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X (_, Trenerow PZPN, wiceprezes ds. szkolenia Dolnoslgskiego ZPN.
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PZPN Praca w klubach:
1988 — 1996 - Mtodziezowy Klub Pitkarski "Wratislavia" we Wroctawiu
1995 — 98 - Szkota Mistrzostwa Sportowego we Wroctawiu i Dolnoslgski ZPN
1995 — 1999 — PZPN - 1-szy trener Reprezentacji Polski Junioréw — rocznik 1981
2000 — 2002 - WKS "Slask" Wroctaw S.A — trener — koordynator i Il zes.
2005 — 2008 - Zagtebie Lubin S.A - trener — koordynator oraz | zespot
Sezon 2006/07 - Mistrzostwo Polski w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. Cz. Michniewicz)
2009 — 2013 - WKS "Slask" Wroctaw S.A. - trener — koordynator i dyrektor sportowy klubuu N
Sezon 2010/11 - Il m. w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. R. Tarasiewicz i O. Lenczyk) Pl
Sezon 2011/12 - Mistrzostwo Polski w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. O. Lenczyk)
Sezon 2012/13 - Il m. w rozgrywkach Ekstraklasy (tr. O. Lenczyk i S. Levy)
Wraz z M. Stepinskim autorzy min. ksigzek:
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_ Dlaczego temat:

g;ﬁ Doskonalenie ataku pozycyjnego.

PZPN o . .
Poglad = pewnos¢? Polskie zespoty nie potrafig

grac atakiem pozycyjnym.
Polskie zespoty uwielbiajq grac z kontry, gdzie kilkoma podaniami przedostajq sie pod pole

karne przeciwnika. Kiedy majqg rozgrywac pitke, pojawia sie problem. (trener J. Urban po
porazce Zagtebia Lubin ze Slaskiem Wroctaw 11.05.2011).

Po raz kolejny potwierdzito sie, ze polskie zespoty nie potrafig gra¢ atakiem pozycyjnym.
Kolejorz grat bardzo niedoktadnie i przez cate spotkanie nie potrafit skonstruowac groznej akgji
ofensywnej. — Nie jestem zadowolony z naszej gry. Szczegdlnie pierwsza potowa w naszym
wykonaniu byta niemrawa, Zle zagralismy taktycznie. Powinnismy grac skrzydtami, gdzie jest
wiecej miejsca, a znow gramy srodkiem. (trener M. Rumak po porazce Lecha Poznanh z
Zalgirisem 1:0 01.08.2013).

Czego nauczyt nas remis ze Szkocja... ze w dalszym ciggu nie potrafimy... GRAC w pitke.
Przejqgc inicjatywy, narzuci¢ wtasnego stylu, dominowac nawet w starciu z europejskim

sredniakiem. Atak pozycyjny zdecydowanie nie dla nas. (weszlo.com 15.10.2014)

Paluszek & Stepiriski Lubelski Zwiqzek Pitki Noznej Lublin 20.12.2014
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. Dlaczego temat:
\\5}1 Doskonalenie ataku pozycyjnego.

PZPN
Dlaczego panuje przekonanie, ze polskie

zespoty nie potrafiq grac atakiem pozycyjnym?
Moja opinia:

Czynnik 1: Nasi zawodnicy sg stabiej wyszkoleni indywidualnie (utrzymanie pitki, gra
1x1 — wyniki badan J. Wrzosa) niz ich réwiesnicy z czotowych krajéw europejskich —
przyczyna — brak w treningu dzieciecym cierpliwego nauczania w/w elementow.
Czynnik 2: Nasi zawodnicy nie potrafig dtugo utrzymac sie przy pitce, szczegdlnie na
pofowie przeciwnika — przyczyna — za maty nacisk w treningu mfodziezowym na
grupowe nauczanie utrzymania pitki.

Czynnik 3: Nasi zawodnicy nie potrafig konstruowac ataku pozycyjnego, szczegdlnie na
pofowie przeciwnika

Przyczyna 1 — za maty nacisk w treningu seniorskim na doskonalenie zespotowego
utrzymanie pitki

Przyczyna 2 — wygoda trenerow — szybciej osiggna wynik grg z kontry i SFG.

