¢ tylko wykonane z dwoma ¢wiczacymi. Jeden z ¢wiczacych
(napastnik) zaczyna prowadzi¢ pitke od linii srodkowej. Drugi ¢wiczacy(obronca) staje 3
metry za nim 1 jak tylko napastnik dotknie pitki goni go w celu odebrania mu pitki zanim
napastnik opanuje pitke w polu karnym.

By osiagna¢ sukces napastnik musi:

— szybko si¢ poruszac,

— zablokowa¢ drogg¢ gonigcego go obroncy(by unikng¢ faulowania obronca musi
zwolni¢ bieg),

— zrobi¢ zwdd, by zatrzymac pilke. Kiedy obronca dostosowuje si¢, by odebra¢ pilke
napastnik moze przyspieszy¢ i uciec obroncy.



Po trzech powtorzeniach ¢wiczacy zamieniajg si¢ rolami. Upewnij si¢, ze obydwaj ¢wiczacy
sa podobnie szybcy.

3. Opdznianie ataku przeciwnika
W momencie rozpoczgcia ataku czterech pozostatych graczy (2 napastnikow i 2 obroncow)
biegnie z przeciwleglej linii szdstego metra na boisku w celu wsparcia osamotnionego
napastnika w ataku lub obronce w przejgciu pitki.

Zalozenia treningu:

Utrwalenie podstaw techniki prowadzenia pilki, podawania, przyjecia oraz uderzenia
w pelnym biegu.

Tworzenie prawidlowych nawykow kontratakowania, na przyklad podawania pitki w
bieg kolegi z druzyny, przyjecie pitki w biegu, uzywania podan z pierwszej pitki
zamiast przyjecia 1 kontrolowania pitki, by nastepnie ja podac.

Nauczenie si¢ czytania gry: wiedza o tym kiedy podawac pitke, a kiedy nie. Zawsze
mysle¢ o trzech obroncach, ktérzy posrednio dyktuja warunki atakowania.

Nauczenie si¢ wyboru najefektywniejszego sposobu atakowania z jak najmniejsza
iloscig podjetych dziatan.

Zawodnik posiadajacy pitke powinien nauczy¢ si¢ jak SciggaC obrofice na siebie,
oddalajac go od bramki i podania kontrujgcego ruch obroncy w bieg jednego ze
swoich kolegdéw z druzyny pozwalajacego mu na oddanie strzatu.

Nauczenie si¢ wspdtpracy w defensywie 1 opdzniania kontrataku, jezeli mamy za mato
graczy wspierajacych w obronie.



GRANR 3 )
3x1 ZJEDNYM AKTYWNYM OBRONCA

Przygotowanie

W grze bierze udziat szeSciu zawodnikow. Pole gry ma szerokos¢ 15m a dtugos¢ od 15 do
20 metrow. Ustawione sa dwie bramki o szerokosci 15m na dwoéch koncach pola. Na
jednej potowie boiska siedmioosobowego mozna ustawi¢ 2 takie pola miedzy 13 metrem
linii spalonego i linig $rodkowa. Pozwala to na granie 24 zawodnikom rdwnocze$nie

Przebieg gry

Trzech napastnikéw rozpoczyna gre na Srodku pola 1 stara si¢ zdoby¢é punkt
przeprowadzajac pitke na dowolnej linii bramkowej. Kazda z bramek jest broniona przez
jednego z obroncow, ktéry musi pozostaé na linii bramkowej. Trzeci z obroncow stara si¢
przeszkodzi¢ w zdobyciu punktéw grajac w polu.

Akcja konczy sie, gdy:
— zdobyty zostanie punkt, przeprowadzajac pitke przez lini¢ bramkowa.
— kiedy pitka wyjdzie na aut, lub
— kiedy jeden z obroncow przejmie pitke i wymieni jg z jednym z pozostatych dwoch
obroncow.

Czas trwania ¢wiczenia

Trzy powtorzenia po 2 minuty, az kazdy z obroncéw zagra raz na kazdej z pozycji.
Napastnicy rOwniez wymieniaja si¢ pozycjami co 2 minuty.




Odmiany:

1. W momencie przejecia pitki przez $rodkowego obroncg pozostali obroncy moga
opusci¢ linie bramkowe i1 wystawi¢ si¢ na lepsza pozycje umozliwiajaca przyjecie
pitki. Jezeli uda im si¢ wymieni¢ dwa podania zaczynaja swoéj atak podczas gdy
przeciwnicy muszg zrobi¢ szybkie przejscie z ataku do obrony, przejmujac role trzech
obroncow.

2. Natychmiast po przeprowadzeniu pilki przez ktéra$§ z bramek ustawionych z
pachotkow musza oddaé strzal na bramke ustawiong na koncu boiska do gry
siedmioosobowej lub znajdujace si¢ 13 metréw za bramka broniong przez jednego
neutralnego bramkarza

Przykladowe pytania:

Co musi zrobi¢ zawodnik prowadzgcy pitke zanim jq zagra?

Pierw musi przeanalizowa¢ ustawienie obroncy w srodku pola i odleglos¢ jaka dzieli go od
pozostatych napastnikéw. Przed dokonaniem decyzji o nastgpnym ruchu, rdwniez musi wzigé
pod uwage jego pozycje oraz nastawienie obroncoOw stojacych za nim. Dopiero po
przemysleniu wszystkich tych warto$ciowych informacji jest w stanie wybra¢ najlepszy
nastepny krok.

Idealnym rozwigzaniem byloby poprowadzenie pitki w kierunku srodkowego obroncy, tak
zeby $ciagna¢ obronce srodkowego 1 kryjacego lini¢ bramkowg lekko do jednej strony przed
podaniem pitki w bieg kolegi stojacego po przeciwlegtej stronie.

Jakie bledy najczesciej popelniajq trzej napastnicy?

e Zamiast ustawienia si¢ w trojkacie, co daje wiecej opcji podania, ustawiajg si¢ w
linii

e skrzydlowi zbytnio si¢ zblizaja do zawodnika z pitka, zamiast ustawi¢ si¢ jak
najszerzej.

e Ostatnie podanie do skrzydlowego przed linig bramkowa nie jest skierowane w
bieg tego zawodnika. Podanie do nogi zwalnia tempo gry i drugi obronca ma
wieksze szanse na przechwyt pitki

e Zagranie zawodnika z pitkg jest zbyt przewidywalne, dajac przeciwnikowi
mozliwo$¢ przewidzenia jego zagrania.

