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Kontrapressing niczym piekne
kobiety i czarny humor — nigdy
nie wychodzi z mody




Pytania do prezentacji on-line
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Organizacyjnie

Asystent Trenera
' 26 listopada 0 20:14 - Q
1580 ¢wiczen na poprawe zdobywania bramek — zaméw nowa ksiazke

Mamy ogromng przyjemnosc poinformowac, ze nowa ksigzka ,Indywidualny i
grupowy trening strzelecki” jest juz dostepna w sprzedazy!

Asystent
Trenera

https://bit.ly/BiblioteczkaTrenera02

Jesli zalezy Ci na poprawie umiejetnosci zdobywania bramek przez Twoich
zawodnikow i zawodniczki, ta publikacja jest wtasnie dla Ciebie.

Zawiera az 80 srodkow treningowych, ktore pomogg w:

%' Nauczaniu techniki strzatow w ¢wiczeniach wyizolowanych oraz w formie
rywalizacji.

%' Doskonaleniu strzatéw w sytuacjach 1x1 z bramkarzem i obroricg.

%' Doskonaleniu strzatéw gtowa w roznych formach ¢wiczen.

Co znajdziesz w srodku?

(4 Nauczanie strzatéw w sytuacji bez przeciwnika w formie ¢wiczen
wyizolowanych i rywalizaciji.

() Doskonalenie strzatow gtowg w ¢wiczeniach wyizolowanych i
rywalizacyjnych.

(4 Doskonalenie strzatéw w sytuacjach 1 x 1 z obronca i bramkarzem.

Autorzy:

& Dr Krzysztof Paluszek
& Dr Milosz Stepinski, prof. US

Objetosc: 112 stron
Cena: 59 zt

2.0




Cel prezentacji

Przypomniec€ zatozenia:
1 /zabezpieczenia ataku
2/ wspoiczesnego przejscia z ataku do obrony

3/ pokazaé przyktadowe srodki treningowe

ressing

—Teoriaipraktyka2.0 6



Plan prezentacji

1.Balans — zabezpieczenie ataku
2.Przejscie z ataku do obrony
 Kontrapressing — doskok po stracie

* Kontrapressing — u20 ! & A
] & N
* Odpadanie do bloku 2 P &5 \w‘*ﬁ
-/ Wy 54

¥

3. Wskazowki treningowe

4. Przyktadowe srodki treningowe

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 7



Pytanie

Kiedy zaczyna sie przejscia z ataku do obrony?

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 8
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Balans — zabezpieczenie ataku
PZPN
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Motto

Skutecznosc przejscia z ataku do obrony zalezy znaczqco od

ustawienia jeszcze w fazie posiadania pitki (atakowania)

»ATAKUJAC PAMIETAJ O OBRONIE”

(dotyczy zawodnikow niezaangazowanych bezposrednio w atakowanie)

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 10



Podziat zadan w ataku

Five players in rest defence

 GR 1 —atakujacy koncentrujacy sie
na zdobyciu bramki
* GR 2 —wsparcie ataku i

zabezpieczenie przed kontra
(BALANS)

 Cel zdoby¢ bramke / pressowac od
gory

* Cel —zamkngac¢ przeciwnika w 3
strefie, pomagac ataku i przejsciu do
obrony

e Klasyczny podziat 5+5i br.

Playor movement without the ball = == == =  Player movement with the ball () Ofe n SyW ny pOd Z i al' 6+4 i b r_

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 11



iy ,,ATAKUJAC PAMIETAJ O OBRONIE” ‘

> (dotyczy zawodnikow niezaangazowanych bezposrednio w atakowanie)
PZPN
Sytuacja A Sytuacja B
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Balans - zabezpieczenie ataku
ofensywne 2+1 + 1 dynamiczny
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Balans - zabezpieczenie ataku
ofensywne 3+1 (343 i 352)
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Balans - zabezpieczenie ataku
ofensywne 3+1 (343 i 352) — ,, duszenie”
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Balans - zabezpieczenie ataku
2+3 Brlghton (R. De Zerbl)

I EASPORTS, COM/FC OE'IV‘ EASP

"

. 13 GroB e 2 podwdjne pivoty (poz. 6)
i + 3 z 4 obroicéw z 4.

