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Detal 1 ςαƎǊŀ Ǉƻ ǘǊƽƧƪŊŎƛŜέ



Sytuacja 1 ðza piġkņ, czy za zawodnikiem?



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Detal 2 ςobrona w polu karnym przy 
wrzutkach z bocznego sektora



Sytuacja 2 ðpatrzeļ na piġkŋ , czy na zawodnika?



Gdy przeciwnik przygotowuje wrzutkŋ w pole karne é

Å W POLU KARNYM KRYJEMY 1X1 !!!

Å Przeciwnik·w wyğapujemy przed 

wrzutkŃ, wbiegajŃc w pole karne:

Å WPR i otwarte ustawienie 

Å hasğo od stopera / bramkarza ï

KONTAKT



Gdy przeciwnik wrzuca piġkŋ w nasze pole karne é

Å Na bliŨszym sğupku zawsze bliŨej 

piğki niŨ kryty przeciwnik ïnie daj 

siň wyprzedziĺ!

Å Pozostali nieco bliŨej lub w linii 

Ăprzeciwnik-ja-bramkaò ïwygraj 

pozycje!

Å Strefowo kryje tylko dodatkowy obroŒca 

(sytuacja 3x2 na naszŃ korzyŜĺ) ï

zawsze na bliŨszym sğupku !

Å Stoperzy nie wychodzŃ ze Ŝwiatğa bramki

Å Bramkarz komunikacja ïĂMOJAò 



Krycie ðbġŋdy é

Å 2 zawsze zabezpiecza strefň przed 

stoperami ïteŨ bliŨej piğki niŨ 

przeciwnik;

Å Tak nie kryjemy !!!

Å Tak kryjemy !!! 



Krycie na dalszym sġupku é

Å Boczny obroŒca ze sğabej strony 

uzupeğnia linie z 3 stoper·w i 

odpowiada za skrzydğowego 

przeciwnika ïkontrola swojej strefy za 

plecami ïdefensywny WPR

Å Kierowanie kolegami z linii



Wbieganie z zawodnikiem z 2 linii é

Å środkowy pomocnik (tu 8) odpowiada i 

wbiega ze Ŝrodkowym pomocnikiem 

przeciwnika, by 2 nie miağ 2x1



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Przykğadowe Ŝrodki treningowe

Organizacja:

ÅPole ĺwiczeŒ ïjak na rycinie

Przebieg:

ÅWg schematu na ryc. 



Detal 3 ςWPR



Sytuacja 3 ðkontrola wġasnej strefy?



Przed otrzymaniem piġki musisz skontrolowaļ swojņ 

strefŋ dookoġa

Å Dotyczy zawodnik·w w Ŝrodku 

pola:

Å Stoperzy;

Å śr. Pomocnicy:

Å Cofniňty napastnik é.



Przed otrzymaniem piġki musisz skontrolowaļ swojņ 

strefŋ dookoġa

Å Dotyczy zawodnik·w na skrzydle:

Å b. obroŒca;

Å b. pomocnik 

Å Wyr·b sobie nawyk obracania 

gğowy co kilka sekund ïkontrola 

ustawienia partner·w i 

przeciwnik·w;

Å R·b to w ruchu ïdo piğki 

diagonalnie, a nie prostopadle

Å Ustaw siň pod kŃtem do piğki ï

nigdy prostopadle !



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Detal 4 ςαaƛƎ ςtouchέ



Sytuacja 4 ðăMigtacz ó



Sytuacja 4 ðăMigtacz ó

Å Blisko ustawione linie przeciwnika;

Å Gra bez przyjňcia

Å Ăp·ğdotknieciaò zew / wew cz. Stopy.



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Detal 5 ςǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǏǊƻŘƪƻǿŜƎƻ ƻōǊƻƵŎȅ



Sytuacja 5 ðustawienie ăfrontemó czy ăbokiemó ?



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Przykğadowe Ŝrodki treningowe



Detal 6 ςObrona hybrydowa



Sytuacja 6 ðUstawienie klasyczne w obronie. Jakie sņ 

problemy? 




