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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku

1. Obrona

» 0Ogolne informacje obrony sredniej

» Koncepcje odbioru pitki przeciwnikowi

2. Przejscie z obrony sredniej do kontrataku

» Organizacja oraz koncepcje przejscia z obrony $redniej do kontrataku.

3. Kontratak

» 0godlne informacje

» Zatozenia skutecznego kontrataku

4. Przejscie z kontrataku do obrony sredniej

» Szybkie odbudowanie ustawienia w obronie sredniej
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Ireneusz Koscielniak

Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku

1. OBRONA SREDNIA — gtéwne zatozenia

Obrona srednia - obejmuje aktywne dziatania obronne

prowadzone na wysokosci linii sSrodkowej boiska.

> Dyscyplina taktyczna - Organizacja - Monolit
- optymalne odlegtosci miedzy formacjamii w obrebie ich
- ukierunkowanie przeciwnika w odpowiedni sektor boiska
- optymalny moment do odbioru pitki przeciwnikowi

- reakcja na zamiar podania za linie obrony

,V“Strefa niska

> Bronienie aktywne

Przeciwnik pod presja.

> Komunikacja

Werbalna i niewerbalna.
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Najczesciej preferowane ustawienia stosowane w obronie sredniegj

Preferowane ustawienie w obronie $redniej 1-4-4-2.

(Trening praktyczny w tym ustawieniu)
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku

Koncepcje odbioru pitki przeciwnikowi w srodkowej strefie boiska

1. Ukierowanie przeciwnika z pitka w boczny sektor boiska
> Skuteczna gra w obronie 1v1

> Ograniczone pole gry przeciwnikowi

>

Pressing / Asekuracja - podwojenie / Przesuniecie
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Koncepcje odbioru pitki przeciwnikowi w srodkowej strefie boiska

2. Ukierowanie przeciwnika z pitka do sektora srodkowego
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

2. PRZEJSCIE Z OBRONY SREDNIEJ DO KONTRATAKU

» W atakowaniu antycypacja bronienia.

Y

Zmiana tempa gry. , : — \

> . N fvref : Strefa-wysoka:
Wykc.?rzy.iie.mle braku organizacji przeciwnika w defensywie po e nan
stracie piikKi. zakonczenie gry

» Pierwsze podanie do przodu. L e R Y e R N

» Szybkie reakcje | decyzje w deficycie czasu.

Stfefa niskas._
otwieranie gry
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

3. Kontratak — ogolne informacje

Wykorzystanie jak najmniejszej liczby podan do osiagniecia celu.
Wykonanie kontrataku w szybkim tempie.

Wypracowanie pozycji do oddania strzatu.

YV V VYV V

Zakonczenie kontrataku strzatem.

Zalozenia do skutecznego kontrataku:
> Dtugimi podaniami (prostopadtymi lub diagonalnymi).
> Krétkimi podaniami.

> Szybkim prowadzeniem pitki.
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Kontratak — gtowne zatozenia po odbiorze pitki

Podanie do najwyzej ustawione zawodnika “9”.
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Kontratak — gtowne zatozenia po odbiorze pitki

Zagranie dtugiej pitki za linie obrony przeciwnika ze srodkowego sektora boiska.
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Kontratak — gtowne zatozenia po odbiorze pitki

Zagranie dtugiej pitki za linie obrony przeciwnika z bocznego sektora boiska.
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Kontratak — gtowne zatozenia po odbiorze pitki

Krétkimi podaniami.
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

Kontratak — gtowne zatozenia po odbiorze pitki

Kontratak szybkim prowadzeniem pitki.
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4.PRZEJSCIE Z KONTRATAKU DO OBRONY SREDNIEJ

Odbudowa ustawienia formacji w obronie Sredniej.
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Ireneusz Koscielniak

Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku

CZESC PRAKTYCZNA — konspekt
czesc wstepna — rozgrzewka (12 min.)

Organizacja i przebieg :
Zawodnicy ustawieni w czwérkach w szeregu wykonuja ¢wiczenia
ogélnorozwojowe.

Wskazowki trenera:
- Zwrdéci¢ uwage na poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia oraz na

wspotprace w linii.
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Ireneusz Koscielniak

Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku

CZESC PRAKTYCZNA — Konspekt
CzescC wstepna — doskonalenie podan (2x4 min.)