_ S * Duze rotacje ale 243
n Gulrpour i .
i3 zostaje zawsze.

* Agresywny tyt skracajgcy
pole, az za koto na potowie
g przeciwnika.

30 Estupifian

I Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 20
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% Balans - zabezpieczenie ataku -t
pZPN 3+2 Man City (P. Guardiola)
s Gungogan \ | B2« 4 obroricéw w tym stoper
o Y B na pozycji 6 i klasyczna 6
10 Grealfsh" ” : ROdri
= . N« Pomocw rozgrywaniu i
e\ : zatrzymywanie ataku
&\ | ' przeciwnika

—5 Stones

17 De Bruyne )\

N ™
/%

26 Mahrez

taczy nas pitka g et iy e el et i e Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 22



Balans - zabezpieczenie ataku
2+3 / 3+2 Chelsea

1Ty 8 Lol i) & A A _  Imitars /EPT -
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Balans - zabezpieczenie ataku
2+3 Euro 2024

ng — Teoria i praktyka 2.0 25




Balans - zabezpieczenie ataku

Zasada 1: Kiedy by¢ daleko, a kiedy blisko siebie

,Bycie daleko od siebie pomaga w atakowaniu (przeciwnik daleko), ale
utrudnia przejscie do obrony. Z kolei bycie blisko utrudnia rozgrywanie pitki,

ale utatwia przejscie do obrony (przeciwnik blisko). Sytuacja problemowa —

kiedy byc blisko a kiedy daleko?”

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 26



Balans - zabezpieczenie ataku

Zasada 1: Kiedy byc daleko, a kiedy blisko siebie

"

> tiveTncezn g e — ==nt 22,0 27




6"' Balans zabezpieczenie ataku
)

3¢ Zasada 5: Wsparcie defensywne dla zawodnika z pitkg
PZPN (Bodyguard)

taczy nas pitka Ay L L A L g I A Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 40



Balans zabezpieczenie ataku

Zasada 5: Wsparcie defensywne dla zawodnika z pitkg
(Bodyguard)




A

)~

&
J
&

6

Strata pitki i co teraz?
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Odpadac czy doskakiwac?




P

ol

. p . e |w
Oz Pierwsza mysl po stracie....

PZPN

4 )

Zostac i atakowac?

/
~

Cofac¢ ?

taczy nas pitka i WA WA M o ] i A



Motto

Najlepszg obronq przed kontrami jest ... do
nich nie dopuszczac, czyli po stracie pitki
OD RAZU atakowac przeciwnika



A

Q¥
¥ Kontrapressing — doskok po
6 stracie pitki
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PYTANIE !

CZY KONTRAPRESSING TO UMIEJETNOSC ?

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 51



Motto

Kontrapressing to w 90 % mental, a w 10 % taktyka

,,CHCE ATAKOWAC MIMO, ZE NIE MAM PItKI”

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 52



Zasada jest prosta, po
stracie pitki trzeba ....




Niestety w
kontrapressingu trzeba ...




Przyktady , stabego mentalu”
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Przyktady ,,dobrego mentalu”
‘indywidualgq -U20
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Przyktady ,,dobrego mentalu”
ZESPOLOWEGO - U20

> LvETRGERTR,




dobrego
mentalu
trenerskiego

% (@bestgoals365 ~

Pep's reaction te his'team losing the ball'and then
taking it back... #manchestercity #pepguardiola
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O Podziat stref kontrapressingu A

SPIELPRINZIPIEN IM UMSCHALTEN NACH BALLVERLUST

Balldruck
> 360-Grad-Gegenpressing

Raumdruck
> Kompaktheit schaffen.
> Passwege vor Gegenspielern schlieRen.
> Auf dem Sprung sein (Vorwartsverteidigen).
Ba"druc" > Attackieren des nachsten Passes

Gegnerdruck

> Die Viererkette muss Kontakt zu den gegnerischen
Stirmern suchen.