Paluszek & Stepiriski Lubelski Zwiqgzek Pitki Noznej Lublin 20.12.2014


http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://republika.pl/blog_gm_3885075/5114480/tr/logo_zpn.jpg&imgrefurl=http://www.podkarpackizpn.pl/index.php/contact&h=290&w=300&tbnid=GdDfsJvY4Dq8gM:&zoom=1&docid=iu8RZuhloD_S0M&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCAQMygAMAA
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://s2.fbcdn.pl/6/clubs/49066/data/images/n/podkarpacki.jpg&imgrefurl=http://hks-grom-szik.futbolowo.pl/menu,23,80,linki.html&h=600&w=620&tbnid=di7VrrVrYeZ2DM:&zoom=1&docid=oQaHBRubEectfM&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCkQMygJMAk
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://s2.fbcdn.pl/6/clubs/49066/data/images/n/podkarpacki.jpg&imgrefurl=http://hks-grom-szik.futbolowo.pl/menu,23,80,linki.html&h=600&w=620&tbnid=di7VrrVrYeZ2DM:&zoom=1&docid=oQaHBRubEectfM&ei=YvaBVKXzNYPDPLDBgJAF&tbm=isch&client=firefox-a&ved=0CCkQMygJMAk
http://www.google.pl/imgres?imgurl=http://www.pzpn.pl/assets/gfx/zpn/logo-2.png&imgrefurl=http://www.pzpn.pl/federacja/wojewodzkie-zpn&h=150&w=143&tbnid=G6-zrhAjWvvj2M:&zoom=1&docid=BIo_hHzvKRVv9M&ei=qteGVMH2G8uuPPL-gdgP&tbm=isch&ved=0CCEQMygBMAE&iact=rc&uact=3&dur=668&page=1&start=0&ndsp=20

Opinie trenerow na temat

JOACHIM LOW: ,,Po zakoriczeniu L :
utrzymania pitki i ataku pozycyjnego

Mistrzostw Swiata 2006
zdecydowalismy koncentrowac sie w
wiekszej mierze na posiadaniu pitki i na
inicjowaniu, rozpoczynaniu gry.
Postanowilismy zmieni¢ naszq kulture
pitkarskq i odsunelismy sie od , reactive
play” /gra reaktywna polegajgca na
reagowaniu na ruch, bigd przeciwnika/.”




Opinie treneréw na temat
utrzymania pitki i ataku pozycyjnego

LOUIS VAN GAAL: Filozofia majej gry jest prosta,
podstawa to gra kombinacyjna na pofowie
przeciwnika, a po stracie pitki natychmiastowy jej
odbior, przy czym kaidy musi wiedzie¢ jakie sq
zadania jego i jego partnerow.

Podstawgq treningu jest:

* gra podaniami,
* gra pozycyjna,
* ¢wiczenia do systemu gry,

* gra zespotowa w 4 fazach gry (atak, PAQ,
obrona, POA).
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Opinie treneréw na temat
utrzymania pitki i ataku pozycyjnego

GUARDIOLA: Posiadanie pitki jest tylko instrumentem,
narzedziem, a nie celem samym w sobie.

Jesli nie ma sekwencji pietnastu wczesniejszych podan, to
niemozliwe jest dobre przejscie z obrony do ataku. Nie chodzi o
samo posiadanie pitki ani podawanie jej wiele razy, lecz
wykonywanie teqgo w konkretnym celu. Dzieki tej sekwencji
pietnastu podan:

* uporzqgdkowujesz gre swojego zespotu - wtqgczasz do gry
wiekszosc swoich zawodnikow, chociaz musisz zostawic kilku z
nich odfqgczonych i oddalonych, zeby rozciggnqc druzyne
przeciwng,

* dezorganizujesz przeciwnika - rywal podqza za tobg
wszedzie, starajqc sie odebrac ci pitke, i nie zdajgc sobie z tego
sprawy, dezorganizuje sie catkowicie.
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. TENDENCJE ROZWOJOWE W NOWOCZESNYM FUTBOLU

PZPN

1. MISTRZOSTWA SWIATA
2. MISTRZOSTWA EUROPY
3.LIGA MISTRZOW

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



. TENDENCJE ROZWOJOWE W NOWOCZESNYM FUTBOLU
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§ 0 | miejsce Il miejsce Il miejsce IV miejsce
PZPN 2010RPA | Hiszpania | Holandia EE\'Gul3A8 Urugwaj
Lata 2010 — 2014 ] . ;
Mistrzostwa Swiata 2014 \/u 478 Argentyna | Holandia | Brazylia
BRAZYLIA
| miejsce Il miejsce Il miejsce IV miejsce
Lata 2008 — 2012 2008 Hiszpania Rosja Turcja
Mistrzostwa Europy - - .
2012 Hiszpania Portugalia
| miejsce Il miejsce
2008 Manchester United Chelsea Londyn
2009 FC Barcelona Manchester United
2010 Inter Mediolan Bayern Monachium
Lata 2008 — 2014 2011 :
Liga Mistrzow FC Barcelona Manchester United
2012 Chelsea Londyn Bayern Monachium
2013 Bayern Monachium  Borussia Dortmund
Paluszek & Stepiriski 2014 Real Madryt Atletico Madryt




Mistrzostwa Swiata Brazylia 2014
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zdobytych podczas M$
w Brazylii w 2014 roku

-171 bramek

~
Liczba bramek

J

~
Bramki zdobyte przeciwko

zorganizowanemu
przeciwnikowi

.73 bramki

(42,6%)