Zalozenia treningu
W ataku zawodnicy powinni si¢ nauczyc¢:

— unikania zagrywania pitki w zasiggu przeciwnika

— podawania pitki w odpowiednim czasie, nie za wcze$nie, nie za p6zno

— kiedy podawac, a kiedy prowadzi¢ pitke

— podawania pitki celnie, z odpowiedniag moca oraz nie dajac wskazowek na kierunek
podania

— wspierania przyjmujacego pitke po prawidlowym podaniu, rownocze$nie zwracajac
uwage na ustawienie trzeciego kolegi z druzyny.

— podawania w bieg kolegi, a nie w jego nogi, by przedosta¢ si¢ przez obroncoOw i



stworzy¢ okazje do oddania strzalu na bramke
— szybkiego przejscia z ataku do obrony

W obronie zawodnicy powinni si¢ nauczyc¢:

— naciskania zawodnika prowadzacego pitke i przewidzenia zagran przeciwnika

— asekuracji srodkowego obroncy, gdy bronisz ktorej$ z bramek.

— grania w sposoOb tworczy zaraz po przejeciu pilki, znalezienia zawodnika do podania
— szybkiego przejscia z obrony do ataku

~ GRANR4
3x3 Z 4 KRZYZUJACYMI SIE BRAMKAMI

Przygotowanie

Dwie druzyny po trzech zawodnikoéw jednocze$nie broni dwoch bramek o szerokosci 10
metréw ustawionych naprzeciw siebie i atakuje pozostate 2 bramki.

Przebieg gry

Gra zaczyna si¢ poprzez rzut pitki na $srodek boiska. Jezeli pitka przekroczy ktoras z
czterech linii bocznych dyktowane jest wznowienie gry noga. W trakcie rzutu wolnego,
badz wznowienia gry noga przeciwnik musi sta¢ w odleglosci przynajmniej 5 metrow od
pitki. By strzeli¢ bramke zawodnik musi przeprowadzi¢ pitke przez jedna z dwoch
atakowanych przez niego bramek.

Zawodnicy nie sg przypisani do pozycji.

Czas trwania ¢wiczenia

Cztery powtorzenia po 3 minuty




Przykladowe pytania:
Ktora 7 dwoch bramek powinna by¢ atakowana?

Napastnicy posiadajacy pitk¢ powinni szukaé¢ bramki stabiej bronionej majac na uwadze
ustawienie wszystkich trzech obroncow.

Jak napastnicy mogq stworzy¢ sytuacje 2 na 1 naprzeciw jednej 7 bramek przeciwnika?

Zawodnik prowadzacy pitke atakuje jedng bramke, zmuszajac Srodkowego obronce, by
wspomoégl swojego partnera bronigcego tej bramki. Nagla zmiang kierunku i szybkosci
prowadzenia pitki teraz atakuje drugg bramke majac obronce za swoimi plecami i tworzac
sytuacje 2 na 1 z jednym ze swoich kolegow z druzyny.

Zalozenia treningu:

Doskonalenie i utrwalanie technicznych i taktycznych celow gry 2 na 2 z czterema bramkami
i poprzednich gier uproszczonych.

W ataku zawodnicy uczg si¢:

— czytania gry, rozpoznawania ciggle zmieniajacych si¢ okolicznosci w grze

— zawsze atakuj stabiej broniong bramke

— poszerzania i wydtuzania gry

— zawsze gra¢ w ustawieniu tréjkatnym

— rozpoznawania i tworzenia sytuacji 2 na 1 , unikajac gry 1 na 1, kiedy to mozliwe
— naglej zmiany kierunku i szybkos$ci prowadzenia pitki

— unikania prowadzenia pitki zbyt blisko obroncy

W obronie zawodnicy uczg si¢:

— opodzniania ataku na pilke, by zyska¢ na czasie dla partnera, by dotaczyt do gry, kiedy
jestes w mniejszosci

— kierowania przeciwnika w pozadanym kierunku (na przyktad w miejsce, gdzie atak na
pitke moze przeprowadzi¢ kolega z druzyny albo z dala od bramki)

— naciskania zawodnika z pitka, by popetnit bledy

— zawezanie gry oraz zachowanie glebi.



GRANR S5
3x2 Z KONTRATAKIEM

Przygotowanie

Wyznacz pole o wielkosci 20m x 20m i1 ustaw na dwodch koncach bramki o szerokosci 20m

Przebieg gry

Jedna druzyna zlozona z trzech napastnikéw atakuje dowolng bramkeg. Tylko dwoch z
trzech obroncoOw moze broni¢ jednej bramki, by przeszkodzi¢ napastnikom w
przeprowadzeniu pitki przez linie¢ bramkowa. W tym samym czasie trzeci z obroncoOw
zabezpiecza drugg bramke oczekujac podania od kolegow w przypadku, gdy uda im si¢
odebra¢ pitke napastnikom. Po przyjeciu takiego podania 6w obronca musi przeprowadzic¢
pitke przez lini¢ bramkowa po jego stronie. Zawodnik ten nie moze by¢ atakowany przez
pozostatych uczestnikOw na jego stronie (napastnicy moga atakowaé obroncodw po stracie
pitki i tylko na polowie, na ktorej stracili pitke).
Po kazdym ataku, jeden z dwoch obroncéw musi szybko przemiesci¢ si¢ na drugg strone,
by stworzy¢ kolejng sytuacje¢ 2 na 3 w obronie.
Nie ma linii bocznych, gracze po prostu graja dalej, jezeli pitka opusci pole gry z
ktorejkolwiek strony.
Atak konczy si¢ w momencie:

— strzelenia bramki przez napastnikéw poprzez przeprowadzenie pitki za lini¢

bramkowa
— gdy pitka przekroczy ktoras z linii koncowych
— gdy osamotniony obronca po przyjeciu podania od kolegi, ktory zdobyt pitke
przeprowadzi pitke przez lini¢ bramkowg po jego stronie.

Jezeli napastnik naruszy zasady gry, rzut wolny jest dyktowany dla obroncow, z trzema
napastnikami wciaz pozostajacymi na polowie na ktorej miato miejsce przewinienie. W
przypadku rzutu wolnego dla napastnikow (uderzany z odleglosci nie blizszej niz 3 metry
od linii bramkowej) obroncy nie moga sta¢ blizej niz 3 metry od miejsca wykonania.

Czas trwania ¢wiczenia

10 atakéow dla kazdej z druzyn lub cztery powtdrzenia po 3 minuty dla bardziej
zaawansowanych zawodnikow




Odmiany:

1.Trzech obroncéw nie musi zmieniaé pozycji po kazdym ataku. W takim przypadku
napastnicy ¢wicza sytuacje 3 na 1 na jedng bramke i 3 na 2 na druga.

