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Motto:

,Stysze¢ to zapomnied, widzie¢ to zapamietac,
dziatac to zrozumiec.”

J. L. Lewis



WPROWADZENIE

Pitka, partner, przeciwnik, czas i przestrzen to podstawowe czynniki,
ktore wptywajg na decyzje podejmowane przez zawodnikdw na boisku.
Jezeli jest bardziej skuteczny, tym lepiej potrafi sie gra¢ w pitke reczna.
Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci szybkiego podejmowania
najkorzystniejszych decyzji w uzaleznieniu od sytuacji na boisku jest
gtéwnym tematem tej ksigzki.

Czes¢ dzieci, ale niestety nieliczna miata okazje gra¢ w mini pitke
reczng, ktéra w wielu krajach rozwija sie jako aktywno$é ruchowa dla
grajacych w wieku 5-7 i 8-9 lat. Mini pitke reczng mozemy okresli¢ jako
forme edukacji sportowej dla najmtodszych. Nieskomplikowane przepisy
pozwalajg w naturalny sposéb uczestniczy¢ w tej grze wszystkim dzieciom.
Najwazniejszym zadaniem jest przyjemnos$¢ dziecka, gtowny akcent
potozony jest na gre, a zwyciestwa lub taktyka nie sg najwazniejsze. Na tym
poziomie trening powinien by¢ zorganizowany w ten sposdb, aby dzieci
uczyty sie graé¢ w pitke reczng poprzez réznego rodzaju gry i zabawy. Bardzo
wazne jest, aby kazde dziecko miato jak najczestszy kontakt z pitka,
pozostajgc jednoczesnie w statej aktywnosci ruchowej. W meczach mini
pitki recznej rola trenera powinna ograniczaé¢ sie tylko do wyjasniania
przepisOw i prostych uwag dotyczacych gry. W tej grze nalezy uwazac¢, aby
presja wyniku nie powodowata wzrostu agresji na boisku. Nalezy réwniez
pamietaé o unikaniu przedwczesnej specjalizacji i podkreslaniu, ze druzyna
i jej sukcesy sg réwnie wazne jak osiggniecia indywidualne.

Trening to jest koncept, ktory pomimo tego, ze czasami o tym
zapominamy grupuje rozne zadania takie jak nauczanie, szkolenie,
doskonalenie, wspdtprace i kierowanie grupa.

Dzisiejszy sport przynosi wielkie mozliwosci réwniez za pomocg
Swiata technologii i komunikacji. W tej sytuacji konieczne jest wykorzystanie
ich, w ten sposdb aby konstruowac¢ osobowos¢ dziecka poprzez kreowanie
jego zainteresowan, ktdére rownoczesnie stanowity réwniez dodatkowa



motywacjg i przynosity rados¢ z osiggnietych rezultatow sportowych
i spotecznych.

Uprawianie sportu ma wiec sta¢ sie atutem w celu osiggniecia
sukcesdw spotecznych i zawodowych, nawet wtedy, jezeli doprowadzi to do
stania sie sportowcem zawodowym.

Dlaczego wybraé¢ pitke reczng i jakie miejsce ma ona zajgc
w systemie wartosci mfodego cztowieka?

To jest pytanie, na jakie musi znaé¢ odpowiedZ kazdy trener lub
instruktor, zanim zainteresuje dziecko konstrukcjg projektu sportowego,
jako cztonka druzyny.

Aby utatwié im prace i rozbudowac mozliwosci dziatania powstata ta
ksigzka. Ma ona za zadanie wyjasni¢, przynajmniej w pewnym stopniu, jak
mozna pozna¢, zrozumiec i gra¢ w pitke reczng. Bo przeciez oczywiste jest,
ze to rola trenera lub instruktora bedzie determinujgca w sytuacji, kiedy
przyszta pitkarka lub pitkarz reczny bedg dokonywali wyboru dyscypliny
sportu.



1. POZNANIE | ZROZUMIENIE

Proces szkoleniowo-edukacyjny zawodnika ztozony z czynnosci
dydaktycznych i wychowawczych ma na celu nabywanie przez gracza
umiejetnosci dziatania w grze sportowej. PowinniSmy wiec zapewnic
zawodnikom logiczng etapowosc.

e Poznanie

e Zrozumienie

e Umiejetnosci z zakresu techniki indywidualnej
e Umiejetnos¢ zebrania informacji

e Dokonanie wyboru

Czynnikami determinujgcymi decyzje zawodnika w ataku i obronie s3:

= czas —jakim dysponuje, aby przeprowadzié¢ akcje,

= przestrzen — jaka dysponuje, aby przeprowadzi¢ akcje,

» pitka — miejsce, w ktorym sie znajduje,

= przeciwnik — najblizszy, stanowigcy zagrozenie, pozostali, w dalszej
odlegtosci,

= partner - nie kryty, ustawiony najblizej bramki przeciwnika,

= partner — najblizszy, umozliwiajacy wspoétprace.

Na boisku wystepuje nieskoriczenie wiele sytuacji i konieczno$ci
dokonania wyboru sposobu dziatania przez kazde dziecko grajace w pitke
reczna.

Decyzje ich powinny by¢ uzaleznione od sytuacji na boisku.
Posiadanie pitki powinno determinowac sposéb postepowania. Poruszanie
sie, wyjscie na pozycje, technika chwytéw i podan powinny doprowadzi¢ do
rzutu na bramke, ktéry moze spowodowac zdobycie gola. Dlatego proces
szkoleniowy na tym podstawowym poziomie skoncentrowany musi by¢ na
nauczaniu gry, a nie tylko rzutéw na bramke, bo aby mozna byto go
wykonaé, nalezy umie¢ stworzy¢ sobie korzystng do tego sytuacje.



W kazdym momencie, w ktdrym dziecko znajduje sie na boisku musi
podejmowaé decyzje wraz ze zmieniajgcymi sie warunkami. Prawidtowe
dziatania, intencje i sposéb zachowan w ataku i obronie sg najwazniejsze,
bo to one determinujg rozwdj mtodego pitkarza recznego.

Umiejetnos¢ — to gotowos¢ do sensownego i skutecznego
wykonania czynnosci w zmiennych warunkach dziafania.

Intelektualizacja — to Swiadome uczestnictwo w procesie szkolenia,
to stosowanie metod oddziatujgcych na intelekt zawodnika.

Etapy w procesie intelektualizacji

Uczenie sie poprzez zrozumienie (uczy trener).
Uczenie sie poprzez spostrzeganie (obserwacja partnera lub
przeciwnika w treningu i w grze).

3. Uczenie sie poprzez wyobrazenie (wykorzystanie wiedzy
wyprzedzajgce dziatanie — co bedzie?).

Zrozumienie i Swiadomos$¢ realizacji celu to umiejetnosc
wykorzystania wiedzy w dziataniu.

,Wiem co robie — wiem jak to zrobi¢”

(prof. Duda)

Czynno$ci umystowe warunkuja mistrzostwo, a Swiadoma
czynnos¢ to specyfika gry sportowej




Czynniki warunkujace mistrzostwo sportowe

M cechy somatyczne
(budowa ciata)

M zdolnosci motoryczne
(cechy motoryczne)

H umiejetnosci specjalne —
technika, taktyka

B czynnosSci umystowe —
cechy osobowosci, cechy
wolicjonalne, motywacja
osiggnied

(Szwarc 2003)

Zadania etapow nauczania:

= zrozumienie dziatania,

= pauczanie dziatania,

= utrwalanie zrozumianego i nauczonego dziatania,

= doskonalenie, pogtebienie i rozszerzenie moznosci
stosowania dziafania.



Swiadoma czynnosé to specyfika gry sportowej

,Efektywna gra sportowa jest dziataniem, ktdre opiera sie na
Swiadomym (lub podswiadomym) wyborze celdw i sposobie ich realizacji —
gracz decyduje o dziataniu.”

(Panfil 2006)

WYybadr celu - zawodnik, w kazdym momencie powinien wiedzie¢, co
chce na boisku zrobi¢ (np. utrzymad pitke, stworzy¢ sytuacje do zdobycia
bramki, zdoby¢ bramke).

Wybor swiadomy to dziatanie
Decyzja podswiadoma to zachowanie

Sytuacje na boisku

Sytuacje nieznane i nieoczekiwane zawierajg duzo informacji i czas
potrzebny na ich przetworzenie i podjecie decyzji jest dtugi. Znane
i oczekiwane sytuacje to mato informacji i krotki czas potrzebny na ich
analize

Rozpoznawanie sytuacji:

e znane (spotykane i ¢wiczone w treningu) — szybkie dziatanie
automatyczne,

e nieznane (nie¢wiczone w treningu) — wolne dziatanie,
wynikajgce z koniecznosci analizy.

Mozemy podzieli¢ sytuacje na boisku w ataku i obronie na:

e Pewne —1x0, 2x1
e Niepewne —1x1, 2x2
e Ryzykowne —1x2, 2x3
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1.1 Niezbedne zasady teoretyczne

Za duzo zawodnikow w pitce recznej, poprzez niewtasciwe szkolenie,
pozbawionych jest niezbednej bazy w postaci umiejetnosci technicznych,
dlatego przesadnie uzywa sity i agresji na boiskach, rekompensujgc w ten
sposéb swoje braki. Zrozumienie gry i logiczne postepowanie na boisku
pozwoli poczatkujgcym zawodnikom gra¢ w pitke, w taki sposéb, ze pomyst
bedzie wazniejszy od sity.

Jezeli spojrzymy na debiutantéw w pitce recznej to mozemy
stwierdzi, ze:

= widaé powolnos¢ w ich ruchach,
= widzimy brak kontynuacji rozpoczetych zachowan,
= jedyng informacjg w dziataniu jest pitka.