Zrédta: Technical Report UEFA 2012,
Sportjournal 2013, Fussballtraining 2014

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

TENDENCJE ROZWOJOWE - Bramki zdobyte podczas MS
6Ka Brazylia 2014 SReDNIA 2,7 NA MEcz (MS 2010 - 2,3)

2,45-2,48

EURO 2004-12

Zapobieganie kontrze:

po stracie pitki, faule
taktyczne, 4-6 graczy
»,Zawsze pod pitka” w
czasie atakowania

natychmiastowy pressing

Bramki zdobyte przeciwko
niezorganizowanemu
przeciwnikowi

- 49 bramki (28,7%)

s

Bramki zdobyte po statych
fragmentach gry

- 49 bramki (28,7%)

~

EURO 2012 — 25%
(EURO 2008 — 46%)

EURO 2012 -21%




TENDENCJE ROZWOJOWE

Bramki zdobyte podczas MS Brazylia 2014
36’ NIEZORGANIZOWANY PRZECIWNIK (KONTRA) — 49 BRAMKI (28,7%)

PZPN

Bramki zdobyte przeciwko

niezorganizowanemu
przeciwnikowi (kontra)

- 49 bramki (28,7%)

J

Strefa obrony
- 20 bramek (11,7%)

J

Sredni czas trwania akcji

bramkowej - 14,5 sek.

Strefa pomocy
— 19 bramek (11,2%)

Sredni czas trwania akgji
bramkowej- 9,2 sek.

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

Strefa ataku
- 10 bramek (5,8%)

Sredni czas trwania akcji
bramkowej - 5 sek.



TENDENCJE ROZWOJOWE
Bramki zdobyte podczas MS Brazylia 2014

NE  STALE FRAGMENTY GRY — 49 BRAMKI (28,7%)
PZPN

Bramki zdobyte po
statych fragmentach gry

- 49 bramki (28,7%)

Rzut rozny
- 25 bramek (14,7%)

Rzut karny
- 12 bramek (7%)

Rzut wolny
- 12 bramek (7%)

J

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



TENDENCJE ROZWOJOWE

% Bramki zdobyte podczas MS Brazylia 2014

§0ZORGANIZOWAY PRZECIWNIK (ATAK POZYCYINY) - 73 bramki (42,6%)
PZPN

Bramki zdobyte przeciwko
zorganizowanemu przeciwnikowi

(atak pozycyjny)

- 73 bramki (42,6%)

Ze stref bocznych
(,,skrzydet”)

- 38 bramek (22,1%)

Ze strefy srodkowej
— 35 bramek (20,5%)

J

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski




TENDENCJE ROZWOJOWE - Atak pozycyjny
6{3 ré6znorodno$é systemow gry (1442, 1433, 14231) —rola ,,6”-stki

\E Podczas EURO 2012 10 zespotow grato z 2 cofnietymi pomocnikami, natomiast
PZPN 6zespotéw grato z 1 cofnietym pomocnikiem

Pirlo (35 lat) Juventus Turyn Horvath (39 lat) Victoria Pilzno
NOWY TYP ,,6-stki” - zawodnik doswiadczony, nieistotne warunki fizyczne, podejmujacy
dobre decyzje, wtasciwe ustawienie na boisku, swoboda na pozycji w rozegraniu pitki,
bardzo dobrze rozgrywajacy state fragmenty gry! Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepifiski



- TENDENCJE ROZWOJOWE - Atak pozycyjny - Zmiany pozycji
C‘}a skrzydtowych — lewonozni na prawej stronie i odwrotnie

\pSenlorzy— zmiana pozycji - Mtodziez - ???
PZPN




TENDENCJE ROZWOJOWE — utrzymanie pitki

PZPN

vy
a S @, P .

LEAGUE
Paradoks utrzymania pitki a wynik sportowy

- Liga Mistrzow 2008/09 — BARCELONA - 63% utrzymania pitki — ok. 700 podan
- Liga Mistrzéw 2009/10 — INTER - 43% utrzymania pitki — ok. 400 podan
- Liga Mistrzow 2010/11 — BARCELONA - 68% utrzymania pitki — ok. 791 podan

Rekord: Xavi 148 podan/141 skutecznych (95,3 %)
- Liga Mistrzow 2011/12 — CHELSEA - 47% utrzymania pitki — ok. 490 podan

Bert van Marwijk: W pifce noznej na najwyzszym poziomie musimy uczyc¢ grac na
matej przestrzeni w poblizu pola karnego przeciwnika i kontrolowac¢ ogromng
przestrzen za ,,plecami” wysoko ustawionych obroncow.