2.Zamiast dwoch bramek o szerokosci 20m ustawiane s3 cztery bramki o szerokosci 6
metrow.

Postaw petnowymiarowg bramke¢ 11 metrow za linig koncowa. Natychmiast po opanowaniu
pitki na linii koncowej napastnik oddaje strzal na bramke z neutralnym bramkarzem

Przykladowe pytania:
W sytuacji 3 na 2, ktory napastnik powinien by¢ w posiadaniu pitki?

Srodkowy napastnik ma najlepsze opcje podania w obie strony. W zaleznosci od wsparcia
dwoch skrzydlowych 1 zachowania dwoch obroncow szuka stworzenia sytuacji 2 na 1 na
prawej badz lewej stronie.

Czy zawodnik w srodku bedqgcy w posiadaniu pitki powinien podaé czy prowadzié¢ pitke?

Zalezy to od odlegtosci dzielacej go od obroncoéOw 1 ich nastawienia. Jezeli zaden z obroncow
go nie naciska powinien prowadzi¢ pitk¢ wprost na ktoregos z obroncéw tworzac sytuacje 2
na 1 ze skrzydlowym po jednej stronie pola gry. Gdy obronca szykuje si¢ do odbioru pitki
napastnik moze podac pitk¢ partnerowi.

Jakie czynniki majg wplyw na to czy podanie powinno pojs¢ na prawq czy lewg strone?

Kierunek podania zalezy, po pierwsze: od ustawienia partnerow W ataku. Przynajmniej jeden
z nich nie powinien by¢ kryty z wolng przestrzenig przed sobg i daleko ustawionym od niego
obroncg. Po drugie wzigta pod uwage musi zostac taktyka, ustawienie oraz odleglo$¢ migdzy
obroncami (mogg broni¢ w linii, cofna¢ si¢, badz jeden z nich moze sta¢ trochg przed drugim,
ktory go asekuruje).

W ktorym kierunku powinno zmierzaé podanie w sytuacji 2 na 1?

Podanie powinno by¢ prostopadle w bieg partnera. Zawodnik, ktéry ma dosta¢ podanie
powinien sta¢ w jednej linii z podajagcym, badz troche¢ przed obronca (unikajgc linii
spalonego) zawsze poza jego zasiegiem.

Dlaczego powinno si¢ unikad podan wszerz?

Podanie wszerz (podanie w linii poziomej), daje obroncom mozliwos¢ do kontrataku w
przypadku przejecia pitki, gdyz daje im to mozliwo$¢ minigcia dwdch zawodnikow w jednej
chwili 1 brakuje mozliwos$ci do odzyskania pitki. Odwrotnie jest w przypadku podania
prostopadlego, gdzie zawsze istnieje mozliwo$¢ odzyskania pifki.

Jaki jest najskuteczniejszy sposob na rozwigzanie sytuacji 3 na 2?

W tej sytuacji celem powinno by¢ zmniejszenie sytuacji do 2 na 1 i w koncu do sytuacji 1 na
0. Zblizajac si¢ do obroncoéw zawodnik posiadajacy pitke powinien biec wprost w jednego z
obroncéw, by wymusi¢ na nim probe odbioru pitki. W tym samym czasie drugi napastnik
powinien oddali¢ si¢ od obroficy po tej stronie, by stworzy¢ sytuacje 2 na 1.



Co mogq zrobié dwaj obroncy, by udaremnicé atak napastnikow?

Wpierw powinni wymusi¢ podanie na jedno ze skrzydel Kiedy to nastapi skrzydlowy
napastnik jest naciskany i spychany do boku, z drugim obroncg asekurujagcym. To daje
obroncom lepsza okazje do skutecznego odbioru pitki, zwalnia réwniez tempo akcji
napastnikow i oddala gre od pola zagrozenia.

Jezeli zawodnik w §rodku ma pitke obroncy powinni opdzniaé atak na pitke i cofnaé sig, by
zyska¢ na czasie. Wycofujac si¢ obroncy moge balansowaé ciatem, by wymusi¢ blad na
napastnikach lub do zagrania wigcej niz dwoch podan co znacznie spowolni ich atak.

Jakie sq najbardziej pospolite bledy obronicow w sytuacji 2 na 3?

— zbyt pochopny atak na pitke.

— Obroncy graja w linii, bez asekuracji zawodnika naciskajacego, starajacego si¢ odebrac
pitke

— wycofujac sig, obroncom czesto brakuje cierpliwosci, by poczeka¢ na odpowiedni
moment do ataku na pitke

— obroncom cze¢sto nie udaje si¢ wymusi¢ bledu na napastnikach stosujgc balans cialem

Zalozenia treningu:
W ataku zawodnicy:

— utrwalajg technike i taktyke gry 2 na 2 z szerokimi bramkami plus kontratakiem

— wyrabiajg nawyk tworzenia sytuacji 2 na 1 oraz wysoki procent wykorzystywania ich
— unikajg podan wszerz boiska

— prébuja odbioru pitki zaraz po jej stracie

W obronie zawodnicy uczg si¢:

— bycia cierpliwym, wyczekiwania odpowiedniego momentu do przej¢cia lub odbioru
pitki

— zmuszania napastnikoOw do zagrania w pozadanym przez obroncoéOw kierunku

— zmuszania napastnikow do bledow balansem ciata

— nigdy nie broni¢ w linii nie majac asekuracji

— stale mysle¢ o tym, co nastgpnie zrobi¢, pamigtanie o zamianie pozycji po kazdym
ataku

— szybkiego kontrataku



GRA NR 6
TRZY DRUZYNY NA 2 SZEROKIE BRAMKI

Przygotowanie

Uzyj boiska do gry siedmioosobowej pomigdzy dwoma liniami spalonego na 13 metrze.
W grze biorg udziat trzy druzyny po trzech zawodnikow

Przebieg gry

Jedna z druzyn zaczyna ze $rodka boiska atakujac dowolng bramke, alternatywnie moga
przeprowadza¢ pitke przez bramke zdobywajac punkt, po czym moga oddac strzal na
pelnowymiarowe bramki, pierw bez, a potem z bramkarzem dajacy dodatkowe 2 punkty.
Kazda z bramek jest broniona przez A) dwéch przeciwnikow (z réznych druzyn), ktorzy
graja w $rodku pola przed linig koncowa i1 B) trzech obroncéw z jednym, ktéry musi
pozosta¢ na linii spalonego, asekurujgcego pozostatych obroncow i przejmujacego pitke.
Kazda z druzyn ma dziesi¢¢ atakow, pie¢ na kazda ze stron. Po pigciu atakach, obronca
asekurujacy zamienia si¢ pozycjami z jednym z pozostalych obroncéw.
Atak konczy si¢:

— kiedy bramka zostanie strzelona

— kiedy pitka wyjdzie na aut za lini¢ spalonego, lini¢ bramkowa lub lini¢ autowa.