Pitka reczna i dziecko

Trzeba zdecydowanie podkresli¢, ze dziecko rozpoczynajgce gre
w pitke reczng potrzebuje:

= duzo ¢wiczen manipulacyjnych z pitkg - pitka dla kazdego
dziecka,

= aktywnosci w zajeciach,

= zmieniajgcych sie sytuacji w treningu,

= krétkich i jasnych wyjasnien,

= sytuacji zabawowych, sg bardzo wazne,

= potrzebuje progresji w nauczaniu.

Kazdy z trenerédw podczas prowadzenia zaje¢ z poczatkujgcymi
zawodnikami musi pamietac o ich zréznicowaniu przez:

= stanowiska ze zmieniajgcymi sie ¢wiczeniami,
= tworzenie sytuacji wymagajacych postepu ¢wiczacych,
= sytuacje zindywidualizowane.
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Adaptacja gry do poziomu dziecka:

reguty ograniczone,

teren ograniczony,

ilos¢ zawodnikéw ograniczona,
Czas gry ograniczony.

Priorytety w grze

Nalezy podkreslaé intencje ofensywne:

zdobycie bramki,

= jak najszybsza (indywidualna) progresja w kierunku bramki
(gra zawodnika z pitka),

= jak najszybsza zespotowa progresja w kierunku bramki (gra
zawodnikéw bez pitki — wspdtpraca),

= najprostsze i najtatwiejsze sposoby przeniesienia gry pod

bramke przeciwnika (relacja pomiedzy zawodnikiem z pitka

i partnerami).

Priorytety pedagogiczne

Wymagania:

gtéwny nacisk na aspekt postrzegania, okreslenia sytuacji i podjecia
decyzji.

Charakterystyka sytuacji poczgtkowej:

12

mozliwos$é postrzegania i oceny jest ograniczona,

koncentracja uwagi zawodnika skupiona jest na pitce, co
zdecydowanie utrudnia postrzeganie pozostatych czynnikéw,
szybkos¢ podjecia decyzji po ocenie sytuacji wzrasta wraz z wiekiem
i umiejetnosciami technicznymi.



Postepowanie:

® nalezy caly czas rozwija¢ umiejetnosc czytania gry,
= wybieracitworzy¢ nowe, nieznane grajgcym sytuacje.

Podczas catego procesu nauczania intencjg trenera powinno byc¢:

» rozbudowa zdolnosci motorycznych,

= proponowanie zréznicowanych sytuacji szkoleniowych (na boisku),
= dostosowana do umiejetnosci dzieci motywacja kreujgca zwyciezce,
= zapoznanie sie z problemami szkolnymi i rodzinnymi.

Kazde dziecko powinno mie¢ pitke:

= dostosowang wielkoscig tak, aby mogto swobodnie chwycié

ja jedng reka.
Nie mozna myli¢ treningu atletycznego z treningiem pitki recznej

We wszystkich niezbednych ¢wiczeniach biegowych dzieci powinny
operowac pitka.

Trzeba unikaé dtugiego biegania dzieci po biezni lub dookota boiska, bez
pitki.

Prowadzacy zajecia trener powinien dac¢ grac dzieciom, nie przerywajgc im
zbyt czesto w celu przekazania im swoich uwag.

Najprostsze, podstawowe zatozenia w grze to:

= przechwytujemy pitke,
= utrudniamy gre posiadajgcemu pitke,
= przechwycilismy pitke — szybko strzelamy bramke.
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Ewolucja i intencje akcji w sytuacji posiadania lub nieposiadania pitki

Moja druzyna ma
pitke
Zawodnik z pitkg

Zawodnik bez pitki
Moja druzyna nie

ma pitki

Przejecie pitki i
jego organizacja

Mozliwosci:

| Zachowanie pitki

Atak w kierunku bramki (z koztem)

| Podanie pitki,

| Podanie pitki w celu otrzymania podania powrotnego
konrczacego akcje

Zmiana kierunku ruchu w celu uwolnienia od krycia
Utrzymywanie pozycji umozliwiajgcej podanie

Proba przejecia (przechwytu) pitki.
Niezorganizowane indywidualne préby przejecia pitki.
1. Atak na posiadajgcego pitke powodujgcy bfad
przeciwnika.
2. Prdéba ustawienia sie na linii (kierunku)
mozliwych podan (tutowiem i rekoma).

1.2 Propozycje zatozen szkoleniowych

Propozycje zatozen szkoleniowych dla zawodnikéw ponizej 12 roku zycia

Okreslenie istniejgcej sytuacji:

= gra spontaniczna,

= egocentryzm,

= nieporadnos$¢ techniczno-motoryczna.

Gtéwne linie postepowania:

= dominacja ludyczna,

= wypetnienie zapotrzebowania ruchowego,

= rdznorodnosé srodkow.
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Aspekt ludyczny:

= propozycje gier zawierajgcych jeden lub wiecej elementow
pitki reczne;j,

= propozycje gier, gdzie motoryka bedzie rozwijana w réznych
formach,

= propozycje gier wprowadzajacych do pitki recznej,

= propozycje gier, w ktérych nacisk potozony jest na
»energetyke” dziatania.

Propozycje zatozen szkoleniowych dla zawodnikéw w wieku 12 -14 lat
Okreslenie istniejacej sytuaciji:

e defensywa czesto dominuje w grze (w sytuacji obron
usytuowanych blisko linii 6m) z powodu stabych umiejetnosci
technicznych  zawodnikéw ataku i niewystarczajacej
aktywnosci atakujgcych w grze bez pitki.

Gtéwna linia postepowania:

e gra oparta na przemyslanych dziataniach — zawodnik musi
by¢ kreatorem w swojej grze, jak réwniez caty czas byc¢
dyspozycyjny, aby utatwié dziatanie swoim partnerom.

Propozycje dotyczgce koncepcji gry:
w obronie:

e chec przejecia, przechwytu pitki jako gtdwna idea dziatania,
podkreslajgc dynamike gry w przejsciu z obrony do ataku,

w ataku:

e stata proba jak najszybszego przemieszczenia pitki pod
bramke przeciwnika, ze zwréceniem uwagi na postepowanie
zawodnikdéw bez pitki (dyspozycyjnosé¢, wyjscie na pozycje).
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1.3 Czas i przestrzen jako state odnosniki w grze

Czas i przestrzen to stale wystepujace odniesienia warunkujgce
mozliwos¢ gry

Czas — potrzebny na przeprowadzenie zatozonego dziatania
Przestrzen — potrzebne na przeprowadzenie zatozonego dziatania
Pitka (miejsce, w ktérym sie znajduje)

Bramka (przeciwnika w sytuacji, kiedy mam pitke)

Bramka (wtasna, kiedy pitke ma przeciwnik)

Partner (z pitka i bez pitki)

Przeciwnik (z pitka i bez pitki)

Przed przyjeciem pitki zawodnik powinien starac sie zebra¢
informacje dotyczace sytuacji na boisku, analizujgc, w odniesieniu do
czasu i przestrzeni miejsce, w ktérym znajdujq sie obroncy i partnerzy,

z ktérymi mozna wspoétpracowaé

Propozycja rozwoju zawodnika dotyczaca umiejetnosci okreslenia sytuacji
na boisku:

1. Podstawowy sposéb obserwaciji:
= obserwacja bramki i swojego pasa dziatania w sytuacji,
kiedy zawodnik ma pitke,
= obserwacja bramki i swojego pasa dziatania w sytuacji,
kiedy zawodnik moze otrzymac pitke.
2. Stopniowe poszerzenie uwagi zawodnika ataku:
= pitka,

16



bezposredni przeciwnik (obronca w pasie dziatania),
obrotowy,

partnerzy w sgsiednich pasach dziatania,

wszyscy partnerzy.

3. Stopniowe poszerzenie uwagi zawodnika w obronie:

pitka,

bezposredni przeciwnik z pitka,
bezposredni przeciwnik bez pitki,
najblizsi partnerzy,

obrotowy.

W nastepnych etapach szkolenia nalezy progresywnie, po okresleniu

pozycji na boisku, indywidualizowa¢ zajecia, dgzac do specjalizacji.

17



Obserwacja gry w ataku zawodnika z pitka

e e e o o o = T

o 0"

Elementy, ktére w okreslonej kolejnosci powinien zaobserwowac¢

zawodnik w momencie przyjecia pitki to:

18

1. Bramka przeciwnika
1. Pas dziatania w kierunku bramki

2. Miejsce, w ktérym znajdujg sie obroncy, stanowigcy
bezposrednie zagrozenie

3. Miejsce, w ktérym znajdujg sie partnerzy



Obserwacja gry w ataku zawodnika bez pitki

Elementy, ktére w okreslonej kolejnosci powinien zaobserwowa¢
zawodnik ataku bez pitki to:

1. Miejsce, w ktérym znajduje sie partner z pitka
2. Bramka przeciwnika
2. Pas dziatania w kierunku bramki

3. Miejsce, w ktorym znajdujg sie obroncy, stanowiacy
bezposrednie zagrozenie

19



Obserwacja gry zawodnika w obronie

‘—------—‘3

1

% ‘e

Po okresleniu swojego ustawienia na boisku w odniesieniu do
bramki, obrorica w kolejnosci powinien zaobserwowac:

1. Miejsce, w ktorym znajduje sie przeciwnik z pitka
2. Miejsce, w ktérym znajdujg sie partnerzy w obronie

3. Miejsce, w ktérym znajdujg sie przeciwnicy bez pitki
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Poznanie i zrozumienie pozwalajg oddziatywa¢ na motoryke poprzez
sfere  intelektualng gracza, zwiekszajgc réwnoczesnie  trafnosc
wykonywanych dziafan.