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



TENDENCJE ROZWOJOWE — utrzymanie pitki
6"‘ Paradoks utrzymania pitki a wynik sportowy

\6) - UEFA EURO 2008 — HISZPANIA — ok. 450 podan (najwiecej 510
I;ZPN vs Szwecja)

- UEFA EURO 2012 - Irlandia — ok. 450 podan — 11 zespotow
miato powyzej 500 podan, w tym rekord 926 podan HISZPANII
N‘_(‘_vs IrIandla||

INCZSNSNN (7. 11.2012 FC Barcelona - Celtic Glasgow
Q CELTICYBARCELONA~ ) " | potowa utrzymanie pitki 82% do 18%,
)
5

GOALS PSS || pofowa utrzymanie pitki 97% do 3%!
ATTEMPTS /" 23" | .=
5 ON TARGET = 14

11% POSSESSION 89% | =i o :
R < — Czas efektywny gry 59 min. i 56 sek.:

- FCBarcelona 53’ 5” (27’ 40” / 25’ 25”).
- Celtic Glasgow 6’ 51” (6" 4” / 0" 47").

21.09.2013 FC Barcelona - Rayo Vallecano 4 — 0 (49%/51%)

Po raz pierwszy od 6 lat Barcelona miata nizsze utrzymanie pitki od
przeciwnika

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski
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TENDENCJE ROZWOJOWE — utrzymanie pitki
6“ Technical report UEFA 2012 — tendencje szkoleniowe

Zespoly, ktdre osiggnety najwieksze sukcesy charakteryzowaty sie

}ZP;I checig prowadzenia gry (utrzymanie pitki) i inicjatywa.

* Hiszpania — srednia na mecz: Polska — srednia na mecz:

- 62 dtugie podania (8%) - 56 dfugie podania (12%)

- 502 srednie podania (62%) - 318 Ssrednie podania (67%)

- 244 krotkie podania (30%) - 102 krotkie podania (21%)
Opponent  Ball Distance Covered PA Acc |l Opponent Ball Distance Covered PA  Acc
IT_EIP' &B0% 111.271m 234 | 81% Greece 520 103,256m 528 | 71%
Rep. of Ireland | 67% 111,446m 929 | B4% | Russia 43% 114,230m 486 | 66%
Croatia 65% 109.821m 774 |83% | CzechRep. |44% 111, 464m 414 | 65%
France R5% 109,826m 800 | 80%

Portugal 57% | 105349m' |664| 74%
Italy 52% 108,646m 671 | 79%
Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski




Bayern Monachium — wzdr utrzymania pitki — czas utrzymania — ok. 90 sek., liczba
wykonanych podan — 36 (krétkie — 30, srednie — 3, dfugie — 3).

Podania bez przyjecia — 12, po 2-kontaktach — 10, po 3-kontaktach — 8, po 4-
kontaktach — 6.
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cune | Chile — utrzymanie pitki i szybkie podania (srednie i dtugie — przenoszenie gry)
7 zdobywajace pole gry i stwarzajgce sytuacje bramkowe- do tego dgzymy -
PRZYSZtOSC!
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Ustawienie srodkowych i bocznych obroncow oraz ,,6-stki” - dzieki

wtasciwemu ustawieniu sie graczy bramkarz ma kilka alternatyw podan
(Srodkowi obroncy, def. pomocnik ,6”).
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Mozliwosci dziatan w ataku

éz; l Atakowanie \

PZPN p I )
Przeciwnik Przeciwnik
zorganizowany hiezorganizowany

—
l Kontratak \
Atak taczony
| |

L|
Otwarcie gry dtugim Otwarcie erv krétkimi Koriczenie
podaniem — walka o 2- sry l akdii \

Atak pozycyjny
Atak szybki

oitke podaniami
|_I I . 1
e Budowanie gry N Przenoszenie
akeji bocznymi gry $rodkiem !
sektorami pola gry

1 [

l.I
Koriczenie Koficzenie Koriczenie
akcji akgji akcji
Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski
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Otwarcia gry od bramki to sytuacje, w ktorej pitke do gry wprowadza
bramkarz. Kolejno$é nauczania/doskonalenia:
- ¢wiczenia w formie scistej - schematy rozegrania pitki bez udziatu
przeciwnika).
- gry zadaniowe - aktywny udziat przeciwnika w réznych uktadach
liczebnych.
Otwarcie gry mozna rozpocza¢ diugim podaniem (do przodu —
wybicia sytuacyjne lub w okreslony sektor) lub krotkim podaniem
(do bocznego obroncy, do srodkowego obroncy lub schodzacego do
linii obrony cofnietego pomocnika — ,6”). W dalszej fazie akcja
kierowana jest w strone bramki przeciwnika srodkiem lub
,skrzydtami”. -~

Rozpoczecie atakowania od wtasnej bramki — tzw. otwarcia gry

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Rozpoczecie atakowania od wtasnej bramki — tzw. otwarcia gry




Gra doskonalgca otwarcie gry - Pierwszy zespdt stanowi 8 zawodnikdéw (ustawienie 1-4-3,

{

- 4
Ry &

PZPN

»E»
/
o

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

tzn. 1 bramkarz, 4 obroncow, 3 pomocnikow) + 3 zawodnikdw w strefie neutralnej za kotem
srodkowym. Drugi zespot ztozony jest z 6 zawodnikow (ustawienie 4-2, tzn. 4 pomocnikow,

2 napastnikow). Atakujgcy zespdt 8 - osobowy po rozpoczeciu gry od bramkarza ma zadanie
podac pitke po ziemi do jednego 3 partneréw ustawionych w strefie za kotem srodkowym.