— Kiedy obronca przejmie pilke i wykona jedno prawidtowe podanie do partnera

— kiedy napastnicy naruszg zasady gry

Czas trwania ¢wiczenia

Wygrywa druzyna, ktora zdobedzie najwiecej punktdw majac dziesie¢ atakow.

Odmiany:

1. Napastnicy moga wymieni¢ tylko cztery podania, starajac si¢ odnalezé
najskuteczniejszy sposob atakowania.

2. Kazda z druzyn ma 2 minuty na strzelenie jak najwigcej bramek atakujac bramki
naprzemiennie. Im szybsze ich ataki tym wigcej okazji do strzelenia bramki.



3. Jezeli druzyna bronigca przejmie pitk¢ i wykona miedzy soba przynajmniej 2
prawidlowe podania zamieniajg si¢ rolami i atakuja na przeciwng bramke. Druzyna,
ktora straci pitk¢ natychmiast zamienia si¢ rolami z ,,nowa” druzyng atakujacg. Jezeli
napastnicy zdobeda punkt przeprowadzajac pitke przez lini¢ kontynuuja atak.
Druzyna, ktéra w ciggu 5 minut zdobedzie najwigcej punktow wygrywa.

4. By uprosci¢ atak i doskonali¢ strzelanie bramek trzech zawodnikéw tworzy obrong
majac trzy mozliwosci:

a) Moga mie¢ jednego obronce przed linig spalonego, jednego obroncg asekurujacego tylko z
linii spalonego oraz jednego bramkarza stojacego za nimi.

b) Moga mie¢ dwoch obroncodw na linii spalonego i jednego bramkarza stojacego za nimi.
¢) Moga mie¢ dwoch obroncéw przed linig spalonego oraz bramkarza.
Zalozenia treningu

— napastnicy ucza si¢, ze przed podaniem, powinni wzigé¢ pod uwage nie tylko
ustawienie i dziatania obroncow, ale i poruszania si¢ asekurujacego ich zawodnika na
linii spalonego

— zrozumie¢ jak wazne dla zawodnika w $rodku jest posiadanie pitki, kiedy obronca jest
blisko lub kiedy szykuje si¢ do odbioru pitki

— utrwalanie umiejetnosci nauczanych w poprzednich grach uproszczonych zwlaszcza
grania szerokiego w ataku

GRANR7
UTRZYMANIE PILKI W SYTUACJI 3x2

Przygotowanie

Wyznacz kwadrat o bokach 12-15m.

Przebieg gry

Jedna druzyna sktadajaca si¢ z trzech zawodnikow stara si¢ utrzymac pitke przeciw dwom
obroncom przynajmniej 15 sekund lub dluzej jezeli to mozliwe. Trzeci obronca czeka poza
polem gry 1 glo$no liczy czas utrzymania pitki przez napastnikdw. Za kazdym razem kiedy
napastnicy tracg pitke z jakiego$ powodu, ,,odpoczywajacy” obronca zamienia si¢ z jednym
Z partnerow.

Czas trwania ¢wiczenia

Kazda z druzyn ma sze$¢ podej$¢, by utrzymac pitke¢ najdhuzej jak to mozliwe, a druzyna,
ktora utrzyma pitke dtuzej wygrywa. Jezeli masz wigcej niz trzy druzyny zorganizuj turniej,
ktéry wyloni najlepsza druzyne.




Odmiany:

1. Zasady te same, co wczesniej z jednym wyjatkiem: teraz obroncy nie tylko musza
przejac pitke, ale zaraz po przejeciu réwniez utrzymac ja. Kiedy tylko przejma pitke
moga ja poda¢ do ktéregokolwiek partnera w lub poza kwadratem.

2. Dla zaawansowanych zawodnikéw. Im wigcej doswiadczeni zawodnicy tym mniejsze
pole gry. Zacznij od pola gry o szerokosci 15 metrow i 18 metréw dhugosci z trzema
strefami o dlugosci 6 metrow. Trzech napastnikow gra przeciwko dwom obroncom.
Jeden obronca na zmiane¢ stoi poza polem gry. Kazdy napastnik przydzielony jest do
jednej strefy i stara si¢ utrzymaé pitke przeciwko dwom obroncom, ktoérzy moga
porusza¢ si¢ dowolnie w kazdym polu. W polu napastnika zaczynajacego gre w
momencie rozpoczecia nie moze by¢ obroncoéw. Po pierwszym kontakcie z pitka
obroncy moga atakowac napastnika. Kiedy obronca odbierze pitke 1 uda mu si¢ miec¢
trzy nieprzerwane kontakty z pitka, lub kiedy pitka wyjdzie na aut rezerwowy(ktory
mierzy czas utrzymania pitki stoperem) wchodzi na pole gry, by zastgpi¢ jednego z
obroncow. Druzyna, ktora czeSciej utrzyma pitke przez 10-15 sekund w trakcie 10
prob wygrywa.

3. Jezeli tylko pigciu zawodnikow jest dostepnych zawodnik przejmujacy pitke zamienia
si¢ rolami z zawodnikiem, ktdry ja stracit.

Przykladowe pytania:

Jakie sq glowne zadania zawodnika bedgcego w posiadaniu pitki?



Powinien gra¢ z wysoko podniesiong glowa, by obserwowac i czyta¢ gr¢ w kazdej chwili,
zeby moc zdecydowac kiedy i gdzie podaé pitkg, czy tez poprowadzi¢ pitke w wolng
przestrzen. Powinien ukry¢ swoje zamiary podania, by podania byly nieprzewidywalne i nie
zostaly przejete. Po prawidlowym podaniu powinien natychmiast uda¢ si¢ tam, gdzie jest
wolna przestrzen, by wesprze¢ swoich partnerow stale si¢ z nimi komunikujac.

Co powinni robié¢ 2 napastnicy bez pitki?

Pierw powinni jak najbardziej poszerzy¢ pole gry. Osiggna to poprzez zachowanie jak
najwigkszej odleglosci od zawodnika z pitkg i uciekajac od obroncow. Jezeli przyjmujacy
pitke jest naciskany przez obroncg powinien zagra¢ pitke z pierwszej. Skrzydlowi powinni
by¢ ciagle w ruchu 1 komunikowac si¢ z zawodnikiem posiadajagcym pitke.