> Eigene Stlirmer unterstiitzen von vorn und schliefen
mindestens vor die gegnerischen Innenverteidiger.

taczy nas pitka i o WA M e ] o WA 60



taczy nas pitka v A VY 1~

Zasada ,,3 LINII”

1/ Atak na pitke bez mozliwosci przegrania 1x1 (ew.
faul)

2/ Odcinanie podan, asekuracja atakujacego pitke i
przesuniecie w kierunku pitki.

3/ Linia obrony - trzymanie skréconego pola max
dtugo / zasada +1 / decyzja o cofaniu lub ataku
na pitke (pitka otwarta / ruch przeciwnika)

w!*w-

O% Podziat stref kontrapressingu



Zasady Kontrapressingu

1 linia — odebrac / zablokowaé podanie do przodu / spowolnié¢ / zmusi¢ do
gry do tytu lub do boku / sfaulowaé

3 linia — ruch pod pitke w kierunku swiatta bramki.

Wracajgc pod pitke - w pierwszej kolejnosci w kierunku pitki (pressing od
gory), potem bramdki.

Wracajgc pod pitkg — w pierwszej kolejnosci w strone Swiatta bramki, a
potem pitki / przeciwnika / spycha¢ do boku

Daleko od bramki szuka¢ odbioru (grac¢ agresywnie)

Blisko bramki — zamykac¢ swiatto bramki / blokowac strzaty, podwajac / grac
nisko na nogach / trzymacé nogi blisko / blokowa¢ strzaty i wrzutki / gra¢
bezpiecznie

62



Brak doskoku po stracie -
konsekwencje
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Brak doskoku po stracie —
konsekwencje w metrach




Sektory straty pitki




Kontrapressing po stracie w
SEKTORZE BOCZNYM




Kontrapressing po stracie w
SEKTORZE BOCZNYM - U20




Kontrapressing po stracie w
SEKTORZE BOCZNYM
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Kontrapressing po stracie w
SELKTORZE CENTRALNYM
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Kontrapressing po stracie w
SELKTORZE CENTRALNYM
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Kontrapressing po stracie w SELKTORZE
CENTRALNYM - SPYCHANIE DO BOKU
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Kontrapressing OD GORY .

taczy nas pitka wh 72

Pressujqcy od gory jest niewidoczny dla atakujgcego i przez to bardzo czesto skuteczny w odbiorze !!!



Kontrapressmg OD GORY
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Kontrapressing OD GORY

#5LQ(0-0)ANG(])
‘ u. ; ' ¥ M §

< { y % \
M b ;,.‘F," 1 n \ [

) & W | 3 et ot \ L e e 4-":_'*.:"- | ol
: " ) r T PR sAPAM MPJ

Hisense Hisense

iﬂy’gll o E @“_A_ [T ik
disense Hisense

E>b LIVETAGEET-
taczy nasp




Kontrapressing 360 STOPNI




Kontrapressing 360 STOPNI
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Kontrapressing - JOCKER
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Kontrapressing - znaczenie

Wystepuje glownie w strefie wysokiej i sSredniej

Zabija kontry przeciwnika

Pozwala zdominowac przeciwnika / zdusi¢ go na jego potowie

Zwieksza liczbe wszystkich atakow na bramke przeciwnika

Zawodnicy go lubia

Nie trzeba umiejetnosci, potrzeba checi i nawyku

Gdy musisz atakowac (wynik, model gry) - staje sie elementem podstawd’v/ilgjrl#eérl"fo opakowana szansa”
sprawia, ze strata pitki nie frustruje, ale napedza. Strata to nie btad, ale szansa
Tworzy mental zwyciezania, a nie nie przegrywania

Podnosi tempo treningu / meczu

Pozwala doskonali¢ GRE POD PRESJA | W CHAOSIE

Jest samodzielnym stylem gry (10 sec. football)

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 79






»10 SEC FOOTBALL"

Re;i.|.3u||




A

)~

&
J
&

Kontrapressing

6

PZPN Kadra Polski Elite League U20
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Odpadanie do bloku
PZPN
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Kontrapress nieudany — zmuszanie
do podania do tytu i skok z BAZY




2.
Kontrapressing

niemozliwy —
odpadanie do
bloku — “lejek”
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German Top Level Tactics

Part4

Kontrapressing niemozliwy lub
hieudany — kiedy?