Organizacja i przebieg :
Doskonalenie podan w formie $cistej, wedtug schematu na rycinie.

Wskazowki trenera:
- jakosc¢ podan
- pozycja otwarta
- timing wyjscia na pozycje
- kontrola przestrzeni (“oderwanie” sie od przeciwnika)
- podanie w linie biegu

(ANIMACJA)
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

CZESC PRAKTYCZNA — Konspekt
Czesc wstepna — fragment gry na utrzymanie 5v3 (10 min.)

Organizacja i przebieg:

Gra przebiega w polu 30x15m ztozonych z dwé6ch kwadratéw
(15x15m).

W jednym z kwadratéw znajduje sie dwdch ofensywnych
zawodnikéw (na pozycjach 9/10 niebiescy), ktérzy nie biorg udziatu
w odbiorze pitki, oczekujgc na podanie od partneréw z drugiego
kwadratu (po wczesniejszym odbiorze)

W drugim kwadracie przebiega gra na utrzymanie sie przy pitce
5v3.

Atakujacy: grajg na 2 kontakty.
Kazde 5 podan miedzy soba - 1pkt.

Broniacy: po odbiorze pitki natychmiast podaja do (9/10)
Modyfikacja: gra na dowolng ilo$¢ kontaktéw lub 1 kontakt.
Wskazowki trenera :

- Zawodnicy 9/10 szukajg wolnych przestrzeni, stwarzajac realna
linie podania dla partneréw.

(ANIMACJA)
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Doskonalenie przejscia z obrony sredniej do kontrataku Ireneusz Koscielniak

CZESC PRAKTYCZNA — Konspekt
Czesc gtowna (blok I) — przejscie z obrony do kontrataku (25 min.)

Organizacja i przebieg :

Po rozpoczeciu gry od bramkarza zadaniem zawodnikéw czerwonych (4/5/6) po
wymianie kilku podan jest wprowadzenie pitki do partneréw czekajacych w
wytyczonym polu gry (20x20m) w strefie Sredniej w Srodkowym sektorze boiska.
W polu tym obywa sie gra na utrzymanie sie przy pitce 3v3.

Zawodnicy niebiescy po odbiorze pitki przeprowadzaja kontratak na wczesniej
omowionych zasadach.

Utatwienia:
Mozliwos¢ dofaczenia jednego ze srodkowych obrorncéw niebieskich.

Utrudnienia:
Niebiescy max 6 sek. na zakonczenie kontrataku (inaczej strata pitki).

Wskazoéwki trenera:
- Kierowanie gry przeciwnika w odpowiednie sektory boiska
- Po zdobyciu pitki jak najszybsze doprowadzenie do strzatu

Modyfikacja:

llo$¢ kontaktow z pitkg zawodnikéw druzyny czerwonych + /-

Liczba zawodnikéw bioracych udziat w odbiorze pitki. +

W kolejnej fazie treningu zlikwidowac pole 25x20m (gra na catej szerokosci strefy
Sredniej).

Zawodnicy czerwoni wéwczas za zadanie maja wykona¢ podanie po podtozu za
linig strefy Srednie;j.
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CZESC PRAKTYCZNA — Konspekt
Czesc¢ gtowna (blok 1) — gra 11v11 (20 min.)

Organizacja i przebieg:

Gra 11 v 11 na wczedniej omawianych zasadach,

(bez SFG - rzutéw roznych/wolnych)

Akcent na odbiér pitki w strefie srodkowej boiska.

Bramka liczy sie wowczas, gdy caty zespot atakujacy przejdzie
przez linie srodkowa.

Utatwienia:
Zespo6t czerwonych musi grac po podtozu (zakaz goérnych podan).
Czerwoni grajg na min. ilos¢ (2-3) kontaktéw z pitkg oprécz (4/5).
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Punkty coachingowe

W obronie: NIEBIESCY

» Ustawienie zawodnikéw (asekuracja / odlegtosci / komunikacja miedzy soba).

» Doskok do przeciwnika (skrécenie i zawezenie pola gry).

W ataku: NIEBIESCY

» Presja czasu.
» Minimalna liczba podan.
» Zachowanie kierunku gry do przodu.

» Wspieranie kreatywnych rozwigzan
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Dziekuje za uwage

Zapraszam na trening praktyczny

Ireneusz Koscielniak

www.pzpn.pl