W procesie szkolenia powinnismy stale dazy¢ do powiekszenia gamy
umiejetnosci i poziomu ich wykonywania przez mfodego zawodnika.
Rozbudowanie gamy umiejetnosci mozemy rozumiec jako zwiekszenie
liczby sposobdw gry pitkg. Natomiast zwiekszenie poziomu wykonania to
umiejetnos¢ dziatania w coraz trudniejszych warunkach. Zawodnik,
o ktorym mozemy powiedzie¢, ze opanowat umiejetnosc gry to ten, ktory
w trudnych, zmieniajagcych sie warunkach, wykorzystujac swoje
umiejetnosci potrafi wykona¢ réine akcje indywidualne lub skutecznie
wspotdziata¢ wykonujac okreslone zadania.

O przydatnosci do gry zawodnika swiadczy trafno$¢ jego decyzji na boisku,
a o jego klasie szybkos$¢ z jaka je podejmuje.

Na szybko$¢ podejmowania decyzji najbardziej wptywaja
nastepujace czynniki:

= koordynacja ruchowa,

= technika indywidualna (kontrola pitki),

= indywidualne umiejetnosci taktyczne,

= zaplanowana organizacja zespotowa gry,

= umiejetnos¢ radzenia sobie z sytuacja stresowa.

Szybkos$¢ to przysztos¢ w pitce recznej, gra sie aktualnie coraz
szybciej, ta tendencja jest nieodwracalna i w kolejnych latach rytm gry
bedzie stale wzrastat.

Dlatego szkolgc mtodego zawodnika dzisiaj nalezy pamietaé, ze do
momentu, kiedy osiggnie on wiek umozliwiajgcy gre w dorostej pitce recznej
uptynie pare lat, przez ktére rosngce tempo dziatania na boisku bedzie coraz
bardziej wymagajace i do tego nalezy caty czas go przygotowywad!

»Nie mrugaj! Nie mysl! — to trwa o wiele za dtugo!” I. Newton
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2. MECZ JAKO PRZEZYCIE

Dla najmtodszego i mtodego zawodnika lub zawodniczki, bramkarza,

gracza z pola czy sedziego kazdy mecz powinien byé duzym, przyjemnym

przezyciem. Aby tak byto, muszg by¢ spetnione konieczne warunki takie jak:

wzbudzenie pozytywnych emocji,

che¢ wspdlnej gry z partnerami,

wspotzawodnictwo jako cel (wynik sportowy),

wzbudzenie zaufania grajgcego we wiasne mozliwosci,
zadowolenie z wtasnych lub zespotowych, udanych akcji,
ktore pozwalajg gestem i gtosem sygnalizowac swojg radosé,
umiejetno$¢ zaakceptowania porazki, traktujac ja jako
motywacje do dalszej pracy.

Od treneréw i opiekundéw zalezy stworzenie takiej atmosfery

podczas meczu, ktéra spowoduje, ze dla grajgcych bedzie to wydarzenie,

ktore bedg chcieli jak najszybciej powtérzyé. Dlatego powinni oni

przestrzegac kilku bardzo istotnych zasad postepowania:

taki sam lub zblizony czas gry dla kazdego z grajacych,
rownomiernie roztozone mozliwosci oddawania rzutéw na
bramke (np. ten sam zawodnik nie moze rzucaé 2 razy
z rzedu),

pozostawienie zawodnikom mozliwosci  indywidualnej
inicjatywy,

ograniczenie uwag krytycznych,

w miare mozliwosci ograniczenie ,podpowiedzi” przy
podejmowaniu decyzji przez grajacych,

porozumienie sie na linii trener — zawodnicy (przekaz
informacji dotyczacej sposobu gry), przed meczem,
w przerwie lub po, a nie podczas jego trwania,
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e skierowanie uwagi grajgcych na najwazniejsze elementy,
powodujgce postep w grze, wykluczajgc inne, zewnetrzne,
negatywne czynniki (np. sedziowanie).

Prowadzac zajecia, ktorych gtownym elementem jest mecz, nalezy
pamieta¢, ze mozemy urozmaici¢ i rozbudowaé zadania zawodnikow
poprzez mozliwo$¢ zapoznania sie ich, w tym samym czasie, z réznymi
»rolami” specyficznymi dla catos$ci aktywnosci pitki recznej.

Jezeli przydzielimy im role zawodnika, sedziego, trenera/menadzera
czy obserwatora stworzymy im mozliwosci zapoznania sie i zdobycia
doswiadczenia w innych sytuacjach bezposrednio zwigzanych z meczem,
kiedy zmuszeni bedg aktywnie ewoluowac¢ w réznych rolach.

Proces emocjonalny w sporcie dzieci i mtodziezy w sytuacji przedstartowej

Ewentualne zachowania sie i reakcje emocjonalne

Mtody zawodnik otrzymuje informacje, ze zostat cztonkiem druzyny, ktéra wezmie
udziat w zawodach

Decyzja startu, radoé¢, zadowolenie Wahanie, obawa
W czasie oczekiwania W czasie oczekiwania Symulowanie kontuzji
zachowania racjonalne zachowania irracjonalne

Spdznianie sie

Ucieczka
(przestaje trenowac)

(wg Karolczak-Biernacka)




Mtody cztowiek wykonuje swoje indywidualne zadanie w obecnosci
innych ludzi inaczej, niz gdy jest sam. Che¢ pokazania, ze jest sie lepszym lub
nie gorszym od innych motywujg dazenia do sprawniejszego dziatania.
Zawodnicy w trakcje gry zdecydowanie bardziej sie aktywizuja, gdy ktos na
nich patrzy — lub zauwazajg kamere filmowg czy telewizyjna.

Jednak w procesie nauczania trzeba zapewni¢ zawodnikom
mozliwo$s¢ wykonywania roéznych dziatan w warunkach izolacji od
publiczno$ci. Natomiast na juz opanowane umiejetnosci gry Ilub
wspotdziatania korzystnie wptynie obecno$¢ widowni powodujaca
zwiekszenie aktywnosci.

Trzeba réwniez pamieta¢ o tym, ze sprawnos¢ grupowych dziatan
jest czesto mniejsza w porédwnaniu ze sprawnoscig dziatan indywidualnych.
Mechanizm tego zjawiska polega na spadku motywacji w wyniku
rozproszenia odpowiedzialnosci, kiedy jednostka staje sie cztonkiem
zespotu. Mniejsze jest osobiste poczucie odpowiedzialnosci za wynik
odczuwany przez kazdego z cztonkdéw druzyny, a w konsekwencji czesto
rowniez mniejszy wysitek wktadany przez kazdego z uczestnikéw
w zbiorowe dziatanie.

Sytuacje taka mozna skorygowaé poprzez silng identyfikacje
jednostki z grupa. Czynnikiem najsilniej motywujacym jest mozliwosc
identyfikacji indywidualnego wktadu kazdego z zawodnikéw we wspdiny
wynik druzyny.
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3. PROBLEMATYKA SZKOLENIA

Zawodnik musi pozna¢ i opanowa¢ mozliwosci réznych intencji
taktycznych, aby méc wybrac te wiasciwe w grze.

W wieku 7 — 8 lat wszystkie dzieci potrafig biega¢, skaka¢, prébuja
tapac i rzucac¢ pitke, probujg gra¢, ale gra jest zupetnie spontaniczna
i niezorganizowana. Celem szkolenia bedzie transformacja tych naturalnych
zdolnosci w aktywnos¢ sportowg limitowang obowigzujgcymi przepisami.

Perspektywa:

Celem szkolenia bedzie doprowadzenie zawodnika do wysokiego
poziomu na przestrzeni najblizszych 8 — 10 lat... Dlatego obowigzkowo
musimy w procesie treningowym pamieta o perspektywicznym spojrzeniu
na ewolucje gry w pitke reczna.

Wsrod najmtodszych préby rozpoczecia szkolenia, ktére bazuje na
sztywnych, przeniesionych z dorostej pitki recznej gestach technicznych jest
nonsensem.

Nalezy ,inwestowaé” dtugoterminowo, przygotowaé mtodego
zawodnika do gry, dajagc mu S$rodki, ktére pozwolg mu wykazaé sie
w réznych sytuacjach, biorgc pod uwage tendencje w rozwoju tej gry.

Etapy szkolenia

1. Inicjacja — poznanie dyscypliny. Bazujgce na ,odkrywaniu”
zréznicowanych jej aspektdw, pierwsze préby przyswojenia sobie
roznych elementdéw, pozwalajgcych wzbogacié¢ aspekt ludyczny.
Bardzo wazna jest, na tym etapie rdéznorodno$é¢ cwiczen
i aktywnos¢ psychomotoryczna.

2. Nauczanie - opanowanie podstawowych umiejetnosci
technicznych i mozliwosci wspoétdziatania.

3. Doskonalenie — stabilizacja przyswojonych umiejetnosci.
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4. Trening — ma na celu podniesienie poziomu sportowego,
opierajgc sie na przyswojonych umiejetnosciach.

Szkolenie techniczno-taktyczne

Technika — oznacza okreslony, ogdlnie stosowany sposéb wykonania
zadania ruchowego, nie jest to wiec sposdb dowolny, lecz zgodny z prawami
ruchu, czyli uzasadniony naukowo lub zweryfikowany przez praktyke (Szopa
2000).

Taktyka — okreslenie i stworzenie pewnego rodzaju ,kultury gry”,
rownoczesnie z rozwojem umiejetnosci widzenia przestrzennego (uzyskanie
i wykorzystanie informacji) w sposob jak najbardziej korzystny dla siebie
i zespotu.

Celem szkolenia w zachowaniu gracza jest umiejetnos¢ okreslenia
sytuacji, a nastepnie kreatywne jej wykorzystanie (tatwiej jest postepowacd
w sytuacjach, ktore sg znane mtodemu zawodnikowi).

Wainym zadaniem w procesie szkolenia bedzie rowniez
przygotowanie mentalne, czyli préba przyswojenia i poprawienia cech
wolicjonalnych, koniecznych do gry na najwyzszym poziomie.