Co powinni robi¢ 2 obroncy, by przejgc pitke?

Zadaniem obroncéw w tej grze jest wylacznie przejecie pitki, dlatego nie powinni czekaé i
mocno naciska¢ na zawodnika z pitkg jako para (podwajajac), zwlaszcza jezeli moga go
zamkng¢ w jednym z naroznikéw pola gry. Kiedy jeden z obroncow stara si¢ odebra¢ mu
pitke 1 zabezpiecza jedng stroneg, drugi z obroncéw asekuruje drugg strong uniemozliwiajac
podanie. Determinacja i1 agresja jest konieczna, by jak najbardziej zaweza¢ pole gry
odbierajac napastnikom czas i1 miejsce. Na koniec powinni réwniez uzywac balansu ciatem,
by zmusza¢ napastnikdw do popetniania btedow.

Zalozenia treningu:
Te same zatozenia co w poprzedniej grze i dodatkowo:

— wykorzystanie wolnej przestrzeni oraz poszerzanie, a zwlaszcza wydluzanie gry
— napastnik unika ustawiania si¢ w jednej linii z kolegami z druzyny
Zawsze:

— gra¢ w ustawieniu trojkatnym, by zapewni¢ zawodnikowi z pitka dwie opcje podania
— nauczanie przyjmowania i1 kontrolowania pilek podawanych goérg i rownoczesnie
prawidlowego ustawienia ciata do kolejnego ruchu
wspolnego grania 1 komunikacji w obronie.



GRANR 8
GRA 3x3 Z UDERZENIEM NA BRAMKE

Przygotowanie

Pole gry jest rowne dwoém polom karnym lub ma powierzchni¢ 33m x 16,5m. W grze
udzial bierze 8 zawodnikow (3 na 3 w polu plus 2 bramkarzy).

Przebieg gry

Po wrzucie pitki na $rodek boiska, kazda z druzyn stara si¢ strzeli¢ bramke. Wazne sa
zasady gry wlasciwej. Bramka warta jest 1 punkt. Bramka zdobyta po dobitce jest warta 3
punkty.

Czas trwania ¢wiczenia

Gra trwa trzy tercje po 5 minut. Rekomendowane jest przygotowanie pitek blisko bramek,
by szybko wznawiaé gre.

Odmiany:

1. Bramke mozna strzeli¢ jedynie:

— glowa oraz wolejem

— z pierwszej pitki (bez dodatkowych kontaktéw z pitka)
— strzalem z dalszego pola karnego

— slabsza noga

. Jeden zawodnik neutralny pomaga druzynie, ktora jest w posiadaniu pitki w
budowaniu ataku i tworzenie okazji do strzelenia bramki, jednak jemu nie wolno
strzelac.

. Jeden zawodnik neutralny gra z druzyna bronigca, by wytwarza¢ wigkszy nacisk na
druzyne atakujaca.

. 3 neutralny zesp6t ztozony z trzech graczy gra z druzyna posiadajaca pitke ustawiajac



si¢ do zagrania na $cian¢. Neutralny zespot gra tylko na skrzydlach i liniach
koncowych i musi szybko przemieszcza¢ si¢ na nich, by nadazy¢ za gra.

GRANR9
PODANIA PROSTOPADLE Z TRZEMA ZESPOLAMI

Przygotowanie

W grze biorg udzial trzy zespoly po trzech zawodnikdw na jednej polowie
siedmioosobowego boiska pomiedzy linig sSrodkowa a koncowa na przestrzeni 30m x 35m,
podzielonej na trzy strefy.

Przebieg gry

W kazdym z pdl koncowych zespoty trzyosobowe graja przeciw jednemu obroncy. Te dwa
zespoty wspolnie grajg w ataku. W pierwszej strefie napastnicy staraja si¢ utrzymac pitke
grajac przeciwko jednemu obroncy do momentu kiedy jeden z napastnikow ma okazje, by
podaé¢ pitke wolnemu, niekrytemu zawodnikowi w drugiej strefie koncowej. Za kazde
prawidlowe przyjecie pitki napastnicy dostaja jeden punkt. Jezeli uda im si¢ zagra¢ podanie
zwrotne dostaja kolejny punkt.

Obroncy w kazdej strefie starajg si¢ wymusi¢ na napastnikach bledy i strate pitki. Obronca
w Srodkowej strefie stara si¢ przewidzie¢ i przeja¢ podania z jednej strefy do drugie;.
Wszyscy zawodnicy muszg trzymaé sie wyznaczonej strefy i zadan.

Czas trwania ¢wiczenia

Po 10 razach posiadania pitki druzyny zamieniaja si¢ rolami, do momentu, az kazda zagra
10 razy w obronie. Posiadanie pitki konczy si¢ w momencie, gdy pitka wyjdzie na aut lub
zostanie przej¢ta przez ktorego$ z obroncoOw, ktory wymieni jedno podanie ze swoim
kolega w $rodkowej strefie.

Wygrywa druzyna, ktérej uda si¢ wykona¢ najwigcej podan miedzy strefami.

Odmiany:

1. Obronca w strefie srodkowej moze gra¢ swobodnie w kazdej strefie.

2. Zamiast podan po ziemi napastnicy musza stosowa¢ podania gora, by doskonali¢ ich
przyjecie 1 kontrole pitki. Kazde takie przyjecie daje 1 punkt.

3. Jezeli masz 12 zawodnikow, 4 napastnikow gra przeciwko jednemu obroncy w strefie
konicowej i z dwoma zawodnikami w srodkowej strefie przejmujacych podania.



Przykladowe pytania
Jakie moZzliwosci powinien wykorzysta¢ zawodnik z pitkq najpierw?

e podanie prostopadie do niekrytego wystawiajacego si¢ zawodnika

e podanie do lepiej ustawionego partnera w jego strefie

e wyprowadza pilk¢ z zasiggu razenia obroncy, ostaniajac pitkg¢ ciatlem, by zyska¢ na
czasie i poszukac lepszych opcji podania

Jakie sq wymagania, by podanie prostopadte bylo skuteczne?

— przed podaniem prostopadlym zawodnik z pitkg musi zaobserwowac 1 przeanalizowac
sytuacje 1 stwierdzi¢ czy istnieje mozliwos¢ podania do zawodnika w drugie;j strefie
koncowe;j.