Bronigca szdstka po przechwycie pitki prébuje w jak najkrétszym czasie zdobyé bramke.

Krzysztof Paluszek

Mitosz Stepiriski

g e @
Gry doskonalace atak pozycyjny

Kicszonkowy Asystent Trenera
res 9
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Budowanie gry srodkiem pola

Do najwazniejszych zalet gry srodkiem boiska naleza:

- uderzenie z dystansu,

- podanie za linie obrony po podtozu (podanie prostopadte),

- gorne podanie nad gtowami obroncéw (rowniez prostopadte),
- mozliwos¢ podania pitki w obie boczne strefy (na ,,skrzydto”)

- natychmiastowe podanie miedzy obroncow i bramkarza

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Budowanie gry bokiem i srodkiem pola




Gra doskonalgca atakowanie sSrodkiem pola. Boisko podzielone na 3 strefy: obrony,

: srodkowa i ataku, z oznaczonymi Srodkowymi strefami (szerokos$¢ pola karnego). Gra
6‘3 dowolna 11x11. Zawodnicy maja mozliwosé 3 ,kontaktow” z pitkg w strefie obrony i
§0 Srodkowej, w strefie ataku - dowolnie. Gracze majg zadanie wykonac¢ przynajmniej 4
podania w strefie srodkowej zanim nastgpi podanie do strefy ataku, ale zawsze przez

PZPN ) , . , .
Srodkowe strefy! Wszyscy zawodnicy oprdocz bocznych obroricow obu zespotéw (oznaczeni

X) muszg dziata¢ w przypisanych strefach. Te przepisy majg zapewni¢ atakowanie przez

strefe srodkowa.

Odmiana: Napastnicy
obu zespotdow nie
moga wybiega¢ poza
szerokos¢ pola
karnego (ma to
dodatkowo wymusic
atakowanie srodkiem
pola).

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski
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6{; Budowanie gry bocznymi strefami (,,skrzydtami”)

N

PZPN
Podajac pitke na skrzydta, nalezy sie spieszy¢ i wykorzysta¢ to, ze obroficy muszg tam sie

przemiesci¢ ze srodka pola. Po drugie defensorzy z reguty przesuwajg sie sekwencyijnie, t;j.
najpierw boczny obronca (ma najblizej) potem boczny pomocnik i srodkowy pomocnik lub
odwrotnie. To oznacza, ze w pierwszej fazie gry skrzydtami jest relatywnie duza szansa
stworzenia w bocznej strefie chwilowej sytuacji 1x1 lub 2x1, ew. 2x2, a to utatwia rozgrywanie
pitki.

W polu karnym nalezy
,atakowac” 3 najwazniejsze

strefy:
» okolice blizszego stupka (|
strefa)

» okolice dalszego stupka (!
strefa

» strefa przed bramka (Il
strefa) v

y 5
’ ’ ‘
refa 11 s}g‘a
&

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski www.sports-graphics.com




Budowanie gry bocznymi strefami (,,skrzydftami”)




. Gra doskonalaca atakowanie bocznymi strefami boiska (,,skrzydtami”). Gra dowolna 9x9 w

6‘; systemie 1-2-4-2 na dwie bramki. W sektorze srodkowym — gra na 2 ,kontakty”, a w

™ bocznych dowolna. W narozne sektory nie wolno whbiega¢ zadnemu z zawodnikéw. Przepis

B dotyczacy liczby kontaktéw w poszczegdlnych sektorach ma sktania¢ atakujgcych do gry

PZPN skrzydtami (tam gra dowolna), a wylaczone sektory narozne sktaniaja do wyboru innych niz
tylko dosrodkowanie rozwigzan, np. wprowadzenia pitki od srodka, podania po ziemi.

1 4
&
Strefa tabu | Strefa tabu
é a
Krzysztof Paluszek
~ Mitosz Stepiriski
N <4 —/
Gra Gra
dowolna Gra na 2 kontakty dowolna dagpe— -
Gry doskona\qce atak pozycyjny
Keszorkowy Asysent Tenaa
& JAKO
&
Strefa tabu
a é

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Przenoszenie gry

PZPN

,Przenoszenia gry” odbywajg sie poprzez serie krotkich
podan lub jednym dtugim. Kluczowe sg przy tym sita i doktadnos¢
podania do wifasciwej nogi partnera, przyjecie w zamierzonym
kierunku, szybkie tempo ,przeniesienia gry” (krotki kontakt
zawodnika z pitkg) i ostatnie podanie na wolne pole przed partnera
poruszajgcego sie w kierunku bramki przeciwnika. Ponizej
przedstawiono  przyktadowa gre zadaniowg doskonalaca
przenoszenie gry.