Cele pedagogiczne

Przejscie z gry ,instynktownej” do gry opartej na przemyslanych
dziataniach.

e Przejscie od reakcji do intencji.
Musimy zauwazy¢, ze:

e do 12 lat w grze ,instynktownej” wiodgcym zachowaniem
jest egocentryzm,
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e miedzy 12 a 15 lat pojawia sie decentralizacja w grze,
umiejetno$¢ widzenia przestrzennego zdecydowanie sie
poprawia, a razem z nig inne umiejetnosci takie jak:

o rozbudowanie umiejetnosci racjonalnej reakgcji,
o lepsza kontrola emocjonalna,

O zrozumienie zasad wzajemnosci,

o rozwdj cech motorycznych.

Konieczne jest zaproponowanie zawodnikowi w okresie nauczania
roznych form aktywnosci dajgcych mu mozliwo$é jego ,prywatnego”,
indywidualnego rozwoju. Nie mozna narzucac ,,modelu mistrza”, ktéry nie
odpowiada jego mozliwosciom.

Konieczne jest wypracowanie umiejetnosci gry opartej na
przemyslanych intencjach  wynikajgcych z  uzyskanych informacji
dotyczacych sytuacji na boisku.

Przyktady zasad postepowania zawodnika z pitkg w réznych sytuacjach
1x1

Tworzgc nowe, rézne sytuacje na boisku w formie c¢wiczen
(i powtarzajac je regularnie) trener moze precyzyjnie korygowac sposdb
postepowania zawodnikdéw, uzalezniony od zmieniajgcych sie warunkéw.
Musi rowniez doktadnie przestrzega¢ wymaganych zachowan podczas gry
szkolnej, starajac sie natychmiast interweniowaé, podkreslajgc btedy.
Powinien réwniez podczas zawodow na biezgco chwali¢ i podkreslac¢
wszystkie prawidtowe decyzje na boisku, podjete przez zawodnikdéw.
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e Brak obronicy w pasie dziatania
— otwarta droga do bramki.

e Préba uzyskania pozycji
rzutowej poprzez szybki bieg
umozliwiajgcy ucieczke od obroncy.

I
il
mllln

Szybkosc¢ biegu i otwarta droga do bramki umozliwia akcje zawodnikowi
Z pitkg, ktory wyprzedzit obrorice
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e Obronica w pasie dziatania
uniemozliwia ruch bezposredni
w kierunku bramki.

e Wyminiecie obroncy po tuku,
wykorzystujgc szybkos$¢ biegu.

e Koztowanie reka dalszg od
obroncy.

e Chwyt pitki w momencie
kontaktu z obroncg i zakonczenie akcji
z pitka (3 kroki).

e Obronca nadbiegajacy z boku —
stanowi zagrozenie.

e Préba uzyskania pozycji
rzutowej, poprzez zmiane kierunku
(wykorzystujac przestrzen) i szybkos¢
biegu z pitka.

e Koztowanie reka dalszg od obroncy.

e Chwyt pitki w momencie
kontaktu z obroncg i zakonczenie akcji
z pitka (3 kroki).

e Obronca z boku zdecydowanie
utrudnia akcje w pasie dziatania.

e Uzyskanie pozycji rzutowej
poprzez dynamiczng zmiane kierunku
biegu bez utraty szybkosci.

e Koztowanie reka dalszg od
obroncy.

e Chwyt pitki w momencie
kontaktu z obroncg i zakonczenie akcji
z pitka (3 kroki).



Przyktady zasad postepowania zawodnika z pitkg w sytuacji 1x2

e Obroncy stanowigcy zagrozenie
nadbiegajg z obu stron.

e Wykorzystanie szybkosci biegu i
otwartej drogi w pasie dziatania.

e Otwarta droga do bramki (pas
dziatania) zawodnika z pitka.

e Akcja zawodnika z pitkg, ktory
musi oceni¢ sytuacje w momencie
zblizania sie do linii 6m.

e Jezeli wykorzystat szybkos¢
i zdazyt przed obroncami — rzut.

e Jezeli obroicy uniemozliwili

akcje — podanie.
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3.1 Przyktady zasad postepowania w grze w réoznych sytuacjach

Zasada postepowania zawodnika z pitkg w sytuacji 2x1

e Zawodnik z pitkg musi sprowokowac obrorice do interwencji.

e Ruch z pitkg w kierunku bramki zmusza obrorice do reakg;ji.

e Stworzenie wolnej przestrzeni utatwia zakonczenie akcji przez
partnera.

Przyktady zasad postepowania zawodnika z pitkg w sytuacji 2x2

e Obroncy w pasie dziatania
uniemozliwiajg akcje z pitkg w kierunku
bramki.

e Wysuniecie obroAcéw stwarza
wolng przestrzen za ich plecami.

e Zabiegniecie za plecy obroncy
przez zawodnika bez pitki.

e Uzyskanie pozycji rzutowej
przez zawodnika zabiegajgcego.

e Poprzez stworzenie przestrzeni

mozliwa akcja indywidualna zawodnika
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e ObroAcy w pasie dziatania
uniemozliwiajg akcje z pitkg w kierunku
bramki.

e Wysuniecie obroncéw stwarza
wolng przestrzen za ich plecami.

e Zdobycie pozycji rzutowej
zZ pomoca partnera (podanie
i otrzymanie pitki).

e Wyminiecie obronicy bez pitki
i wyjscie na pozycje.

e Obroica w pasie dziatania
uniemozliwia akcje z pitkg w kierunku
bramki.

e Wysuniecie obroAcéw stwarza
wolng przestrzen za ich plecami.

e Zdobycie pozycji rzutowe] po
obiegnieciu partnera (podanie
i otrzymanie pitki).

e Zmiana pasa dziatania.
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4. OBRONA - PROPOZYCJE DYDAKTYCZNO-METODYCZNE

4.1 Poruszanie sie — interwencje — intencje

Pozyskanie pitki powinno by¢ najwazniejszym zadaniem
zawodnikéw grajacych w defensywie juz od poczatkowego etapu
nauczania. Sposoby poruszania sie i ustawienia powinny w intencjach
obroncow umozliwié, w pierwszej kolejnosci przechwyt pitki, a préba
zatrzymania i neutralizacji atakujacego z pitka, nastapi¢ powinna dopiero
w sytuacji, kiedy przejecie pitki jest niemozliwe.

Indywidualne wyszkolenie kazdego gracza w grze obronnej stanowi
podstawe budowania zespotowe] organizacji defensywy. Im lepsze bedzie
indywidualne wyszkolenie zawodnikéw, tym wieksze bedzie pole manewru
kazdego trenera.

Obrona - poruszanie sie i interwencje

Przy zastosowaniu obron wysunietych nalezy zdecydowanie
ograniczy¢ poruszanie sie krokiem odstawno — dostawnym. Bieg przodem
i tytem, zatrzymania, zmiany kierunku to podstawowe sposoby poruszania
sie w defensywie.

Odciecie przeciwnika od podania poprzez zajecie prawidtowej
pozycji, zatrzymanie przeciwnika z pitkg, wygarniecie pitki to najwazniejsze
wymagane umiejetnosci.

Aktualnie wedtug zasad proponowanych na miedzynarodowych
konferencjach treneréw zawodnik kryjgcy powinien odcinaé przeciwnika od
podania rekg blizsza niego w ustawieniu bokiem, obserwujac
rownoczesnie pitke.

Pozycja zmienia sie, kiedy kryty przeciwnik jest w posiadaniu pitki.
Obronica powinien w tej sytuacji stara¢ sie ustawi¢ lekko bokiem
z wysunieta do przodu noga blizszg srodka boiska. Ustawienie powinno by¢
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rowniez takie, aby ciatem maksymalnie utrudnia¢ miniecie atakujgcego
z pitkg w kierunku srodka boiska.

Obronca powinien zmusi¢ przeciwnika do ruchu w kierunku linii
bocznej, co pozwoli mu zepchngé go iuniemozliwi¢ rzut. Mijajacy
w kierunku linii bocznej przeciwnik ma w wiekszosci wypadkow reke
rzutowaq po stronie obrorcy, co dodatkowo utatwia zadanie kryjgcemu.

Obronca nie moze zakonczy¢ swojej akcji w sytuacji, kiedy atakujacy
z pitkg uzyskat przewage (uwolnit sie). Musi kontynuowa¢ dziatanie biegnac
za przeciwnikiem (starajgc sie mimo wszystko utrudnic¢ rzut lub podanie)
az do momentu, kiedy atakujacy odda pitke.

Etap poczatkowy

Na tym poziomie nalezy rozrdznié trzy rézne, nastepujgce po sobie
formy dziatania (wraz ze wzrostem umiejetnosci).

Indywidualne i Indywidualne, Zorganizowane proby
niezorganizowane przemyslane préby pozyskania pitki
proby pozyskania pitki pozyskania pitki ‘

e Atak na zawodnika ‘ o Krycie indywidualne.
posiadajgcego e Obronca kryje e Atak na zawodnika
pitke. przeciwnika. z pitkg bez

e Prdba otoczenia e Préby popetnienia
przez obroncéw przewidywania przewinienia.
gracza mozliwego e Proby
posiadajgcego kierunku podan. przewidywania
pitke. mozliwego kierunku

e Koncentracja na podan.
pitce. e Uniemozliwienie

podania poprzez
prawidtowe

ustawienie obroncy.
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W grze na duzej przestrzeni, na catym boisku, przejecie pitki przez
obroncéw jest zawsze utrudnione. Krycie zawodnikéw nieposiadajgcych
pitki jest trudne, ze wzgledu na mozliwos¢ wykorzystania duzej powierzchni
boiska w celu uwolnienia sie od obroncy.

Mozliwos¢ pozyskania pitki staje sie bardziej realna wraz
z przemieszczeniem sie przeciwnikdw w okolice pola bramkowego. Mniejsza
przestrzen i wieksze zageszczenie graczy utatwia zadanie obroficom.

