
Zaczynaj od… 
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KIM 
JESTEŚMY?

qualitascoaching.org

UEFA A Elite Youth

Obecnie: Górnik Zabrze U19

BAGSIK ŁUKASZ

UEFA Elite Youth A

Obecnie: POLSKA WU15

WICHŁACZ JĘDRZEJ



KUP NA 
ekstratrener.pl



NAUCZANIE 
BRONIENIA JEST 

BANALNE. ZROBIĘ 
TO Z ZESPOŁEM Z 2 

MIESIĄCE…



ŚLĄSK WROCŁAW U8



CZEGO JAŚ SIĘ NIE 
NAUCZY, TEGO JAN 
NIE BĘDZIE UMIAŁ.



PO CO IM / NAM BRONIENIE?



BRONIENIE W PROCESIE TR.

KSZTAŁTO-
WANIE

CHARAKTERU

DOBRZE W 
OBRONIE = 
CZĘSTO W 

ATAKU

TWORZENIE 
ŚRODOWISKA

ZARZĄDZANIE 
TRENINGIEM



ZARZĄDZANIE 
TRENINGIEM



ZARZĄDZANIE TRENINGIEM



TWORZENIE

ŚRODOWISKA





DOBRZE W 
OBRONIE = 
CZĘŚCIEJ 

W ATAKU



KONSEKWENCJE PRESJI
NA PRZECIWNIKA Z PIŁKĄ

ODBIÓR PIŁKI – WEJŚCIE W POSIADANIE

PRZEJĘCIE PIŁKI – ZMUSZENIE DO BŁĘDU

DZIAŁANIA PRZECIWNIKA W TYŁ 

DZIAŁANIA UTRZYMUJĄCE PRZECIWNIKA

SPOWOLNIENIE DZIAŁAŃ RYWALA - ODBUDOWA

1

2

3

4

5



ODBIÓR PIŁKI
KONSEKWENCJE PRESJI NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ



PRZEJĘCIE PIŁKI
KONSEKWENCJE PRESJI NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ
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DZIAŁANIA RYWALA W TYŁ
KONSEKWENCJE PRESJI NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ



DZIAŁANIA UTRZYMUJĄCE
KONSEKWENCJE PRESJI NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ



SPOWOLNIENIE DZIAŁAŃ
KONSEKWENCJE PRESJI NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ



KSZTAŁTO-
WANIE 

CHARAKTERU



KSZTAŁTOWANIE CHARAKTERU



SZCZEGÓLNE ZNACZENIE TREŚCI Z BRONIENIA

DOBRZE BRONIĄCY 
ZAWODNIK:

TWORZY 
ŚRODOWISKO 
TRENINGOWE

JEST
CZĘŚCIEJ 

W ATAKOWANIU

STAJE SIĘ
SILNIEJSZY

MENTALNIE

ROZWIJA
PARTNERÓW

Z ZESPOŁU
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TAKTYCZNE 

ZASADY 

GRY

UMIEJĘTNOŚCI 
TAK - TECH

KONCEPTY 
TAKTYCZNE

TAKTYCZNE ZASADY GRY
 JAKO KONTEKST



1. WOLA BRONIENIA.

2. BRONIENIE RAZEM – 
BLISKO.

3. PRESJA NA 
ZAWODNIKA Z PIŁKĄ.

4. OCHRONA 
PRZESTRZENI ZA 

PLECAMI.

1. WEJŚCIE W POLE 
KARNE.

2. ZDOBYWANIE POLA 
GRY.

3. WSPARCIA DLA 
ZAWODNIKA Z PIŁKA.

4. ATAK PRZESTRZENI.

TAKTYCZNE 

ZASADY 

GRY

TAKTYCZNE ZASADY GRY
 JAKO KONTEKST



1. WOLA BRONIENIA
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2. WSZYSCY RAZEM - BLISKO



3. PRESJA NA ZAW. Z PIŁKĄ



4. OCHRONA PRZESTRZENI



ODBIÓR PIŁKI
detale

CAŁOŚĆ
qualitascoaching.org

CAŁOŚĆ

SZCZEGÓŁY
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KONCEPCJA 
TRENINGU

G A G
R
A
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PRAKTYKA
FAZY AKCJI PIŁKARSKIEJ

TAKTYCZNE ZASADY GRY

KONCEPTY TAKTYCZNE

UMIEJĘTNOŚCI TAK - TECH

Następne 
akcje

Powody 
taktyczne

GRA 1 GRAANALIZA



- KIEDY? - JAK? - CO?

GRA 1 GRAANALIZA

POWODY
TAKTYCZNE

KONCEPTY –
NARZĘDZIA

REALIZACJA
CELÓW GRY

TRENING - PRAKTYKA
ODBIÓR PIŁKI



JEDNOSTKA TRENINGOWA
Gra 1



ODBIÓR
PIŁKI

UMIEJĘTNOŚCI TAKTYCZNO - TECHNICZNE

KONCEPTY TAKTYCZNE
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KONCEPTY TAKTYCZNE
DETALE / WSKAZÓWKI WYKONANIA



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

1. WOLA BRONIENIA – CHĘĆ ODBIORU PIŁKI.

! ! !