— nastepnie zawodnik z pitkg powinien poszuka¢ kontaktu wzrokowego z zawodnikiem
przyjmujacym i sprawdzi¢ czy jest gotowy do przyjecia pitki.

— zawodnik majacy przyja¢ pitke powinien w sposdb niewidoczny dla przeciwnika
wskaza¢ (rekg badz glowa) miejsce, w ktore chce dostac pitke.

— podanie musi by¢ celne i mocne

Jak powinien ustawic¢ swoje ciato zawodnik wychodzgcy na pozycje czy pomocnik w trakcie
przyjmowania dlugiej pitki 7 obrony?

Pozycja boczna pozwala mu obserwacje 1 podajacego i1 obroncy(i bramke) za nim. Ponadto
pozycja boczna pozwala mu do kontynuowania ataku w sposob o wiele szybszy(moze nawet
na strzal na bramkg), bez zbednej utraty czasu na odwrodcenie si¢. Przyjmowanie pitki w
pozycji frontalnej pozwala zawodnikowi jedynie na odegranie pitki, gdy jest kryty.

Jakie sq funkcje obroncow w poszczegolnych strefach?

Obronca w pierwszej strefie powinien zredukowac czas i miejsce zawodnikowi z pitka, by
zapobiec doktadnemu podaniu prostopadlemu do wybiegajacego zawodnika w drugiej strefie
koncowej. Powinien wymusi¢ na zawodniku z pitkg prowadzenie pitki agresywnie go
naciskajac.

Obronca w srodkowej strefie trzyma si¢ z dala od akcji zyskujac czas, by przeczyta¢ i przejaé
niedokladne i stabe podania. Powinien ciaggle si¢ komunikowaé z pozostatymi obroncami.

Ostatni obronca, tak jak i ten w Srodkowej strefie musi czyta¢ gre i przewidywac trajektorie
dhugich podan, by je przejac. Jest wiele wskazowek miedzy podajacym, a przyjmujacym,
ktérych nauczg si¢ zauwazy¢ drugi i ostatni obronca, by rozpozna¢ zagranie.

Jakie podanie jest latwiejsze do przyjecia, podanie po ziemie czy gora?

Kiedy tylko to mozliwe podani powinny by¢ zagrywane po ziemi do wybiegajacego na
pozycje zawodnika. Podania gorg sa ciezsze do skontrolowania, zabieraja wigcej czasu i1 daja
przewage obroncy bedacemu blisko przyjmujacego.



Zalozenia treningu:

W ataku zawodnicy uczg sie:

analizowania sytuacji uzywajac widzenia peryferyjnego 1 percepcji, przed
wykonaniem prostopadlego podania

komunikacji 1 dokonania niewerbalnego uzgodnienia z przyjmujacym, podajac
doktadnie wtedy i gdzie on wskazuje

ukrywaé zamiary kierunku i momentu podania

podawanie pitki wystarczajaco mocno, by dosigegla przyjmujacego bez przejecia jej

W obronie zawodnicy uczg sig:

nie dawa¢ wystarczajaco duzo czasu na myslenie i zdecydowanie o nastepnym ruchu
zawodnikowi z pitka
przewidywania i czytania gry przeciwnikow, by przejaé podanie

GRANR 10
3x3 Z DWOMA SZEROKIMI BRAMKAMI

Przygotowanie

Zacznij gre od koztujacej pitki na srodku pola gry o szerokosci 30-40m i dtugosci 20m, z
bramkami na calej szerokosci boiska. Na boisku do gry siedmioosobowej pole wyznacza
linia $rodkowa oraz linia spalonego na 13 metrze.

Przebieg gry

By zdoby¢ bramke zawodnik musi przeprowadzi¢ pitke przez jedng z bramek
przeciwnikow

Czas trwania ¢wiczenia

Cztery powtorzenia po 3 minuty




Odmiany:

1. Po przeprowadzeniu pitki za lini¢ bramkowa napastnicy musza zakonczy¢ swoja
akcje strzalem na pelnowymiarowg bramke 13 metréw za linig bramkowa broniong
przez neutralnego bramkarza.

2. Mozna rowniez ustawi¢ po dwie bramki o szerokosci 5 metrow na liniach koncowych
oddalonych od siebie o 10 metréw. By zdoby¢ punkt nalezy przeprowadzi¢ pitke przez
jedng z bramek naprzeciwko.

Przykladowe pytania:
Jaki jest najlepszy sposob rozegrania akcji przez trzech napastnikow?

Powinni ustawi¢ si¢ w trojkacie jak najszerzej i rozciaga¢ grg. W ten sposOb rozciagaja
obroncoéw tworzac wiecej czasu i przestrzeni dla siebie. Powinni stale szukaé tworzenia
sytuacji 2 na 1 i unika¢ konfrontacji 1 na 1, ktére stwarza przeciwnikowi mozliwos¢ przejecia
pitki 1 kontratakowania.

Jakie podanie jest najbardziej efektywne w tej grze?

Idealne podanie to nieprzewidywalne podanie prostopadte do niekrytego partnera za linig
obrony. W tej uproszczonej grze nie ma spalonego, tak jak na boisku siedmioosobowym,
gdzie spalony zaczyna si¢ na 13 metrze.

Jak zawodnik wybiegajqcy na pozycje powinien przyjgé pitke?



Powinien przyjac¢ pozycje¢ boczna, ktéra pozwala mu na utrzymanie tempa ataku i daje mu o
wiele lepsza pozycje do obserwacji pola gry, zwlaszcza blisko linii koncowej, gdzie strzelane
sg bramki.

Na co powinien zwrdci¢ uwage zawodnik wykonujgcy rzut wolny?

Powinien wykona¢ go jak najszybciej tylko to mozliwe(zwlaszcza kiedy ktory$ z partnerow
jest niekryty), by zaskoczy¢ obrong przeciwnika. W innym przypadku powinien poczekac i
oceni¢ jego opcje podania.

Kiedy zawodnicy powinni przyspieszyé, bad? zwolni¢ gre?

Przyspieszanie ataku to dobra taktyka, kiedy gra si¢ w liczebnej przewadze (na przyktad 3 na
2) lub kiedy pojawia si¢ luka przed zawodnikiem z pitka.

Zwalnianie ataku jest rekomendowane kiedy mozliwosci podania nie sg zbyt korzystne lub
kiedy Twoja druzyna jest zmeczona.

Gdzie zazwyczaj mozna znaleié¢ wolng przestrzen na boisku?

Wolng przestrzen mozna zazwyczaj znalez¢ po przeciwnej stronie toczacej si¢ akcji z pitka.
Ta przestrzen powinna by¢ wykorzystywana najczg¢sciej jak to mozliwe dhugim szybkim
podaniem po ziemi w bieg kolegi z druzyny.