Ale zgrupowanie sie obroAcéw i gra w zorganizowanych
ustawieniach przy linii pola bramkowego wymaga innych sposobdéw
interwencji. Zmieniajg sie réwniez intencje zawodnikdéw, dostosowujac sie
do nowych warunkéw. Pojawia sie, wzbogacajgca skutecznos¢ obrony,
mozliwos¢ wspotpracy obroncéw (pomoc, przekazanie).

Nowa sytuacja wymaga od trenera innych sposobdéw postepowania
przygotowujgcych zawodnikéw do gry w zmienionych warunkach.

Zespotowe sposoby gry w obronie wymagaja, przede wszystkim
zrozumienia zasad wspaétdziatania (ustawienie, wyréwnanie w linii
umozliwiajace przekazanie). Nie mozna jednak zapomnie¢
o podstawowej, indywidualnej odpowiedzialnosci zawodnika za swdj
sektor. Obroncy muszg réwniez przyswoic sobie dodatkowa
umiejetnos¢, jaka jest pomoc partnerowi
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4.2 Potaczenie umiejetnosci technicznych i intencji taktycznymi

Znajomos¢ i umiejetnos¢ wyboru roéznych taktycznych intencji
dziatania powinna pozwoli¢ zawodnikowi przeprowadzac¢ okreslone akcje,
w zaleznosci od informacji zebranych na boisku.

Generalnie mtodzi zawodnicy sg stabiej zmotywowani do gry
w sytuacji, kiedy nie posiadajg pitki.

Obronca wraz ze wzrostem umiejetnosci powinien potrafi¢ oceni¢ na
boisku pozycje atakujgcego z pitkg i pozostatych zawodnikow ataku, ich
odlegtos¢ od bramki i ewentualne mozliwosci akcji. Powinien réwniez
wiasciwie ocenié swojg pozycje, swoich partneréw w obronie i w zaleznosci
od tego dokona¢ odpowiedniego wyboru akcji technicznej i taktyczne;.

Wybdr tych umiejetnosci technicznych i taktycznych jest mozliwy
tylko w sytuacji, kiedy gtdwne zasady postepowania bedg zrozumiane
i wycwiczone przez grajgcych.

1. Kontrola odlegtosci.

e Odlegtos¢ miedzy obroncg a atakujgcym powinna by¢
stale korygowana przez obronce, w zaleznosci od ruchu
przeciwnika.

2. Krycie zawodnikéw bez pitki.

e Dziatania wszystkich graczy obrony polegajgce na statej
kontroli wszystkich przeciwnikédw na boisku, niezaleznie
od ich poruszania sie.

3. Atak zawodnika z pitkg (ewentualne zatrzymanie).
e Wycwiczony ruch w kierunku zawodnika z pitka.

e Atak reki rzutowej (proba uniemozliwienia rzutu lub
podania).
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e Zatrzymanie przeciwnika w sytuacji, kiedy probuje
miniecia 1x1.

4. Uniemozliwienie podania.

e Ustawienie sie obroncy na linii przypuszczalnego podania,
ktore je uniemozliwia.

e Wymaga to informacji dotyczacej miejsca, w ktorym
znajduje sie zawodnik bez pitki, swojego ustawienia
i statej kontroli wzrokowej, zaréowno rywala z pitkg, jak
i krytego zawodnika.

5. Przechwyt pitki.
e Generalnie w sytuacjach dtuzszych podan.

e Obronca, ktdéry zauwazyt mozliwos¢ przechwytu nie
powinien pojawiac sie na linii podania zbyt wczesnie.

e Przechwyt umozliwia czesto dobra akcja partnera,
utrudniajgca podanie do jednego z graczy i zmuszajgca
posiadajgcego pitke do zmiany decyzji.

6. Pomoc.

e Swiadoma akcja obroricy, majaca na celu naprawienie
btedu partnera.

Decyzja o pomocy, ktdrg podejmuje obronca jest w wielu sytuacjach
bardzo trudna. Kiedy i dlaczego obronnca ma pomagac?

Generalnie obroncy zbyt czesto staraja sie za wcze$nie pomadc partnerowi
w sytuacjach, ktére tego nie wymagaja:

e Partner podejmuje walke z przeciwnikiem w sytuacji 1x1.
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e Partner kontroluje przeciwnika w sytuacji 1x1.
e Partner spycha przeciwnika, uniemozliwiajgc mu rzut (pomoc
umozliwia podanie decydujace).

Utatwia to gre atakujgcym, tworzac im pozycje rzutowe.

Pomaga¢ partnerowi nalezy tylko w sytuacjach:

= kiedy przegrywa on pojedynek z przeciwnikiem (proba
zatrzymania rywala przez dwéch obroncéw),

= kiedy przeciwnik uwolnit sie, ale obronca ma jeszcze wystarczajgco
duzo czasu i przestrzeni aby naprawic btad kolegi.

Przyktadowe sytuacje

Btad — przedwczesna pomoc w sytuacji, kiedy partner kontrolowat
przeciwnika
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Btad — brak pomocy w sytuacji, kiedy przeciwnik uwolnit sie od krycia

Przerwanie akgcji

Obronca, ktdry rezygnujac z krycia ,,swojego” przeciwnika, inicjuje
ruch majacy na celu pomoc partnerowi powinien, za wszelk3g cene, stara¢
sie przerwac akcje (rzut wolny) atakujgcemu, uniemozliwiajgc podanie do
niekrytego rywala.
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Walczgcy obrorica zatrzymuje dwdch rywali, a partner , kibicuje”. Gdzie
proba pomocy?

7. Przekazanie

Przekazanie polega na zamianie przez dwdch obroncéw krytych

przeciwnikow.

Jeden z obroncow przekazuje ,,swojego” rywala koledze i przejmuje
od niego ,,jego” atakujacego.

Przekazanie — w sytuacji, kiedy obroncy
znajduja sie w jednej linii, a atakujacy
wykonujg zmiane paséw dziatania,
obroncy przekazuja sobie
przeciwnikdw nie zmieniajgc miejsca
(unikajg skrzyzowania sie).
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Niemozliwe przekazanie — obronicy
ustawieni w réznych liniach, muszg
kontynuowac krycie swoich
przeciwnikow.

Wyréwnanie w linii — ruch jednego
z zawodnikéw powoduje stworzenie
jednej linii obroncow, ktéra utatwi

x . L
o8 J' s kontrolowanie przeciwnikow
- < i umozliwi przekazanie, jezeli bedzie

": konieczne.

Zatrzymanie przeciwnika posiadajacego pitke

Obronca powinien za wszelkg cene staraé¢ sie znalez¢ blisko
przyjmujgcego pitke przeciwnika tak, aby utrudni¢ mu akcje juz
w momencie, kiedy wykonuje pierwszy krok. Musi kontrolowaé¢ caty czas
dystans pomiedzy nim, a przeciwnikiem tak, aby zawsze stara¢ sie znalez¢
w odlegtosci umozliwiajgce] akcje.
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Zmniejszenie odlegtosci i kontakt z atakujgcym z pitkg zdecydowanie
ogranicza mu swobode dalszej akgji.

Obrornca moze starac sie zatrzymac przeciwnika z pitka (faul
niepowodujacy kary), uniemozliwiajgc rzut lub decydujgce podanie, jak
rowniez zmusi¢ go swoim ustawieniem do akcji w okreslonym kierunku

Sytuacja 1x1 w ustawieniu obrony przy linii pola bramkowego

Niezaleznie od ustawienia obroncoéw trzeba w szkoleniu przestrzegac
obowigzujgcych zasad poruszania i zachowania sie obroicéw w sytuacjach
1x1 z atakujacym. Podstawowe dziatania to doskok, uniemozliwienie akcji
w kierunku bramki (ewentualne zatrzymanie), odskok w kierunku linii.

Doskok do przeciwnika z pitkg nalezy wykona¢ jak najszybciej dwoma
krokami. Odskok jak najszybszy w kierunku linii pola bramkowego (lekko
w skos w kierunku pitki), tez dwoma krokami!

W momencie dojscia do przeciwnika z pitkg nalezy, przy ustawieniu
znogqy blizszg srodka boiska wysunietg zdecydowanie zaatakowac reke
z pitkg. Nie staramy sie atakowac pitki (czesto trudno to wykonac), obronca
prostujac reke swoim przedramieniem atakuje ramie lub przedramie reki
trzymajacej pitke, uniemozliwiajac rzut lub podanie.

Wedtug aktualnej metodyki EHF druga reka obroniicy powinna
znajdowad sie na przeciwnym do reki rzutowej barku atakujgcego.

Obronicy, ktérzy opanujg zarédwno technike poruszania sie
i interwencji, jak i beda potrafili dokona¢ prawidtowego wyboru sposobu
dziatania, stang sie w petni Swiadomie postepujacymi pitkarzami recznymi.
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Uzaleznienie intencji i postepowania w zaleznosci od odlegtosci od

przeciwnika z pitka
Zadania i intencje poszczegodlnych obroncow

Zadania obroncy ,,atakujacego” przeciwnika z pitka

b}

‘_-----_

At

X

Atak obroicy na przeciwnika zpitk3 mozemy rozumiec¢ jako
wywieranie presji poprzez catosé¢ akcji obroncy znajdujgcego sie najblizej
przeciwnika aktualnie posiadajgcego pitke. Oczywiscie zalezg ona od sytuacji

na boisku i intencji obroncy.
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Intencje obroncy:

uniemozliwienie gry atakujgcemu w jego pasie dziafania,
przejecie pitki,
o zablokowanie podania lub rzutu,
o wygarniecie z kozta,
o sprowokowanie faulu ataku,
zmniejszenie przestrzeni gry atakujgcemu,
o ruch w kierunku atakujgcego,
zatrzymanie przeciwnika z pitkg,
ograniczenie mozliwosci podania i kierunku ruchu,
o sSwiadome ustawienie sie obroncy odcinajgce jeden
z kierunkéw podania i wymuszajgce kierunek ruchu.

