Trener z licencjg UEFA Pro.

Prowadzit Zagtebie Lubin, GKS Betchatow, Cracovig, Lechie Gdarisk
i Miedz Legnica.

Wspétpracowat z Leo Beenhakkerem w Reprezentacji Polski.
Obecnie wtasciciel strony internetowej www.rafalulatowski.pl

Gra obronna pomocnikow |
Dressingu Wysokim

W

napastnikow

w systemie gry 1-4-3-3/°

4-1-4-1

Gra w obronie jest jeden z czterech filarow taktyki pitki noznej. Moment, kiedy przeciwnik posiada
pitke, wymaga od naszego zespotu odpowiedniej organizacji gry, by jak najszybciej jg odzyskac.
W zaleznosci od wtasnego planu mozemy odebrac jg na potowie przeciwnika (pressing wysoki),
w srodkowej czesci boiska (pressing Sredni) lub w poblizu wtasnej bramki (pressing niski).

systemu 1-4-3-3/1-4-1-4-1, z uwzglednieniem odpo-
wiednich zadan dla pomocnikow i napastnikow w pressingu
wysokim.

Teorig wzbogace 4 ¢éwiczeniami praktycznymi do wykorzystania
w treningu z juniorami i seniorami.

Pamietajmy, ze kazdy z nas, treneréw, ma wtasng wizje gry i za-
den nie ma monopolu na absolutng wiedze. To, co przynosi sukces
jednym, niekoniecznie moze sprawdzic sie w dziataniach drugiego.

Mojg inspiracjg do napisania tego artykutu byt wyktad hiszpan-
skiego trenera Javiera Lopeza.

Zycze przyjemnej lektury i wyciagniecia wnioskéw, ktére wzbo-
gaca prace kazdego z nas.

Z przyjemno$cia przedstawie swdj model gry w obronie dla

Organizacja gry w agresywnym odbiorze pitki

Skuteczng organizacje gry w agresywnym odbiorze pitki musi
charakteryzowac:

1. Ustawienie graczy na potowie przeciwnika (stworzenie przewagi
liczebnej w sektorze pitki i odciecie przeciwnikowi wolnych prze-
strzeni do podania pitki):

* napastnicy i pomocnicy w pressingu wysokim,

e linia obrony przesunigta maksymalnie do przodu (linia $rod-
kowa boiska),

e zasada krycia strefowego, atak na pitkg i wzajemna asekuracja.
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2. Jak najszybszy odbidr pitki z zamiarem kontrataku i oddaniem
strzatu do bramki bgdz dtuzszego utrzymania sig przy pitce.

3. Bardzo dobre przygotowanie fizyczne (intensywne pojedynki
w obronie) i wasciwe nastawienie mentalne (koncentracja, upor,
poswigcenie, zaangazowanie) na agresywny odbidr piki.

Zasady gry w pressingu wysokim

Ponizej przedstawionych zostato 9 zasad gry w pressingu wysokim:

1. Atak na zawodnika, do ktdrego zmierza pitka, a nie w momencie,
kiedy juz jg opanowat.

2. Asekuracja zawodnika, ktory walczy o pitke — podwajanie.

3. Maksymalna szybko$¢ ustawienia sig zespotu w 3 liniach na boisku.

4, Kierowanie gry ze srodkowej (centralnej) strefy boiska w kierunku
linii boczne;.

5. Kierowanie gry z zewnetrznych stref do $rodka boiska — zabezpie-
czenie pominiecia catej linii.

6. Schodkowe ustawienie napastnikow i pomocnikéw — zabezpie-
czenie pominiecia catej linii.

7. Krycie zawodnikéw bedgcych za linig pitki — uniemozliwienie
zmiany strony gry.

8. Atak na zawodnikéw w poblizu pitki (strona mocna) i obserwacja
ustawienia pozostatych (strona staba).

9. Skrdcenie i zawezenie pola gry w my$l zasady, ze tatwiej jest
odebraé pitke na mniejszej przestrzeni.
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Miejsce odbioru pitki
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Legenda stref:

1. Strefa zewnetrzna lewa.

2. Strefa pot-lewa.

3. Strefa Srodkowa (centralna).
4. Strefa pét-prawa.

5. Strefa zewnetrzna prawa.

www.asystent-trenera.pl



Zadania poszczegolnych zawodnikow

NAPASTNIK (9):

e praca na szerokosci catego pola karnego,

* zwykle gra w przewadze liczebnej przeciwnika 1 x 2,1 x 3,

e kiedy pitka znajduje sie w centralnych sektorach boiska, inicjuje
pressing, gtowne zadanie w tym przypadku to odcigcie drugiego
Srodkowego obroricy od podania,

e kiedy pitka znajduje sie w strefie zewnetrznej, jego rolg jest krycie
blizszego $rodkowego obroncy.