Jakie sq kluczowe czynniki przy wprowadzaniu pitki do gry?

Przy wprowadzaniu pitki do gry nie powinno si¢ podejmowac ryzykownych decyzji. Powinno
by¢ wykonane szybko, zanim przeciwnicy pokryja wszystkich zawodnikow (w grze
siedmioosobowej, jak i w grze wlasciwej atakujacy i obroncy powinni by¢ $wiadomi, ze
zasada spalonego nie jest aktywna w momencie wyrzutu pitki z autu 1 moze by¢ duza
korzyscig dla druzyny atakujacej).

W jaki sposob obronica powinien kryé swojego bezposredniego rywala nie majgcego pitki?

Obronca zawsze powinien ustawi¢ si¢ migdzy przeciwnikiem a linig bramkowa, by mogt
widzie¢ pitke i przeciwnika w tym samym czasie.

Jak obronica powinien ustawié¢ si¢ w stosunku do zawodnika z pitkq?

Nigdy nie powinien ustawi¢ si¢ frontalnie, gdyz daje to atakujacemu mozliwo$¢ ogrania go w
obie strony. Lepiej ustawi¢ si¢ w pozycji bocznej, ktora pozwala mu zostaé przy napastniku i
skierowanie go na obronce asekurujagcego go.

Na co powinien zwrdéci¢ uwage obronca bedgcy w sytuacji 1 na 1?

Kiedy naciska na przeciwnika, powinien porusza¢ si¢ na palcach (migkko na stopie),
utrzymujac ci¢zar ciala miedzy nogami. By utrzyma¢ rownowagg nie powinien rozsuwac nog
na odleglos¢ wigksza niz szerokos$¢ barkow i jedng noge mie¢ nieco przed druga. Powinien
lekko ugia¢ kolana, zeby by¢ gotowym do odbioru pitki w kazdej chwili, gdyby atakujacy
popetnit btad tracac kontrolg nad pitka. Odbior pitki powinien by¢ wykonany szybko, ale tak
by przenies¢ catego cigzaru ciata na noge wykroczna, gdyz przeszkodzito by to w wykonaniu
drugiej proby odbioru pilki, jezeli nie uda si¢ za pierwszym razem. Powinien skupi¢ swoja
uwage na pifce (nie na nogach przeciwnika) i powinien tez mie¢ w zasiggu wzroku innych



atakujacych i jego kolegow z druzyny bedacych w poblizu pitki. Jezeli odbior pitki bedzie
udany powinien jak najszybciej przej$¢ z obrony do ataku.

Co powinien zrobié¢ obronca asekurujqcy, gdy jego kolega jest w sytuacji 1 na 1?

Majac w zasiegu wzroku pozostalych atakujacych powinien by¢ gotowy, w przypadku gdy
jego kolega przegra pojedynek, do asekuracji przestrzeni po stronie w ktorg moze ruszyc
przeciwnik.

Jak i kiedy obronca powinien pokry¢é jego przeciwnika?

Krycie zalezy od miejsca, gdzie jest pitka. Jezeli pitka jest blisko to znaczy w odleglosci
mniejszej niz 15 metréw obronca powinien kry¢ bardzo blisko od strony bramki. Jezeli pitka
jest dalej krycie jest mniej Sciste. To pozwala obroncy na przejgcie podania w przestrzen, jak 1
w nogi przeciwnika.

Zalozenia treningu:
W ataku zawodnicy uczg si¢:

— wiedzie¢ co robi¢ kiedy nie s3 w posiadaniu pifki, to znaczy wystawic¢ si¢ na pozycje
w wolnej przestrzeni. To umozliwia zawodnikowi z pitka podanie lub prowadzenie
pitki.

— gra¢ w trojkacie zwazajac na poszerzanie 1 wydtuzanie gry

— obserwacji zachowania i1 przeciwnikdw 1 kolegdw z druzyny, by modc podjac
prawidlowe decyzje prowadzac pitke

— ukrywania zamiaréw

— zawsze pamictania o asekuracji, by by¢ przygotowanym na ewentualny kontratak,
kiedy pitka zostanie stracona

— wykonywac rzuty wolne szybko, poki przeciwnik si¢ zorganizuje.

W obronie zawodnicy uczg si¢:

— zapewnienia obrony na calej szerokosci bramki

— asekurowa¢ zawodnika naciskajgcego przeciwnika lub podejmujacego probe odbioru

— skierowania ataku na pozostalych obroncow

— opodzniania ataku na pitke grajac w mniejszosci, by pozwoli¢ partnerom na ustawienie
si¢ w asekuracji

— kiedy nastgpi skuteczny odbior pitki , szybkiego kontratakowania i podawania pitki do
zawodnika stojagcego najblizej drugiej bramki



GRANR 11
3x3 Z PODANIAMI PRZEZ DOWOLNA Z CZTERECH BRAMEK

Przygotowanie

Uzyj polowy boiska do gry siedmioosobowej z czterema bramkami o szerokosci 2 metrow
w odleglosci przynajmniej 5 metréw od linii bocznych i koncowych

Przebieg gry

Po pilce kozlujacej na srodek boiska zawodnicy staraja si¢ wykona¢ podanie przez dowolng
z czterech bramek do kolegi ze swojej druzyny. Za kazde prawidlowe podanie przyjete za
bramka, ale w polu gry druzyna dostaje 1 punkt. Podania dwa razy z rzedu przez tg sama
bramke jest niedozwolone. Wszystkie rzuty wolne musza by¢é wykonywane z odleglosci
przynajmniej 5 metrow do bramki.

Czas trwania ¢wiczenia

Po kazdych dwoch strzelonych bramkach wszyscy zawodnicy odpoczywaja przez 2 minuty.
Podczas przerwy zawodnicy moga oméwié pozytywy i negatywy wynikajace z ich gry.

Odmiany:

1. Graj trzema atakujagcymi oraz dwoma obroncami, by poméoc zawodnikom w
zrozumieniu gry w przewadze oraz ¢wiczenia zalozen treningu przedstawionych
ponizej.