Obronca znajdujacy sie najblizej przeciwnika z pitka:

uniemozliwienie akcji przeciwnikowi w jego pasie dziatania,

utrzymanie odpowiedniego dystansu umozliwiajgcego
interwencje,

zatrzymanie przeciwnika z pitkg w sytuacji 1x1,

proba skierowania akcji przeciwnika na zewnatrz, w kierunku
linii bocznej poprzez ustawienie utrudniajgce ruch do srodka
boiska.

Obronca blizszy partnera kryjagcego przeciwnika z pitka:

ocena mozliwosci akcji gracza posiadajacego pitke, aby
ewentualnie pomdc partnerowi, ktérego mija rywal sytuacji
1x1,

ustawienie w miejscu, ktére utrudnia mozliwos¢ podania do
krytego przez siebie zawodnika,



= kontrola dziatan krytego przez siebie zawodnika
i natychmiastowa reakcja na jego prébe uwolnienia sie od
krycia.

Obronca dalszy od partnera kryjacego przeciwnika z pitka:
(w sytuacji, kiedy natychmiastowa pomoc nie jest konieczna)

= ustawienie umozliwiajgce przechwyt diugiego podania
(pozycja obroicy powinna prowokacyjnie umozliwiac
podanie),

= kontrola dziatan krytego przez siebie zawodnika i ewentualna
reakcja na jego prébe uwolnienia sie od krycia.
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4.3 Metodyka nauczania gry w obronie

Postawa w obronie:

= ciezar ciata na Srddstopiu,

= stopy w lekkim rozkroku,

= nogiugiete w stawach kolanowych,
= tutéw lekko pochylony,

= rece przed sobg uniesione.

Poruszanie sie w obronie — bieg przodem, tytem i bokiem, krok odstawo-

dostawny:

= wszelkie btedy w postawie i w poruszaniu sie muszg by¢
korygowane. Nalezy pamietac o obnizeniu postawy w obronie, ktéra
w razie potrzeby zapewnia szybka reakcje,

=  krok odstawno-dostawny polega na dosuwaniu i odsuwaniu nog bez
ich krzyzowania. Tutéw jest obnizony poprzez znaczne ugiecie nég
w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych. Gwarantuje to
rowniez stabilng postawe oraz dobrg pozycje wyjsciowg do dziatan

w obronie.
Obrona - wygarnianie pitki:

= celem wygarniecia jest przejecie pitki a nie atak zawodnika, nalezy
uczyc tego juz od pierwszych zajed,

= wygarniecie nalezy wykonad reka blizszg pitki.
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4.3.1 Obrona kazdy swego

Pierwszg obrong, od ktdrej zaczynamy nauczanie jest obrona kazdy

swego. Podobna metodyka stosowana jest we wszystkich krajach Europy.

Mozemy wyrdzni¢ dwa sposoby obrony kazdy swego:

bez przekazywania krytego zawodnika,

z przekazywaniem krytego zawodnika partnerowi z druzyny
w sytuacji tego wymagajgcej, np.: zmiana pozycji przez
zawodnikéw ataku z pitka.

Nauka obrony kazdy swego

Nauke krycia kazdy swego nalezy rozpocza¢ bez gry na 2 bramki.

1.

Cwiczacy kryja indywidualnie, a pitke podaje stojacy po
$rodku trener. Pitke nalezy odda¢ do trenera.

W dalszej fazie ¢wiczenia dodajemy obowigzkowe podanie
pomiedzy atakujgcymi, przed podaniem do trenera.

Krycie indywidualne — gra do 5 podan.

Gra wszerz boiska (mozna wyznaczy¢ 3 mate boiska). Zespoty
po 4 — 5 zawodnikow. Bez kozta. Krycie indywidualne. Nalezy
potozy¢ pitke na linii bocznej, aby zdoby¢ punkt.

Nauka przekazania w kryciu , kazdy swego”.

Gra szkolna na catym boisku. Krycie indywidualne
natychmiast po stracie pitki. Wycofanie sie w kryciu pod
wtasng bramke (z przekazaniem).

Gra szkolna. Po stracie pitki szybki powrét na wtasng potowe
i krycie indywidualne od potowy boiska (z przekazaniem).
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Cwiczenia umiejetnosci gry w obronie w sytuacji dziatania na duzej

przestrzeni boiska

50
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° Atakujacy koztujac
pitke startuje w kierunku
linii Srodkowej

° Przed
dobiegnieciem do $rodka
podaje do podajacego

d Kryjacy go
obronca startuje z lekkim
opdznieniem i biegnie za
przeciwnikiem

o Obydwaj muszg
obiec ta samg tyczke,

wybrang przez
atakujgcego
L Po  obiegnieciu

tyczki obronca stara sie
utrudni¢ podanie lub
zatrzymaé przeciwnika,
uniemozliwiajgc rzut

° Kazda akcja,
w ktorej obronca atakuje
rywala nieprzepisowo
(z tytu) musi by¢
natychmiast karana
dodatkowym zadaniem.
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. Cwiczenie
przebiega tak samo jak
poprzednie, ale obrornca
musi obiec inng tyczke niz
ta, ktérg wybrat atakujgcy

e Powoduje to
dodatkowa trudnosc
W poruszaniu sie obroncy
i rownoczesnie  stwarza
sytuacje, w ktorej jest
spdzniony w stosunku do
atakujgcego
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Obrona w sytuacji 1x1

52

e Start do potowy boiska
jak w éwiczeniach poprzednich

e Po podaniu do
podajgcego, atakujgcy obiega
tyczke ustawiong na linii
srodkowej

e Obronca obiega tyczke
ustawiong blizej bramki
i natychmiast rozpoczyna krycie
indywidualne odcinajac
przeciwnika od pitki rekg blizszg

e Podajgcy porusza sie
w swoim pasie dziatania do
przodu, wspotpracujac
z partnerem

e Zadaniem atakujgcego
jest uwolnienie sie od krycia
bez pitki

o Jezeli akcja sie powiodta
i otrzymat pitke, oddaje ja
podajgcemu i kontynuuje gre

e Jezeli otrzyma pitke
w korzystnej sytuacji w poblizu
bramki konczy akcje rzutem



Sytuacja 1x1 — nabiegajacy atakujacy

e Po podaniu do
bramkarza atakujgcy startuje
obiegajac tyczke ustawiong na
linii Srodkowej

e Po pitke od bramkarza
startuje obronca, ktory
nastepnie podaje do
podajacego i ustawia sie
w obronie w okolicach linii

przerywanej
e Atakujacy po
otrzymaniu pitki od

podajacego w petnym biegu
wybiera kierunek ataku, do
srodka lub na zewnatrz, ale
zdecydowanie w to miejsce,
w ktérym ma  najwieksza
przestrzen obok obroncy

e Atakujacy mija obronce
w sytuacji 1x1 z mozliwoscig
koztowania (warunkiem jest
ruch w kierunku bramki)
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e Staly obronca
i obrotowy, ustawieni
pomiedzy liniami 6 i 9m

e Po podaniu do
bramkarza atakujgcy startuje
ze skrzydfa obiegajac tyczke
ustawiong na linii sSrodkowej

e Po pitke od bramkarza
startuje obronca, ktory
nastepnie podaje do
podajacego i ustawia sie
w obronie w okolicach linii

przerywanej
e Atakujacy po
otrzymaniu pitki od

podajacego w petnym biegu
wybiera kierunek ataku, do
srodka lub na zewnatrz, ale

zdecydowanie w to miejsce,

w ktorym ma najwiekszg
przestrzen obok obroncy

e Sytuacja 2x2 — obrotowy stara sie odejs¢ w kierunku przeciwnym,
uwalniajac sie rownoczesnie od krycia

e W nastepnej czesci cwiczenia obrotowy moze wybiegac do taczenia
gry
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4.3.2 Obrona 3:3

Obrona najbardziej zblizona do krycia ,kazdy swego”. W pierwszym
etapie nauczania obowigzujg zasady krycia ,swojego” przeciwnika
w sytuacjach wbiegdéw skrzydtowych lub rozgrywajacych.

Charakterystyka obrony 3:3

= staty atak zawodnika z pitka,

= uniemozliwienie swobody rozegrania pitki rozgrywajgcym,

= uniemozliwienie rzutu z Il linii,

® zmuszenie przeciwnika poprzez ustawienie obroncéw do
ataku na zewnatrz,
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wymuszenie btedu,
dobre ustawienie do wyprowadzenia ataku szybkiego
(obronicy wysunieci).

Zasady dziatania:

ustawienie obroncéw przodem do pitki, bokiem do bramki,
agresywny atak obroncy na pitke,

ruch obronicy do przodu w momencie przyjecia pitki przez
krytego atakujgcego,

przy wbiegach rozgrywajgcych i skrzydtowych zasady krycia
indywidualnego,

nie ma przekazania obronca skrajny — obronca centralny przy
wbiegu skrzydtowego za plecy wysunietych obroncow
(skrzydtowy kryje przeciwnika do korica jego akcji), w sytuacji
dysproporcji warunkow fizycznych,

w miare mozliwosci aktywna préba uniemozliwienia podania,
obrotowy kryty z boku (od pitki) — reka przeciwna od pitki
odcina podanie,

zachowanie ustawienia w linii 3 wysunietych obronicéw,
mozliwos$¢ przekazania pomiedzy skrajnym i centralnym
obroncg z réwnoczesnym obejsciem, odcieciem od pitki
obrotowego i skrzydtowego (po wbiegu), jezeli warunki
fizyczne umozliwiajg skrzydtowemu krycie obrotowego,

w sytuacji, kiedy skrzydtowy obiega wysunietego obrorice
(lub obroncow) nastepuje przekazanie atakujgcych.