Przeniesienie gry przez przeciwnika po

przechwycie (zmiana centrum i pitka
otwarta)

Przegrany pojedynek w obronie (pitka

otwarta)
Przegrana mata gra (pitka otwarta / zmiana

centrum)
Znalezli "wolnego zawodnika"”, ktérego

trudno spressowac (duze odlegtosci)
Pitka niezabezpieczona, ruch przeciwnikow w

strone bramki, otwarte ustawienie

przeciwnikow - ODPADAMY.

‘ Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 87
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Q?* Odpadanie w strone bramki i pitki

PZPN

Q Zawodnicy nad pitka — biegna w kierunku

bramki i pitki (press od gory) lub odbudowa

bloku ,,pod pitka”;

Q Zawodnicy pod pitka — odpadanie w formie

lejka w strone swiatta bramki, spychanie do

boku, a od 20 m najblizszy atakuje pitke.

0 Odbudowa 2 linii (3-2)

taczy nas pitka wh e WA M " ] i A
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Kontrapress nieudany —
odpadanie do bloku — z akc
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Kontrapress nieudany —
odpadanle do bloku — po SFG
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X Odbudowa bloku obronnego
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1. Asekuracja zejscia do srodka do
strzatu - btedy

by L . . ) ‘
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1. Asekuracia zejscia do srodka do
u - rozwigzania

strza

UEFA'NATIONS LEAGUE




1. Asekuracja zejscia do srodka do

strzatu - trening

apressing

—Teoria i praktyka 2.0 94



6“ 1. Asekuracja zejscia do srodka do
\(‘ strzatu — trenmg UZO
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taczy nas pitka g Wl L A L g L A Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 95



ol

Q% 1. Asekuracjla zejscia do srodka do
U - rozwigzanie

o strza
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1. Asekuracia zejscia do srodka do
U - rozwigzanie

strza
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2. Krycie w polu karnym - btedy

BIFNEY v 3 0 SAL |




2. Krycie w polu karnym -
rozwigzania
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2. Krycie w polu karnym - trening




3. Cut-back na wejscie z 2 linii
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Wskazowki treningowe
PZPN
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Motto

Nie da rady skutecznie doskonalic przejscia z ataku do obrony

w formie scistej (bez przeciwnika)

»PRZECIWNIK = DECYZJE”

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 103
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€ Wskazéwki do treningu

PZPN

W kazdej grze akcent na reakcje po stracie pitki

Wybierac gry, w ktorych przepisy / ograniczenia

prowokuja pozadane zachowania.
Kontrapressing przy okazji tematow z atakowania
pozycyjnego

Kontrapressing dostosowac do ustawienia w ataku

 Gra br+8 na 8+br.
« Czerwoni prowadzqg 2-0 [ zostato 5 minut gry.

taczy nas pitka it i whl e ] o I [ Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 104



Wskazowki do treningu

Ograniczenia czasowe posiadania pitki (5 - 10 sek. i trener daje 2

pitke);
Ograniczyc / narzucic liczbe kontaktow atakujgcym (gra na 1

kontakt lub gra na obowiqgzkowe 2/3 podania);
Podania tylko do przodu;

Ograniczenia pola gry (np. do przeprowadzenia pitki);

v)

Przewaga liczebna bronigcych.



Wskazéwki do treningu

« Kto przechwycie pitke nie moze jej podac (musi dryblowac);

- Jw., ale przed podaniem musi opuscic¢ dang strefe dryblingiem;

« Jw., ale przed opuszczeniem danej strefy nalezy w niej po przechwycie wymienic¢ 3-4 podania;
« Jw. ale trzeba przeprowadzic przez np. otwartqg bramke itd.

« Ew. Neutralny, ktory grat z atakujgcymi po stracie gra dalej z nimi (przewaga w obronie).