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Przenoszenie gry




Gra doskonalaca ,,przenoszenia gry”.

Gra dowolna 5x5 + 2 graczy neutralnych (wspoétdziatajg z zespotem przy pitce) celem, ktdorej
jest podanie pitki do dwdch sektordw znajdujacych sie po przeciwnych stronach (1.pkt.)
Przyktadowo wymiana podan w prawym gérnym narozniku, a nastepnie — bez straty pitki —
w ktoryms z sektoréw po stronie lewe;j.

=] =7

& & ' Krzysatof Paluszek

' Miosz Stepitski

g

Gry doskondlgce atak pozycyjny

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Konczenie akcji w polu karnym

PZPN

Ostatnie podanie moze nastgpi¢ z bocznych stref boiska
(dosrodkowania) lub ze strefy centralnej (podania ,, prostopadte”).
W fazie koncowej podczas ostatniego podania wiodgacg role
odgrywajg podajacy oraz gracz / gracze bez pitki, z ktérych jeden
bedzie strzelcem. Podajgcy decyduje o momencie, kierunku i
rodzaju podania (na wolne pole tzw. podanie otwarte, czy do nogi
— tzw. podanie zamkniete). Schematy i gry, ktore stuza do
doskonalenia konczenia akcji powinny odbywac sie w warunkach
zblizonych do gry wtasciwej: presja czasu i miejsca zarowno dla
podajgcego jak i uderzajgcego, w obecnosci aktywnego
przeciwnika i zawsze z bramkarzem

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Konczenie akcji w polu karnym




) Gra doskonalaca konczenie akcji w polu karnym

6‘3 Gra 7x7 (+ 2 bramkarzy) na potowie boiska. Bramki mozna zdobywac po uderzeniach z

\ » dystansu ze Srodkowej strefy — 3 pkt. (strefa strzatéw) lub z pola karnego — 1 pkt. W
poczatkowej fazie nie obowigzuje przepis o spalonym, w pdzniejszej fazie juz obowigzuje.

PIPN Odmiana: Bramki mozna zdobywac j. w. na jedng i drugg strone.

Gra 7x7

% STRERA STRZALOW
_\

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

www.sports-graphics.com

Krzysztof Paluszek
Milosz Stepiriski
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PZPN

,KTO MA PItKE TEN MA

— PROPOZYCJA NAUCZANIA | DOSKONALENIA
ATAKOWANIA POZYCYINEGO
— NP. SL BENFICA LIZBONA

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Propozycja jednostki treningowej akcentujacej utrzymanie pitki
(indywidualne i grupowe) dla najmtodszych grup wiekowych

Struktura treningu Junior Fi E— 60 — 70 min.

M 1. Cz. Wstepna - gra 1x1 + koord. ruch.
15

M 2. Cz. gtdbwna - gra 1x1, 1x2, 1x3 na 2-4
bramki (wybor!) 30’

W 3. Cz. Koncowa - gry w przewadze 3x1,
4x2, 5x3, 4x2 20"

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Cz. WSTEPNA - GRA 1x1 (,,CHAOS”) SL BENFICA Lizeona




Cz. WSTEPNA - CWICZENIA KOORDYNACYINE + STRZAt SL BENFICA LizBONA




Cz. GROWNA - GRA 1X1 NA 2 BRAMKI (WYBOR!) st BENFICA Lizeona



Cz. GLOWNA - GRA 1X1 NA 4 BRAMKI Z BRAMKARZAMI (WYBOR!) SL BENFICA LizsonA




Cz. GLOWNA - GRA 1x2, 1Xx3 NA 2 BRAMKI Z BRAMKARZAMI (WYBOR!) SL BENFICA LizsonA




Cz. KONCOWA GRA NA UTRZYMANIE 3X1 + BRAMKARZ — OTWARTA BRAMKA SL BENFICA LIZBONA




Cz. KONCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X2 + BRAMKARZ — OTWARTA BRAMKA SL BENFICA LIZBONA




Cz. KONCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X2 — 4 BRAMKI




Cz. KONCOWA GRA NA UTRZYMANIE 5X4 (2BRAMKARZY-2 BRAMKI/1BRAMARZ-3BRAMKI)




Cz. KONCOWA GRA NA UTRZYMANIE 4X4 + 2 BRAMKARZY — 2 BRAMKI TYLEM




PRZYKLADY POLSKICH ROZWIAZAN - NAUCZANIE TRENINGU
6’{» POZYCYJINEGO W WKS SLASK WROCLAW S.A (TRENER K. PALUSZEK)

v 5 levy obrorifka Y

> e 4 1R TIRE .
. : Y I
B 9 &
“A ”~ 2
a4 sl B »
F- '
/ ~ ‘
- ;
;

PZPN

8 srodkowy pomocnik

sunigty napastnii/

& Zrodkowy pomocnik

Przejscie z ustawienia 1-3-2-1i 1-4-3-2-1 do 1-4-3-3 || L 4
WKS SLASK WROCLAW S.A — koncepcja
szkolenia mfodziezy 2011-2013

Ustawienie 1-3-2-1 - zak, orlik

I 5 lewy obrorka Y]

v Y

S lewy gbrofica ﬁ’ ﬁ
i " 11 lewoskrzydiovy
’
’

’
4 leviy Srodkowy obrorica| 8 wysuniety pomocnik
’

/
1
1 X ¢ 9 wysuniety napastnik
1 6 cofnigl ni
1 bramk7 P
N

10 wysuniety pomocnik

4 lewy s'rodkovo/lobroﬁca
.