Najlepiej, jezeli jako wysunieci obroncy ustawieni s3g skrzydtowi

i obrotowy, zdecydowanie utatwia to organizacje szybkiego ataku.



T
F——

Obrona w dwdch liniach, zastona obrotowej, rzut w wyskoku pomimo
nieprawidfowej akcji zawodniczki obrony (wyprostowane rece i zepchniecie
przeciwniczki w wyskoku)
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Cwiczenie krycia obrotowego i przechwytu pitki przez $wiadome
ustawianie sie na ewentualnych liniach podania (intencje obroncéw)

58

Jeden z trzech obrorncéw odpowiada za krycie obrotowego.

Dwaj pozostali muszg $wiadomie wybra¢é pomiedzy: pomoca
partnerowi, a prébg przechwytu pitki

Atakujacy, ktérzy podajg pitke po obwodzie starajg sie podaé¢ do
obrotowego, zmuszajgc réwnoczesnie obrornicdw do zmiany sposobdw
interwencji.

W poczatkowe]j fazie ¢wiczenia obrotowy wychodzi do pitki, szukajgc
pozycji, a w dalszej czesci moze probowaé staral sie, poprzez
ustawienie, walczy¢ o pozycje z obroricami.



Przyktadowe c¢wiczenia aktywnosci obroncow w kryciu obrotowych
i skrzydtowych przy obronach wysunietych

Obroncy powinni staraé sie ¢wiczy¢:
= przesuniecie,
= odciecie od podania,
= uniemozliwienie podania
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Krycie zawodnikow I linii

e Przesuniecie.

e QOdciecie od podania.

e Obejscie obrotowego.

e Zajecie pozycji , po stronie pitki”.
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Cwiczenia w sektorach zewnetrznych

e Przesuniecie skrajnego i centralnego obronicy.
o Wyjscie i proba przejecia pitki przez 2 obronce.
e Powrét do krycia obrotowego.
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5. ORGANIZACIA ATAKU - POCZATKI NAUCZANIA

Progresja pitki w kierunku bramki przeciwnika stanowi bardzo

powazny problem dla wszystkich treneréw.

Nalezy zda¢ sobie sprawe
rozpoczynajacych gre w pitke reczng.

typowych zachowan dzieci

Typowe zachowania poczatkujgcych zawodnikéw

Nieuzasadnione zatrzymanie sie:
Zawodnik z pitkg nie moze poruszaé
sie w kierunku bramki:

Posiadacz pitki ma kiopoty =z
wyborem kierunku podania,
poniewaz potencjalni partnerzy
najczesciej sg:

Zle ocenit sytuacje

Jest za daleko aby mdc oddac
skuteczny rzut

Za wczesnie przerwat
koztowanie w wyniku
zagrozenia przez obronce

Za blisko i dookota niego,
Wszyscy gtosno krzyczac
domagaja sie podania

Sg schowani za obroricami

Posiadacz pitki w podobnej sytuacji, wybiera wiec czesto podanie lobem
do swojego najlepszego kolegi lub lidera grupy.

Aby progresja pitki w kierunku bramki przeciwnika byta prawidtowa

nalezy ¢wiczy¢é zardwno umiejetnos¢ postrzegania i wyboru przez

posiadacza pitki, jak i prawidtowos¢ zachowan i aktywnos¢ zawodnikéw bez

pitki.
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Charakterystyczny sposob gry debiutantow

Pitka dziata jak magnes, przyciagajac
zaréwno obroncow, jak i atakujgcych.

Zawodnik bez pitki powinien

N"a.ﬂ,‘,_..-" stara¢ sie szuka¢ przestrzeni, ktoéra
* gq :IimOZhWI mu rfrzyjeue .pl’[kll, uwalnrilje.lc

e od obroncy musi rownoczesnie

“v’ pamieta¢ o mozliwosciach podania

‘ ‘ przez gracza z pitkg, jak i o zajeciu

& dogodnej pozycji do dalszej gry

w kierunku bramki przeciwnika.
Podanie na wolng przestrzen

Dziatania zawodnika bez pitki i jego kierunek ruchu powinny rowniez
wytworzy¢ sytuacje, w ktérej podajgcy nie adresuje pitki bezposrednio do
rgk partnera, ale podaje do przodu na wolng przestrzen, na ktorej
niemozliwa jest interwencja obrofncéw.

Wspétpraca podajacego z przyjmujacym pitke nie moze by¢ w grze
nauczana i traktowana jako proste przekazanie pitki od jednego do
drugiego gracza. Musimy stara¢ sie uczy¢ grajacych tworzenia za
kazdym razem sytuacji, ktére poprawiajg mozliwosci przemieszczenia
sie w kierunku bramki przeciwnika

Aby dziatania atakujgcych byly skuteczne, w kazdej sytuacji powinni
oni by¢ przygotowani do postepowania w zaleznosci od pozycji i ruchu
obroncow.

Zawodnik z pitka w swoim polu widzenia zdecydowanie tatwiej
postrzega partneréw w ruchu niz tych stojacych.
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Uczgc, nalezy kontrolowaé zachowania zawodnikdw 1z pitkg
w momencie podejmowania decyzji. Musi by¢ ona uzalezniona réwniez od
ich umiejetnosci technicznych:

= rownowaga (stabilna pozycja) i odwiedzenie reki
w momencie podania,

= zatrzymanie sie z pitkag utatwia obserwacje i wykonanie
podania (tylko na etapie poczatkowym),

= podanie w ruchu wymaga wiekszych umiejetnosci, ale jest
znacznie skuteczniejsze,

= podanie w wyskoku wymaga wiekszego czasu na obserwacje
przed jego wykonaniem,

= podanie koztem jest w wielu wypadkach jedyng, ale czesto
zapominang mozliwoscig,

= zamyst podajgcego nie powinien byé¢ zbyt tatwy (widoczny)
do odgadniecia przez obroncéw.
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Poziom grajagcych mozemy prébowac okresli¢ w nastepujacy

sposdb

Poziom gry

Poczatkujacy

Poznajacy gre

Znajacy gre

Grajacy
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Aspekt indywidualny

Stara sie podawacé
natychmiast po
otrzymaniu pitki,
niezaleznie od kierunku,
jak tylko zauwazy
partnera

Stara sie przemieszczac
w kierunku bramki, ale
podaje czesto btednie (za
szybko)

Zle organizuje
wspétprace z partnerem
Umie podad i rzuci¢ na
bramke, ale nie umie
stworzy¢ sytuacji

Stara sie przemieszczac
w kierunku bramki

Umie wykorzystac
przestrzen

Stara sie ming¢ 1x1, ale
tylko na duzej przestrzeni
Brakuje precyzji we
wszystkich dziataniach

Umie mina¢ w sytuacji
1x1 (bez pitki i z pitkg)
Logiczna kolejnos¢
dziatania: wyjscie na
pozycje, przyjecie pitki,
miniecie, rzut

Aspekt zespotowy

Pitka z duza trudnoscig
przekazywana jest w
kierunku bramki
przeciwnika

WSszyscy atakujacy
przemieszczajg sie za
pitka

Poczatki uwalniania sie od
krycia (gra bez pitki)
Domaganie sie pitki
gestem lub gtosem

Pitka podawana jest w
kierunku bramki
przeciwnika, ale
generalnie w sektorze
centralnym

Bramka przeciwnika
pozostaje jednak
magnesem szybko i nie
zawsze logicznie
przyciagajacym

Poczatek gry
zorganizowanej
Zawodnicy bez pitki
aktywni jako przyjmujacy
podanie i kontynuujgcy
gre

Gra w ataku w ustawieniu
przy linii pola
bramkowego




5.1 Ocena sytuacji na boisku i uzaleznione od niej dziatania

W szkoleniu musimy wyodrebnic kolejne etapy poznawania réznych
mozliwosci, ktére tworzy gra. Wraz ze wzrostem umiejetnosci trzeba
wymagac¢ od zawodnikéw zachowan, ktére sg adekwatne do stworzonej
sytuacji.

Postepowanie w zaleznosci od sytuacji i umiejetnosci graczy
Etap | — Czynniki obserwowane:

e kierunek na bramke przeciwnika,
e przestrzed, ktérg zajmuja wszyscy, bedacy blisko siebie
zawodnicy,

Znajomosc gry:

e przemieszczanie sie zawodnika z pitkg powoduje
rownoczesnie przemieszczanie sie zarowno atakujgcych jak
i obroncéw w jego kierunku,

Skutecznosé gry:

e zalezy od umiejetnosci wykorzystania duzych, wolnych
przestrzeni (na zewnatrz grupy dookofa pitki) i podania pitki
w kierunku niekrytego partnera.

Etap Il — Czynniki obserwowane:

e miejsce pitki w odniesieniu do boiska,

e pas dziatania w kierunku bramki,

e dystans pomiedzy obrofAcami i pasem dziatania
w kierunku bramki,

e usytuowanie partnera, ktéremu mozna przekazaé pitke,

e usytuowanie obroncéw stanowigcych bezposrednie
zagrozenie.
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Znajomosc gry:

zblizenie sie zawodnika z pitka do bramki prowokuje
przeciwnika i obroncy reaguja w jego kierunku,

obronca, ktory interweniuje w kierunku przeciwnika z pitka
przestaje obserwowacd przeciwnika bez pitki,

pas dziatania wolny w momencie rozpoczecia akcji przez
zawodnika z pitkg okazuje sie zablokowany w momencie
zblizania sie do bramki,

uzaleznienie drogi poruszania sie atakujgcego bez pitki od
pozycji partnera z pitkg i obroncow.

Skutecznos¢ gry:

zalezy od umiejetnosci szybkiej akcji indywidualnej w swoim
pasie zawodnika z pitkg i dziatania partneréw bez pitki,
umozliwiajgcy podanie i bezposrednig akcje w kierunku
bramki przeciwnika.