Chodzi o to, by pitka po stracie zostata w danej strefie max 5 sek, ze by mozna byo przesungc w jej strone i
tatwiej skresowac.

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 106



Wskazowki do treningu Soe,
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Strata pitki to ,impuls do pressingu”;

Najblizszy pitki atakuje do konca (towca);
Ten, co stracit jest pierwszym, ktory odbiera;

Gra 1x1 w defensywie (nabieg, przebieganie, odcinanie linii podania, prowokowanie do podania do boku
lub tytu);

Reakcja zaw. daleko od pitki (do pitki lub pod pitke);

Ruch w kierunku pitki (strata w srodku - boki do srodka; strata na skrzydle — wszyscy na skrzydto);
Mentalnosc , kontrapressingu” — po stracie krok do przodu;

Kiedy odpadac, a kiedy pressowac?

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 107
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Srodki treningowe
PZPN
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CHARAKTERYSTYKA MALEGO
SRODKA TRENINGOWEGO

Transitio Transitio
n to n to
attack defend
Team
Unit 2 2 2 2
Player 2 2 2 2

puste Nie
wystepuje
1 Wystepuje

2 Akcent

Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 109



S 1. Gra 3x2+3 'W*W‘

Organizacja 1 przebieg:

* Boisko podzielone na potowy.

* Popodaniu od trenera gra 3x2

* Atakujac — 5 podan 1 przegranie na 2 strong (1 pkt.), a po stracie
doskok 1 uniemozliwienie wyprowadzenia pitki przez
przeciwnika.

* Bronigcy — odbior i drybling na zewnatrz (1 pkt.) nich gra 4x2 na
1 kontakt (utatwienie pressingu). 5 podan — 1 pkt.

* Po przegraniu pitki wbiegajg inni bronigcy.

Wskazowki 1 korekta:

* Doskok po stracie by uniemozliwi¢ wyprowadzenia pitki przez

przeciwnika.

taczy nas pitka it Wy il e e o I L Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 110



taczy nas pitka

e

2. Gra 4x2+2

Organizacja 1 przebieg:

’W*W‘

Boisko podzielone na potowy.

W jednym z nich gra 4x2 na 1 kontakt (utatwienie pressingu). 5
podan — 1 pkt.

Bronigcy odbiorg pitke — muszg przegra¢ do swoich w 2 sektorze
1 zmieni¢ potdéwki za pitka (1 pkt.)

Za pitkg przesuwa si¢ rowniez 2 bronigcych, co stracili pitke.

Wskazowki 1 korekta:

Doskok po stracie by uniemozliwi¢ przegranie pitki lub

dynamicznie przejscie do pressingu w sgsiednim polu.

L] Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 111



O% 3. Gra , doktadanka” m*‘m

L4
w Organizacja i przebieg:
* 14 zaw. podzielonych na 2 zespoty po 6 plus bramkarze

ponumerowanych od 1 do 4

* Pitki u zawodnikow na zew pola gry.

* Startujg po kolei zaw. od 1 do 4 1 gra od 1x1 ,,ro$nie” do br+4 x
br. +4w bramkach

* Kolejny zawodnik wprowadza pitke, gdy akcja si¢ skonczy lub
pitke ztapie bramkarz. Zmiany zawodnikow na pozycjach.

Modyfikacja:

* Wszystkie restarty od bramkarza

Wskazowki 1 korekta:

* Akcent na fazy przejSciowe
* Najpierw dopinguje trener, potem wybrany zawodnik, na koncu

caty zespot — wymusi¢ glo§ne pozytywne wsparcie.
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4. Gra 4x2 do 6x4 na 4 bramki

Organizacja 1 przebieg:

Gra 4x2 w wew. polu gry;

Po przechwycie pitki — nowi atakujacy starajg si¢ podac
pitke do swoich na zewnatrz 1 kontynuowac gre¢ 6 x 4 na
duzym polu gry.

Zadaniem czerwonych jest wymieni¢ 6 podan 1 strzeli¢
bramke, a po stracie jak najszybciej ja odebrac.
Zadaniem niebieskich jest odebrac pitke 1 zdoby¢ bramke
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Ste 5. Gra 3x3+1+2 l A l

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

e Gra4x4 + 3 N od zew do zew.;

* Podanie od N do N bez straty pitki — 1 pkt.