POMOCNICY (7/8/10/11):

* ustawieni w linii 4 zawodnikow za napastnikiem, zawsze w 3 stre-
fach poziomych,

e kiedy pitka znajduje sie w zewnetrznym sektorze, 7/11 wspierajg
napastnika w pierwszej linii ataku,

e jesli przeciwnikowi udaje sie zmienic strone gry, wtedy drugi (dalej
ustawiony) ofensywny pomocnik 8/10 wywiera presje na drugiego
Srodkowego obronce, do ktérego zmierza pitka,

e asekuracja zawodnika wywierajgcego presje przez pozostatych
wedtug zasad krycia strefowego.

podanie pitki

strzat na bramke
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Jesli przeciwnik gra w ustawieniu z 3 obroricami, bardzo wazna
jest komunikacja miedzy naszym skrzydtowym 7/11 a ofensywnym
pomocnikiem 8/10:
 obroncy przeciwnika ustawieni blizej siebie — ofensywny pomoc-

nik rozpoczyna pressing, 0puszczone przez niego miejsce moze
zajg¢ defensywny pomocnik (6),

* obroricy przeciwnika ustawieni szerzej — skrzydtowy jako pierwszy
atakuje rywala, wtedy pozostali pomocnicy, stosujgc zasady krycia
strefowego, asekurujg siebie wzajemnie, pamietajgc o zawodniku
przeciwnika pojawiajacym sie w ich strefie.

DEFENSYWNY POMOCNIK (6):
 asekuruje dziatania 2 ofensywnych pomocnikéw 8/10, ustawia
sie, tak by by¢ za ich plecami,
© przemieszcza sie wzgledem pitki, nie opuszczajgc niepotrzebnie
Srodkowych sektoréw boiska,
e kryje przeciwnika poruszajgcego sie miedzy liniami lub odcina od
podan napastnika rywali.

M EEEEEEEENBN

bieg bez pitki prowadzenie pitki
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Cwiczenie nr 3 -

© Boisko: 35 x 65 m (1/3 boiska).

e (Czas gry: 20 min,

e Atakujgcy: bramkarz, 4 obroficdw, 2 defensywnych pomocnikow.
Po wyprowadzeniu pitki od bramkarza muszg przeprowadzi¢ pitke
przez 1 z 3 matych bramek, max. 2 kontakty. Przy stracie pitki na
boisku zostajg tylko bramkarz i 4 obroficdw.

» OBRONCY: ustawienie 1-4—1, napastnik i 5 pomocnikéw. Odbiér
pitki z zatozeniami obrony strefowej. Po odbiorze akcja ze strzatem

B do bramki (6 x 5).

Cwiczenia

Cwiczenie nr 1 —

* Boisko: 20 x 15 m.

e Czas gry: 10 min,

© Atakujacy: utrzymanie sie przy pitce, max. 2 kontakty, wykonanie
12 podan oznacza dodatkowg prace dla zespotu bronigcego.

» OBRONCY: odbidr pitki z zatozeniami obrony strefowej, 1 zawodnik
atakuje, 2 pozostatych go asekuruje.

Cwiczenie nr 4 —

 Boisko: 80 x 65 m.

e Czas gry: 20 min (2 x 10).

o Atakujgcy: zdoby¢ bramke po wyprowadzeniu pitki od bramkarza.

= OBRONCY: agresywny odbidr pitki, atakujacy nie moga wymienic
8 podan. Jedli to sie nie uda, na boisku w tej akcji zostaje tylko
4 obrofcdw i bramkarz.

e Jesli atakujacy zdobedg bramke, dalej kontynuujg gre od wiasne-
go bramkarza, jesli nie, nastgpuje zmiana zadan.

Cwiczenie nr 2 —

* Boisko: 30 x 20 m podzielone na 2 czesci.

e Czas gry: 10 min.

 Atakujacy: utrzymanie sie przy pitce, max. 2 kontakty, wykonanie
12 podan oznacza dodatkowg prace dla zespotu bronigcego.

» OBRONCY: odbidr pitki z zatozeniami obrony strefowej, 1 zawodnik
atakuje, 2 pozostatych go asekuruje, nie mogg pozwoli¢ na zagra-
nie migdzy obrorcami.

podanie pitki strzat na bramke bieg bez pitki prowadzenie pitki
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