2. Uzyj czterech bramek o szeroko$ci 5 metréw i1 zamiast podania zawodnicy powinni
przeprowadzi¢ pitk¢ przez bramke.



Przykladowe pytania:

Co powinna zrobié druiyna, by odniesé sukces w tej grze?

udoskonalaé¢ gre bez pitki. Pierwszym celem jest utrzymanie posiadania pitki, drugim
jest podanie pitki przez jedng z 4 bramek do partnera.

by odskoczy¢ przeciwnikowi, zawodnicy stale muszg zmienia¢ tempo i kierunek
biegu.

musi byc¢ stala i jasna komunikacja wewnatrz druzyny i w obronie 1 w ataku.

tak jak aspekt szybkosci, rowniez wytrzymato$¢ 1 zwinno$¢, zawodnik musi posiadac
zdolnosci  obserwacji, poznawcze 1 techniczne — percepcja, zrozumienie,
podejmowanie decyzji i wykonanie 4 elementy inteligentnej gry.

zawodnik z pitkg musi by¢ cierpliwy 1 elastyczny wobec ciggle zmieniajacych si¢
warunkow gry, by zrobi¢ jak najwiecej ze stworzonych mu przez kolegow sytuacji i
unika¢ ryzykownych podan, ktore moga skutkowac utratg pitki.

Zalozenia treningu:

z powodu duzej szybkos$ci 1 intensywnosci tej gry, rozwija to zdolno$¢ do
koncentracji, $wiadomo$¢, widzenie peryferyjne, zrozumienie 1 podejmowanie
decyzji.

rozwijanie gry bez pitki 1 wspdtpraca z kolegami z druzyny, zgodnie z ich
zachowaniem

rozwija gre zawodnika z pitka, ktory musi by¢ cierpliwy i1 uwazny, by by¢
przygotowanym mentalnie i fizycznie na stale zmieniajace si¢ warunki gry, czesto
zmieniajac kierunek prowadzenia pitki, tak jak to robig kreatywni pomocnicy w
srodku pola w grze wiasciwe;.

badZ przygotowany na ciaggle zmiany szybkosci i kierunku biegu (z pitkg czy bez), by
zyskac czas i1 przestrzen na nastgpny ruch.

Wbiegaj w przestrzen za obroncami i szukaj stabiej bronionej bramki

konieczne jest, by zawodnicy przemieszczali si¢ na nowg pozycje po prawidlowym
podaniu pitki

graj z pierwszej pitki lub na $ciang jezeli to konieczne

rozwija dyscypling w kryciu przeciwnikow

zawodnicy poznaja wage przejmowania podan i1 szybkich atakow



. GRANR 12
DOSRODKOWANIA I UDERZENIA GLOWA

Przygotowanie

Podziel boisko do gry siedmioosobowej na trzy korytarze tak jak na obrazku. Uzyj bramek
6m x 2m.

Przebieg gry

Kazda druzyna atakuje jedng bramke¢. W kazdym korytarzu gra jeden z zawodnikdw.
Zawodnik w $rodku podaje pitke do jednego ze skrzydlowych, ktory prowadzi pitke bez
przeszkod do konca boiska, skad dosrodkowuje pitke $rodkowemu zawodnikowi
(zbiegajacego na kroétki shupek) lub drugiego skrzydlowego(nabiegajacego na dtugi stupek)
tak, by oddali strzat gtowa.

Czas trwania ¢wiczenia

Po trzech minutach trzej zawodnicy obu druzyn zamieniaja si¢ pozycjami do momentu az
wszyscy zagraja na kazdej pozycji.

Po tym 9-minutowym ¢wiczeniu stworz konkurs, w ktorym kazda druzyna ma 30 atakow.
Zawodnicy zmieniaja si¢ pozycjami co dziesigty atak. Druzyna ktora strzeli najwiecej
bramek glowa wygrywa.

Przykladowe pytania:

Jak najlepiej dosrodkowywaé pitke?

— skrzydlowi powinni wykona¢ dosrodkowania doktadne i w tempo na 8-10 metr od
bramki (poza zasiggiem bramkarza w grze wlasciwe;j)



mocne dosrodkowania n wysoko$¢ glowy badz troche wyzsze sa o wiele grozniejsze
niz bardzo wysokie, ktore za dlugo opadaja i sa tatwiejsze do przeczytania dla
defensywy oraz maja za mata predkos¢, by skierowa¢ odpowiednio pitke.

Jak najlepiej strzeli¢ glowg?

dwoch atakujacych musi biec rowno ze skrzydtowym

przed oddaniem strzalu glowa zawodnik musi przeanalizowa¢ szybkos¢
rotacj¢(odchodzaca, dochodzaca) i trajektori¢ lotu pitki, by zdecydowa¢ kiedy i jak ja
uderzy¢. Wszelkie bledy w obserwacji pitki moga wplynaé na zle podjecie decyzji
badz uderzenie pitki glowa.

kiedy tylko jest to mozliwe napastnik powinien nabiega¢ na pitke, by nadaé jej
wiekszg predkose

to wazne, by wiedzie¢ jak znalez¢ si¢ w optymalnej pozycji naprzeciwko bramki i jak
zastosowac technike uderzenia pitki glowa

Stopniowanie trudnosci

1.

2.

o s

Kluczowa moze by¢ wymiana pitek na bardziej migkkie lub rozmiar 3, by tatwiej byto
dosrodkowywac 1 uderza¢ pitke glowa.

Trener pozwala skrzydlowym dosrodkowywania z miejsca zanim przejdzie do
dosrodkowywania w pelnym biegu

Wprowadz bramkarza kiedy zawodnicy osiagng skutecznos¢ wieksza niz 50 % z
dosrodkowan bez obrony. Bramkarz musi pozosta¢ na linii bramkowe;.

Bramkarz gra bez ograniczen.

Bardziej zaawansowani zawodnicy mogg zagra¢ z jednym obroncg kryjagcym jednego
z dwoéch nabiegajacych zawodnikow. Skrzydlowy musi zareagowac i1 zadecydowac,
ktoremu zawodnikowi lepiej dosrodkowa¢: Srodkowemu czy drugiemu
skrzydtowemu.

Zalozenia treningu:

nauczanie doktadnego dosrodkowywania pitki w odpowiednim momencie
doswiadczanie uderzenia na bramke glowa

nauczanie przyjmowania optymalnej pozycji przed oddaniem strzatu na bramke glowa
nauczanie nabiegania na pitki przed uderzeniem pitki glowa.

Cwiczenia uzupelniajgce:

Gdyz jest to nowa umiejetnos¢ dla wigkszosci zawodnikdw w tym wieku, zapoznaj ich z tym
elementem stopniowo, zaczynajac od uderzania glowa w siadzie, klgku, a potem staniu do
momentu az zawodnicy beda w stanie wyskoczy¢ do pitki. Potem stopniuj ¢wiczenie zgodnie
Z opisem powyzej.