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
1. WOLA BRONIENIA – CHĘĆ ODBIORU PIŁKI



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

2. SZYBKIE SKRÓCENIE ODLEGŁOŚCI DO ATAKUJĄCEGO Z PIŁKĄ.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
2. SZYBKIE SKRÓCENIE ODLEGŁOŚCI DO ATAKUJĄCEGO



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

3. ZWOLNIENIE TEMPA BIEGU PRZED ATAKUJĄCYM W ODLEGŁOŚCI 1-3 M.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
3. ZWOLNIENIE TEMPA BIEGU PRZED ATAKUJĄCYM



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

5. USTAWIENIE BOCZNE WZGLĘDEM ATAKUJĄCEGO.4. WYCIĄGNIĘCIE RĘKI W KIERUNKU RYWALA.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
4. WYCIĄGNIĘCIE RĘKI W KIERUNKU ATAKUJĄCEGO



ODBIÓR PIŁKI
5. USTAWIENIE BOCZNE WZGLĘDEM ATAKUJĄCEGO



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

6. OBNIŻENIE ŚRODKA CIĘŻKOŚCI I SZEROKIE USTAWIENIE RAMION.7. PORUSZANIE SIĘ MAŁYMI KROKAMI W BLISKIEJ ODLEGŁOŚCI OD PRZECIWNIKA.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
6. OBNIŻENIE ŚRODKA CIĘŻKOŚCI, SZEROKOKO RAMIONA 
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PRAKTYKA
FAZY AKCJI PIŁKARSKIEJ

TAKTYCZNE ZASADY GRY

KONCEPTY TAKTYCZNE

UMIEJĘTNOŚCI TAK - TECH

Następne 
akcje

Powody 
taktyczne

GRA 1 GRAANALIZA



- KIEDY? - JAK? - CO?

GRA 1 GRAANALIZA

POWODY
TAKTYCZNE

KONCEPTY –
NARZĘDZIA

REALIZACJA
CELÓW GRY

TRENING - PRAKTYKA
ODBIÓR PIŁKI



JEDNOSTKA TRENINGOWA
CZĘŚĆ ANALITYCZNA



ODBIÓR PIŁKI
7. PORUSZANIE SIĘ MAŁYMI KROKAMI BLISKO ATAKUJĄCEGO



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

o WYKONANIE OBROTU PRZEZ ODPOWIEDNIE RAMIĘ (OBSERWACJA PRZECIWNIKA)

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
7.1 WYKONANIE OBROTU PRZEZ ODPOWIEDNIE RAMIĘ



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

8. WYBÓR MOMENTU DO ODBIORU – STRATA KONTROLI LUB STOPA NA PODŁOŻU.o PRÓBA ODBIORU NOGĄ BLIŻSZĄ DO RYWALAo WYKORZYSTANIE RAMIENIA DO ODBIORU PIŁKI

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
8. WYBÓR MOMENTU DO ODBIORU



ODBIÓR PIŁKI
o INTERWENCJA NOGĄ BLIŻSZĄ, WYKORZYSTANIE RAMIENIA



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

9. WEJŚCIE MIĘDZY PRZECIWNIKA, A PIŁKĘ.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
9. WEJŚCIE MIĘDZY PRZECIWNIKA, A PIŁKĘ
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AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

10. DEFENSYWNY WZROK PRZEZ RAMIĘ W SYTUACJI NIEDOWAGI LICZEBNEJ.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
10. DEFENSYWNY WZROK PRZEZ RAMIĘ



AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

11. ODCINANIE LINII PODANIA USTAWIENIEM CIAŁA.

ODBIÓR PIŁKI



ODBIÓR PIŁKI
11. ODCINANIE LINII PODANIA



ODBIÓR PIŁKI
AUTORZY:
BAGSIK Łukasz
WICHŁACZ Jędrzej

12. BLOKOWANIE UDERZEŃ ATAKUJĄCEGO Z PIŁKĄ.



ODBIÓR PIŁKI
12. BLOKOWANIE UDERZEŃ



ODBIÓR PIŁKI
BŁĘDY – NAJWYŻSZY POZIOM



ODBIÓR PIŁKI
UMIEJĘTNOŚCI ATAKUJĄCEGO



PRAKTYKA
FAZY AKCJI PIŁKARSKIEJ

TAKTYCZNE ZASADY GRY

KONCEPTY TAKTYCZNE

UMIEJĘTNOŚCI TAK - TECH

Następne 
akcje

Powody 
taktyczne

GRA 1 GRAANALIZA



- KIEDY? - JAK? - CO?

GRA 1 GRAANALIZA

POWODY
TAKTYCZNE

KONCEPTY –
NARZĘDZIA

REALIZACJA
CELÓW GRY

TRENING - PRAKTYKA
ODBIÓR PIŁKI



JEDNOSTKA TRENINGOWA
GRA 2
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TO BYŁ ZASZCZYT!
DZIĘKUJEMY.

@ qualitasc

@ Qualitas_coaching