N 2 prawy obrgnca 7 prawoskrzydiowy ya

N 2 prawy obrgrica ) Ustavienie 1-4-3-3 www.sports-graphics.com
Ustavienie 1-4-3-1 www.sports-graphics.com

Ustawienie 1-4-3-3 — trampkarz,

Ustawienie 1-4-3-1 - mtodzik Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepirski Junior miodszy i starszy




PRZYKLADY POLSKICH ROZWIAZAN - NAUCZANIE TRENINGU
6‘3 POZYCYJNEGO W WKS SLASK WROCLAW S.A (TRENER K. PALUSZEK)

NG
PZPN —
f geestres §
! L . - -1
Koncepcja organizacyjno-szkoleniowa Akademia Pitkarska R y =
WKS SLASK W-w — zasady gry w systemie 1-4-3-3 - ATAK 4 @ ¥
i _____ : P
Atakowanie (nasz zespo6t posiada pitke) /R\
Ustawienie wyjsciowe — rycina wyze;j. —

Najwazniejszy cel — utrzymanie pitki w posiadaniu przez wykonywanie podan:

- gra bez zbednego dtugiego posiadania pitki,

— ,,szybka pitka po ziemi”,

- cyrkulacja pitki przez krétkie podania,

- state szybkie ruchu do i od pitki (pomoc partnerowi), zmiany pozycji po podaniu.
Gra bocznymi strefami — wtgczanie bocznych obroncéw oraz skrzydtowych -
wykorzystanie catej szerokosci boiska.

Otwarcia gry przez bramkarza przez doktadne wyprowadzenie pitki nogg — schemat.
Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



PRZYKLADY POLSKICH ROZWIAZAN - NAUCZANIE TRENINGU
6‘3 POZYCYJNEGO W WKS SLASK WROCLAW S.A (TRENER K. PALUSZEK)

R ¥
PZPN

Koncepcja organizacyjno-szkoleniowa Akademia Pitkarska ; - q
WKS SLASK W-w — zasady gry w systemie 1-4-3-3 - OBRONA T m

CAtOSC — kompaktowa obrona w wysokim pressingu lub $rednim,
stosowanie podwojenia przy liniach bocznych do odbioru pitki.
Bronienie (zespot przeciwnika posiada pitke):

Ustawienie wyjsciowe — pressing sredni — potowa boiska — przygotowanie do kontry -
rycina

Pressing wysoki po stracie pitki na potowie przeciwnika az do przerwania akcji lub
odbioru pitki — w ataku pozycyjnym (nie w kontrze)

Pressing wysoki przy statych fragmentach gry

Pressing wysoki po zagraniu pitki przez przeciwnika przy wyrzucie pitki z autu lub 5-tki

(w wybranych momentach sterowanych przez trenera) — nauka wtasciwego skracania
pOIa gry Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski




Struktura zajec dla 7-8

Wszechstronne szkolenie ruchu
¢wiczenia oswajajace z pitka,
onglerka, rownowaga dynamiczna

Gry

pitka

20 minut 20 minut

Specyficzny trening techniki pitki
noznej

20 minut

Prowadzenie, drybling, zwody — 4 tyg. 15 minut

Podania, strzaty, przyjecia — 2 tyg.

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Struktura zajec dla 9-10 Latkow

Specyficzny trening
techniki pitki noznej

Wszechstronne
szkolenie ruchu

Cwiczenia oswajajace
z pitka, zonglerka

Specyficzny trening
techniki pitki noznej

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski
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PRZYKLADY POLSKICH ROZWIAZAN - NAUCZANIE TRENINGU
POZYCYJNEGO W WKS SLASK WROCEAW S.A (TRENER K. PALUSZEK)

Szkota podstawowa - liczba jednostek w tygodniu U - 10-13 - 6 razy + mecz

pn

6 lekcji

Trening
grupowy
boisko —
taktyka

(gry)

wt

6 lekcji

Trening
indywid

Sr

6 lekcji

Trening
grupowy
boisko —
taktyka

(gry)

czw

Trening
akroba-
tyka

4 lekcje

Trening
indywid
lub
grupowy
— taktyka
(gry)

Pt

Trening
grupowy
—8ry

uzupetniaj

4 lekcje

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

sb Nd
Mecze w WOLNE
Lidze
Dolnosla-
skiej



Struktura zajec dla 11-12 Latkow
Trening grupowy

Wszechstronne
szkolenieruchu
20 min

Specyficzny trening techniki pitki
noznej — 25 min

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Topografia poszczegdlnych stacji w treningu indywidualnych

dzieci 10-12 lat

Tr. Javmy

STACIAI

Tr. Polczyk

STACIA

-

\_-
Tr. Francdak

il STACIA II

Tr. Domagalski

STACIA III

Krzyszt

of Paluszek & Mitosz Stepinski

STACIA II

Tr. Muzyka

.....

