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GRA W BRONIENIU 

OBOWIĄZEK CZY PRZYJEMNOŚĆ?



ASPEKT MENTALNY

Stworzenie warunków/ środowiska dla 
zawodnika do rozwoju swojego 
potencjału.  

PREDYSPOZYCJE





JAK MOŻEMY WPŁYWAĆ NA SWOICH 
ZAWODNIKÓW?

NARZĘDZIA 



Budowanie ŚWIADOMOŚĆ 
zawodnika

ZARZĄDZANIE środkami 
treningowymi 

COACHING / komunikacja z 
zawodnikiem

Specyfika gry

Pasja

Zasady w grze



DZIAŁANIA W BRONIENIU

POJEDYNEK 1X1 



• I: odległość od przeciwnika (* ocena sytuacji) 

• II: pozycja / orientacja ciała względem piłki  
(* ocena sytuacji) 

• III: umiejętność gry w kontakcie z 
przeciwnikiem

• IV: wygranie pozycji + timing 

ETAPY:

Pamiętaj: wygranym pojedynkiem w 
obronie nie jest wyłącznie sam odbiór 
piłki!

WYHAMOWANIE….



GRA 1x1- Środek 1 a.
Trening

14 m

12 m

OPIS:


Zawodnik zagrywa podanie do 
przeciwnika i reaguje natychmiast 
podejmując działania w bronieniu.

Zasady:  

Zdobycie jednej z dwóch dostępnych 
brameczek (obie fazy)


Możliwość wprowadzenia drugiej piłki


Rywalizacja 

Modyfikacja:


Stopień trudności pierwszego podania



GRA 1x1 - Środek 1 b.
Trening 

OPIS:


Zawodnik zagrywa podanie do 
ustawionego plecami do kierunku gry 
partnera. W momencie podania 
startuje przeciwnik.

14 m

12 m

Zasady:  

Zdobycie jednej z dwóch dostępnych 
brameczek (obie fazy)


Możliwość wprowadzenia drugiej piłki


Rywalizacja 

Modyfikacja:


Przejście do gry 2x1 



GRA 1x1 - Środek 2
Trening 

10 m

10 m
Modyfikacja:


Możliwość zagrania podania zza 
bramki (moment opuszczenia piłki za 
boisko)

Zasady:  

Zdobycie jednej z dwóch dostępnych 
brameczek (obie fazy)


W momencie opuszczenia piłki za 
pole gry- wznowienie kolejnej zza 
bramki (zgodnie z przepisami)


Rotacje zawodników (przybicie „5”)

OPIS:


Pojedynek 1x1 w formie „ringu”



GRA 1x1 - Środek 3
Trening 

18m

16 mModyfikacja:


Możliwość wykorzystania zawodników 
na bandach


Możliwość gry na dwie piłki

Zasady:  

Zdobycie jednej z dwóch dostępnych 
brameczek (obie fazy)


Możliwość wprowadzenia drugiej piłki


Rywalizacja 

OPIS:


Zawodnicy podejmują działanie 
zgodne z kierunkiem gry (1x1/ 2x2). 


