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Raoul Ehren

Trener 1 HC Den Bosch Druzyna hokejowa kobiet (od 2009 r.); Trener 1 Under 21 Ladies Team Holandii -
kobiety HC Den Bosch wygraty 19 tytutow w ciagu 21 lat i majg 10 miedzynarodowych zawodniczek w
reprezentacjach

Roul zaskoczyt naszg grupe stowami wprowadzajgcymi: ,zawsze dajemy pitke przeciwnikowi, a potem
zaczynamy tworzy¢ nasze szanse i nasze cele...”

W ciggu nastepnych 45 minut zadeklarowat, co rozumie przez ,brak posiadania pitki” i dlaczego uwaza, ze tatwiej
jest strzela¢ gole po zastosowaniu presji wysokiejlagresywnej, niz budowac¢ z tytu w sytuacji 11 vs 11.

Kilka kluczowych elementow, ktore nam powiedziat:

» Wazne jest to, ze 11 zawodnikéw na boisku musi ze sobg wspotpracowac
- jesli pitka nas mija to musze natychmiast wroci¢, aby pomaéc innym

- chcemy mie¢ wokdt pitki 2 lub 3 zawodnikow

- wszyscy biorg udziat - napastnicy réwniez majg broni¢. Przede wszystkim w obronie, a nastepnie zdobywaniu
punktow.

+ Jesli mamy pitke, pierwszg intencjg musi by¢ jej podanie - pierwsza pitka jest najwazniejsza, musi by¢ dobra!
Jesli najpierw pdjdziemy z pitka, a potem spojrzymy w gore, jest juz za pézno. Pierwsze przejscie, ktdre chcemy
miec¢, jest proste.

+ Nie dbam o posiadanie pitki - chce strzela¢ bramki tak szybko, jak to mozliwe! Chce by¢ w D w ciggu 1-2-3
sekund, bo wtedy mamy duzg szanse.

+ Jesli pitka sie porusza - 10 zawodnikow musi tez sie porusza¢ z pitka. Wszyscy sg potgczoni ling o dtugo$ci 5-6
metrow.

* Im wyZsza presja, tym wigcej btedow popetni przeciwnik.

W klipach wideo przedstawit rozne systemy presji
* Full press z czterema ostatnimi obroncami ustawionymi w rombie “diamond”

,na wiasnej potowie 4 zawodnikoww presji” ustawionych ksztafcie trojkatow

Mowit takze o procesie treningowym i podat kilka przyktadow, w jaki sposéb sytuacje druzyna kobiet Den Bosch
trenuje. Wskazat, ze , kondycja fizyczna jest wykonywana na boisku z pitkg oraz kijami i sytuacjami meczowymi

takimi jak ten...”

L4 OHV.



T = trener, 3 obroricéw, 4 napastnikow

- dziewczeta w ciggu 8 - 9 sekund muszg zdoby¢ bramke, nastepnie trener
wrzuca nastepna pitke i trzecig.

30 sekund - potem odpoczynek.

Nastepnie przejscie na drugq strone i gra drugiej druzyny po drugiej stronie.
Zatem 30 sekund gry - 30 sekund odpoczynku.

Mamy z tego wiele odmian. Pitka zaczyna sie od rdznych pozycji. Obrorica
ma pitke; napastnik ma pitke. Chcemy mie¢ ,czystq obrone” - bez
przewinien! Jeli napastnik zaczyna z pitkq - uczymy jak bronic D.

Wigcej informacii:

*  Artof pressing http://www fieldhockeyforum.com/threads/the-art-of-pressing.43884/
e https://de.slideshare.net/DerekPappasi/field-hockey-pressing