STACIA III

Tr. siuk

_—/

STACIA IV

Tr. Wachtarczyk

.....

TRENING INDYWIDUALNY KLAS IV - VI

www.sports-graphics.com




6"‘ PRZYKLADY POLSKICH ROZWIAZAN - NAUCZANIE TRENINGU
NC POZYCYJNEGO W WKS SLASK WROCLAW S.A (TRENER K. PALUSZEK) K
« 9

PZPN
Szkota ponadpodstawowa - liczba jednostek w tygodniu — 8 razy + mecz

V4

pn wt Sr Czw pt sb Nd
6-7 lekcji 6-7 6 -7 lekcji 6-7lekcji 6-7 lekcji
lekciji
Mecze w
Trening Lidze
indywid Dolnoslag- WOLNE
Trening Trening Trening Trening skiej lub
boisko grupowy grupowy grupowy Makroreg
piach ionalnej
lub

Central-
nej

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Mikrocykl treningowy zespotu junioréw

mtodszych — trener M. Kowalczyk — Liga
Dolnoslgska Juniorow Mtodszych

Pn
Boisko
sztuczne
lub
piaskowe

17.00
Trening —
doskonal.
techniki w
grach z
akcent.
motor.

Wi
Boisko
sztuczne

17.00
Trening
indywidua
Iny

Sr
Boisko
naturalne

17.00
Trening —
gry na
utrzyma-
nie do
systemu
1-4-3-3

Czw
Boisko
sztuczne

17.00
Trening — 2-
| 3-kowe
wspoétdziata
nie)igry na
utrzymanie

Pt
Boisko
naturaln
e

17.00
Trening —
SFG z
akcent.
Motor.

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

Sb

Mecz w
DLJM lub
CLJSt.

Nd

WOLNE



GRA NR 2 — podania na obwéd

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski
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Gry w czesci gtdwnej treningu - Gry na

“ewutrzymanie pitki bez kierunku ataku

GRA NR 9 - utrzymaj sie przy pitce i podaj na obwéd

50 zek
~
~
\,
\\\
\
N\
\

GRA NR 12 - podanie przez otwrtg bramke i

vaww. sports-graphics.com

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski




Gry w czesci gtdwnej treningu - Gry na utrzymanie
pitki bez kierunku ataku

| @ JAKoO | I%-J




w czesci gldwnej treningu - Gry na utrzymanie pitki
bez kierunku ataku




| Gry w czesci gtownej treningu - gry na utrzymanie pitki
cnmenn 2 Kierunkiem ataku

GRANR18-zgry2x1ldogry2x2

GRA NR 17 — gra 1 duza i 4 mate bramki

] .
e A\

N

Gra 6 (gra bez przyjecia pitki) x 3+1 (gra dowolna) / \

=

www.sports-graphics.com

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Gry w czesci gtdwnej treningu - gry na utrzymanie pitki
bez bramkarzy

.




Gry w czesci gtdwnej treningu - gry na utrzymanie pitki

bez bramkarzy

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Gry w czesci gtdwnej treningu - gry na utrzymanie pitki
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Przyktadowe jednostki treningowe akcentujgce utrzymanie pitki dla
réoznych grup wiekowych

Struktura treningu Junior Fi E - 60'

‘ ‘ W 1. Gry w cz. wstepnej 15

M 2. Gry bez kierunku ataku 30'

m 3. Gry w cz. koicowej 15'

Struktura treningu Junior D i C- 75’

W 1. Gry w cz. wstepnej 15'
M 2. Gry z kierunkiem ataku 30"

m 3. Gry bez bramkarzy i w cz.
korncowej 30"

Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski



Przyktadowe jednostki treningowe akcentujgce utrzymanie pitki dla
réoznych grup wiekowych

Struktura treningu Junior B - 80"

>

Struktura treningu Junior A - 90'

M 1. Gry w cz. wstepnej i bez
kierunku ataku 25'
M 2. Gry bez bramkarzy 30"
W 3. Gry z bramkarzami i w cz.
koricowej 30’
Krzysztof Paluszek & Mitosz Stepinski

W 1. Gry w cz. wstepnej i bez
kierunku ataku 20
M 2. Gry z kierunkiem ataku 30'

m 3. Gry z bramkarzami i w cz.
koricowej 30’
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