* Po przechwycie pitki — nowi atakujgcy grajg na 4 mate
bramki

* Neutralny gra z bronigcymi, a zew. N moga wejs¢ w pole
gry.

Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pitka - najblizszy;

» Zamykanie cialem lini1 podania do pozostatych 1 odcinanie
celow — dalsi od pitki.
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. 6. Gra na utrzymanie vs re l*' v
5}8 polowanie na pitke

Organizacja 1 przebieg:

* 2 zespoly 6 + 2 br vs. 6 bronigcych

* (Grana 2 kontakty

* Zespot przy pitce gra z bramkarzami. 10 podan — 1 pkt.
* Broniacy kontrujg na dowolng bramke po przechwycie
* Bronigcy po stracie — natychmiastowy doskok.
Odmiana:

e Zmiany zespotodw po 10 powtorzeniach

Wskazowki 1 korekta:

* Ruch wszystkich w stronge pifki.

* Pressing na zaw. z pitka;

* Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

* Odcinanie celow.
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S 7. POWER BALL mw'“

Organizacja 1 przebieg:

* Dwa réwne zespoty z br

* (Gra dowolna;

e Oba zespoty w systemie

* Trenrzy lub zawodnicy z pitkami poza boiskiem

* Gra dowolna, z akcentem likwidacji przerw w grze. Jak
tylko pitka wyjdzie — trener lub zaw. wskazany przez
trenera podaje kolejng pitke do dowolnego zaw. druzyny
przeciwnej.

Wskazowki 1 korekta:

» Szybkie przestawianie na zmeczeniu.
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8. Gra z akcentem przejsc

Organizacja i przebieg:

* Pole gry jak na ryc. Wymiary srodkowego kwadratu dostosowane
do liczby zawodnikéw. Dwie rowne druzyny. Cztery mate bramki
ustawione ok. 2-3 metry za liniami ograniczajgcymi pole gry.

» Zespot A gra na utrzymanie (2 kontakty) 1 za kazde udane 5 podan
otrzymuje punkt., Jezeli dodatkowo atakujacy zdotajg podac pitke
do trenera — otrzymujg 3 pkt. Zespot B — bronigcy — stara si¢
przejac pitke (1 pkt.) 1 jak najszybciej (pierwsze, ew. drugie
podanie) zagra¢ do jednej z matych bramek (dodatkowe 3 pkt.).

Odmiana:

* Po przejeciu pitki — nalezy jg wyprowadzi¢ za pole gry
dryblingiem

* Gra4x4 od zew do zew. (1 pkt.)

* Bronigcy po przechwycie muszg zagra¢ do swojego na zewnatrz

(nie wolno gorg)

* Po stracie pitki doskok 1 blokowanie podan i odbior pitki.

Wskazowki i korekta:

* Doskok po stracie by uniemozliwi¢ podanie do zew.
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S 9. Gra z akcentem przejsc

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

* Zawodnicy podzieleni na 3 zespoty.

* W kazdym z 4 kwadratow jest po jednym zaw. Z kazdej
druzyny;

» Zawodnicy podajg do siebie 1 pitke;

* Na sygnat trenera, wymieniony zespol stara si¢ odebrac
pitke pozostalym (gra 4 x 8).

* Atakujacy muszg zosta¢ w swoich sektorach — bronigcy
moga si¢ swobodnie przemieszczac.

Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pifka;

* Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

* Odcinanie celow.
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St 10. Gra 3x3+3N

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

e Gra3x3+3N

* Gra dowolna; punkt za przegranie pitki ,,od zew. do zew.”;

* Po przechwycie pifki, bronigcy muszg wyprowadzi¢ pitke
na zewnatrz pola gry (dryblingiem lub podaniami).

* Neutralni po stracie pitki pomagaja w odzyskaniu pitki 1
moga wejs¢ w pole gry.

Odmiany:

» Zamiast wyprowadzenia pitki — podanie do matych bramek
ustawionych w naroznikach pola gry

Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pitka - najblizszy;

» Zamykanie cialem lini1 podania do pozostatych 1 odcinanie
celow — dalsi od pitki.

taczy nas pitka it | whl e ] o I [ Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 119



11. Gra 5x5 + 3 ze zmiang miejsc
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12.

Gra 4x4 + 2 ze zmiang miejsc

- @
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Ste 13. Gra 4x4 — nowa pitka A

Organizacja 1 przebieg:
* Gra 4x4 w podwodjnej ,,16”
* Na zew 8 zaw. z pitkami

* Trener wymienia (po strzale) imi¢ zawodnika, ktory podaje
nowg pitke

* Pitke moze podawac tez trener (zdjecie mate)

Wskazowki 1 korekta:

* Orientacja od razu po strzale

* Ruch w kierunku pitki
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“ 14. Gra 7+1 vs. 7 z re l*l A

) kontrapressingiem

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

* Dwa zespoty po 7 zaw z br. I jeden N

* Gra dowolna

* Bramka zdobyta w ciggu 5 sek po odbiorze — 3 pkt.
Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pifka;

e Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

e Obrona bramki.
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15 Gra N-S vs E-W (6x6 + 1N)
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CHARAKTERYSTYKA DUZEGO
SRODKA TRENINGOWEGO

Transitio Transitio
n to n to
attack defend

Team 1 1 2 2 1 1 2 2

Unit 1 1 2 2 1 1 2 2

Player 1 1 1 2 1 1 1 2

puste Nie

wystepuje
1 Wystepuje

2 Akcent
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" 16. Gra 8x8 z br. ze strefa strat o
)- pitki A

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

e QGra 7x7

* Po przechwycie atakujgcy musza wykonac¢ w danej strefie
3 podania lub by¢ przy pilce 5 sek. Zanim zmienig centrum
gry

Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pitka 1 pozostatych w ciggu 3 podan /5
sek
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3t 17. Gra 9x9 z br. w 3 strefach | A

Organizacja 1 przebieg:

e (Gra 8 x8

* Po przechwycie nowi atakujacy muszg w danej strefie
wymieni¢ kilka podan (decyzja trenera) zanim zaatakujg
bramke.

Wskazowki 1 korekta:

* Pressing na zaw. z pitka;

e Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

* Odcinanie celow.
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Ste 18. Gra 10x10 z br. w 3 strefach f I A

Organizacja 1 przebieg:

e GralOx10

* Po przechwycie w bocznym i srodkowym sektorze nowi
atakujgcy musza wyprowadzi¢ z niej pitke dryblingiem
(zakaz podan).

Wskazowki 1 korekta:

* Ruch wszystkich w stronge pifki.

* Pressing na zaw. z pitka;

* Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

* Odcinanie celow.

taczy nas pitka it | whl e ] o I [ Kontrapressing — Teoria i praktyka 2.0 128



= 19. Kontrapressing po dtugim re l*
podaniu

Organizacja 1 przebieg:

e GralOx10

* Po przechwycie w bocznym i srodkowym sektorze nowi
atakujgcy musza wyprowadzi¢ z niej pitke dryblingiem
(zakaz podan). Gra 11 x 11

* Gre¢ rozpoczyna dhugie podanie od stoperow;

* Potem pressing;

Odmiana:

* bronigcy w Srednim pressingu podanie za plecy bocznego
obroncy i potem press.

Wskazowki 1 korekta:

* Ruch wszystkich w stronge pifki.

* Pressing na zaw. z pitka;

* Zamykanie cialem linii podania do pozostatych;

* Odcinanie celow.
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Ste 20. Gra z "dodatkowa pitka” ‘ A

Organizacja 1 przebieg:
* Dwardéwne zespoly po 9 zawodnikow (8 + br.), 2 bramki

* (Gra dowolna;

* Oba zespoty w ust. 4-4 w diamencie

* Trener na sygnat rzuca 2 pitke pod nogi bronigcych;

* (Od tego momentu ta pitka jest ,,aktywna”.

* Gra do zakonczenia akcji;

*  Wszystkie restarty od bramek.

Wskazowki 1 korekta:

* Podeymowanie decyzji — odpadanie, czy kontrapress?

* Odpadanie w kierunku pitki lub atak na pitke z odcinaniem
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- 21. Gra kontrapressingowa w g l*

g"c sektorach

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

* Boisko podzielone na 8 sektoréw. Oba zespoty w systemie.

* Gra 9x9 ze spalonymi

* Po stracie przejs$cie do kontrapressingu. Odbior pitki w
sektorze straty 1 zmiana centrum gry (1 dodatkowy pkt.).

Wskazowki 1 korekta:

* Po stracie pitki atakowac z kazdej strony pitke

e Zamykac linie podania 1 zamykac¢ w sektorze (pionie)
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- 22. Gra doskonalaca odpadaniem
)- do bloku i obrone bramki *

Organizacja 1 przebieg:

* Boisko podzielone na 3 sektory. Oba zespoly w systemie
(tu 4-4-2).

* Gr¢ rozpoczyna bramkarz podaniem do 4 obroncow. Ich
zadaniem jest zgubi¢ 2 napastnikow i1 poda¢ do swoich w
strefie srodkowej po podtozu miedzy pomocnikami
przeciwnika.

» Jezeli to si¢ uda to pomocnicy z napastnikami atakujg 5x4
+ br. (jeden atakujacy zostaje w trefie srodkowej) na duza
bramke.

e Po przechwycie pitki — kontra w drugg strone¢. Bronigcy
muszg zosta¢ w swoich przypisanych strefach.

* Restarty raz z jednej — raz z drugiej bramki.

Wskazowki 1 korekta:

* Odpadanie do bramki i1 obrona. Po przechwycie dtugie
podanie do pomocnikow.
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- 23. Gra 10x5 z br doskonalaca
®)- odpadanie do bloku i obrone bramki *

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

* Boisko podzielone na 3 sektory. Dwa zespoty 1015
osobowy + br w bramkach. Pitki u trenera.

e Po poddaniu od trenera do zespotu 10 osobowego zaczyna
si¢ gra dowolna 10xS5.

* Celem atakujacych jest wymieni¢ 6 podan i1 zaatakowac
dowolng bramke.

« Zadaniem bronigcych jest odebrac¢ pitke 1 zaatakowac od
razu dowolng bramke. Restarty ze srodka.

Wskazowki 1 korekta:

e (o kilka akcji zmieni¢ zespoty 5 osobowe.

* (Odpadanie do bramki 1 obrona. Szybka organizacja w
organizacji obrony.

* Trener wskazuje na poczatku na ktorg bramke bedzie atak
— kontra na przeciwnag.
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Se 24. Gra z akcentem balansu ‘ A

PZPN

Organizacja 1 przebieg:

* Boisko podzielone na 2 sektory. Dwa zespoty po 11 zaw.
Ust. W systemie.

* Po poddaniu od trenera gra dowolna. Jak akcja trwa za
dhugo trener daje dodatkowa pitke bronigcym na kontrg.

* Kontra poprzez podanie do 7/11/9

e Asekuracja ataku zawodnikow niezaangazowanych w
atakowanie.

Wskazowki 1 korekta:

e Zabezpieczenie ataku kontrolowane przez br 1 stopera

* Utrzymanie kompaktu w ataku — skracanie lini1 obrony)
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Podsumowanie
Key take-aways

Atakujac pamigtaj o zabezpieczeniu ataku, np. 2-3

Zawodnik przy pilce jest zabezpieczony od tytu (wsparcie defensywne)

Po stracie pierwszy krok ” do przodu, do pitki”. Nie pozwol zmieni¢ centrum gry
Kontrapressing to glownie mental, nie umiejetnosci

Jak wyjda z pressu lub nie mozna pressowac¢ — wracaj pod bramke 1 odbuduj blok, np. 3-1/
3-2

Akcentyj ,,Przejscia do obrony” na kazdym treningu podczas gier.

Jezeli zawodnicy majg problem z kontrapressingiem zastosuj gry z atlasu
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