Etap lll = Czynniki obserwowane:
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e mozliwos¢ gry w swoim pasie dziatania,

e dystans do pokonania w odniesieniu do mozliwosci
reakcji obroncow,

e usytuowanie partneréw,

e usytuowanie obroncéw i uzaleznione od niego
mozliwosci wspodtdziatania,

Znajomosc gry:

Zawodnik z pitka:

akcja z koztem w kierunku bramki ze zmiang pasa dziatania,
zmuszajgca do reakcji obroncow,

Swiadome stworzenie przestrzeni mozliwej do wykorzystania
przez partnera,



Zawodnik bez pitki:

e ocena sytuacji i wybor dziatania:
o w kierunku bramki (wolny pas dziatania — podanie
konczace),
o w kierunku partnera z pitkg (pomoc — kontynuacja
gry),
o w bok lub do tytu (umozliwienie kontynuacji gry).

Skutecznosé gry:

e zalezy od prawidtowosci i szybkosci dziatan zawodnikéw bez
pitki, ktdrzy umozliwiajg, poprzez wyjscie na pozycje akcje
bezposrednia w kierunku bramki lub dajg mozliwosc
kontynuacji gry w innych sektorach boiska, wykorzystujgc
wolne przestrzenie.

5.2 Zasady postepowania w grze w ataku
5.2.1 Gra na duzej przestrzeni boiska

Atakujacy zawsze napotykajg na utrudniajgcych im gre obroncéw. Sg
to albo rézne sposoby ustawienia obrony w okolicy pola bramkowego, albo
tak jak u poczatkujgcych spontaniczna obrona kazdy swego na catym
boisku. Ale zaréwno ci debiutanci, jak i doswiadczeni zawodnicy
zdecydowanie swobodniej poruszajg sie i grajg majac do dyspozycji duzg
przestrzen na boisku.

Daje ona grajacym niezbedny czas do wykonania obserwacji, analizy
sytuacji, podjecia decyzji i przeprowadzenia akgcji.

69



Przestrzen w grze w sytuacji krycia kazdy swego

o>
‘v

Dla treneréw bezwzglednie tatwiej jest uczy¢ gry i wspotpracy
zawodnikéw dysponujgcych miejscem do dziatania. Klopot zaczyna sie
w momencie zblizania do bramki przeciwnika.

Jezeli zespot gra mogac wykorzystac duzg przestrzen, jako trenerzy
musimy zwraca¢ uwage na:

e zawodnika posiadajgcego pitke — mozliwosé gry w swoim
pasie dziatania (poruszanie sie w kierunku bramki koztujgc),

e zawodnikéw bez pitki — wykorzystanie catej przestrzeni
boiska, zaréwno wszerz jak i wzdtuz,

e obrona czesto grupuje sie w pasie dziatania zawodnika
z pitkg — odpowiedzig na to musi byé rozwigzanie w mniej
krytych sektorach.

Na tym etapie wyszkolenia najczesciej spotykane beda proste
proby rozwigzania sytuacji poprzez podanie bezposrednie do partnera
znajdujacego sie za plecami obroncéw lub proby przeprowadzenia akcji
dwodjkowe;j.
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Jako prowadzacy zajecia musimy caty czas korygowaé dziatania
grajacych, tak aby ich postepowanie byto logiczne i prawidtowe
w okreslonej sytuacji.

Posiadajacy pitke:

Obronca za plecami, otwarta droga e Sytuacja pogoni przez obronce
do bramki w pasie dziatania e Akcja indywidualna z koztem
Obronca atakujgcy z boku (spycha e Zmiana kierunku z koztem

do linii bocznej) (reka dalsza od obroncy)

e Zmiana kierunku po chwycie
pitki z wykorzystaniem 3
krokow zakornczona rzutem
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Obronca z boku na zewnatrz e Akcja indywidualna
e Koztowanie reka dalszg w
kontakcie z obroncg
e Szybki ruch w kierunku bramki
przeciwnika

Obronca w pasie dziatania e Miniecie 1x1 z wykorzystaniem
(sytuacja 1x1) przestrzeni (skuteczniejsza jest
akcja w kierunku sektora
centralnego)
e Atak na zewnatrz na wolng
przestrzen
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Nieposiadjacy pitki:

Brak obroicy w moim pasie e Szybki ruch w kierunku bramki
dziatania przeciwnika

Obroica wracajagcy obok, po e Zmiana kierunku w biegu
stronie pitki (uwolnienie sie), wyjscie na
pozycje do pitki
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Obronca wracajacy obok, po °

Szybki ruch w kierunku bramki
przeciwnej stronie pitki

przeciwnika
e Ewentualna walka o pozycje
z wracajgcym obroncg

Obronca w pasie dziatania e Zwdd przez zmiane kierunku

i wyjscie na pozycje (w obu
kierunkach)
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Rola i zadania zawodnika bez pitki:

e uwolnienie sie od krycia,

e pomoc dla zawodnika z pitka w zakresie jego umiejetnosci
(odlegtos¢, czas),

e 2zwiekszenie mozliwosci podania zawodnikowi z pitka,

e stworzenie sytuacji do podania koriczacego,

o ufatwienie mozliwosci progresji pitki w kierunku bramki
przeciwnika,

e stworzenie sytuacji pozwalajgcej zachowac pitke, jezeli nie ma
mozliwosci ruchu w kierunku bramki przeciwnika,

e stworzenie sytuacji umozliwiajgcej akcje partnerowi z pitkg
poprzez odwrdcenie uwagi kryjacego obronicy,
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Przyktadowe <¢wiczenie doskonalgce umiejetnosci gry bez pitki oraz
szybkosci i prawidtowosci decyzji zawodnika z pitkg

e Zawodnicy startuja
w parach (wahadtowo),
starajgc sie jak najszybciej
przenies¢ pitke na przeciwng
strone boiska (mozliwe podanie

bezposrednie do dwdjki po
przeciwnej stronie)
e Zawodnik bez pitki

powinien stworzy¢ mozliwos¢
podania

“ e Trzech obroncéw broni

w swoich sektorach gry

e W sektorze srodkowym

dodatkowo ustawiony
obrotowy, ktory:

“ o moze  wspotpracowad
z prowadzacymi pitke,

ufatwiajac im gre

o musi, przy kazdej akcji
uwolni¢ sie od krycia i otrzymac
pitke.

o Jezeli ¢wiczg

poczatkujgcy zawodnicy
pozwalamy na jeden koziot zawodnikowi z pitkg
e Jezeli ¢wiczg zaawansowani — gramy bez kozta.
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Przyktady intencji w grze zawodnikow bez pitki

1. Podanie konczace.
2. Podanie umozliwiajace kontynuacje gry.

Zawodnik z pitka ma zamknieta droge do bramki. Obronca blisko niego
w pasie dziatania.

1. Partner bez pitki znajdujacy sie blizej bramki przeciwnika niz gracz
z pitkg, stara sie uwolni¢ od krycia, stwarzajagc mozliwos¢ podania
prostopadtego , konczacego” akcje.

2. Partner bez pitki znajdujacy sie dalej od bramki przeciwnika niz gracz
z pitkg, stara sie uwolni¢ od krycia, stwarzajagc mozliwos¢ podania
»podtrzymujgcego”, umozliwiajgcego kontynuacje gry.
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5.2.2 Gra na matej przestrzeni boiska

Przejscie z gry na catej powierzchni boiska (duzej przestrzeni) do gry przed
linig pola bramkowego (na matej przestrzeni)

Nasze obserwacje pokazujg, ze umiejetnosci zawodnikéw
stosowane z powodzeniem w grze na duzej przestrzeni stajg sie bardzo
trudne do zrealizowania w sytuacji, kiedy przestrzen sie zmniejsza,
nastepuje zgrupowanie obroncéw i ograniczenie sektoréw boiska, ktore
mogg wykorzystywac atakujacy.

Redukcja przestrzeni i powiekszenie ilosci obroncow w jednym
sektorze boiska powodujg ogromne kitopoty zawodnika posiadajgcego
pitke, w okreslonej sytuacji, powiekszone dodatkowo przez presje czasu.

Problemem wszystkich treneréw jest umozliwienie zastosowania
umiejetnosci zdobytych przez zawodnikéw w grze na catej przestrzeni
boiska w sytuacji zblizenia sie do bramki.

Trzeba jednak zadaé sobie pytanie czy mtodzi zawodnicy dysponujg
odpowiednig wiedzg i umiejetnosciami, aby sami mogli rozwigza¢ problem,
jaki stwarza modyfikacja warunkéw do gry. W wiekszosci wypadkow
niezbedna jest precyzyjna informacja trenera podajgca mozliwosci
rozwigzan, ktére nastepnie wybierane i realizowane bedg przez
zawodnikdéw.

Przejscie do ataku z zajeciem pozycji czesto powoduje powaine
btedy. Najczestsze to:

o zbyt bliskie ustawienie atakujacych w stosunku do
obroncéw, po rownoczesnym wbiegnieciu za linie
przerywang (brak wycofania i stworzenia sobie niezbednej
przestrzeni do gry),

e zbyt bliskie ustawienie atakujacych bez pitki przy partnerze
z pitka,

e przyjecie i oddanie pitki w miejscu,
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e gra (ruch) w kierunku linii bocznej,

e brak umiejetnosci gry w nowych warunkach w sytuacjach
1x1.

e Partnerzy zawodnika z pitkg nie stwarzajg zadnej mozliwosci
podania (wszyscy po dobiegnieciu ustawieni za linig 9m).

e Partnerzy zawodnika z pitkg nie starajg sie uwolni¢ od krycia.

e Konieczne natychmiastowe wycofanie sie na pozycje.

W nauczaniu nalezy korygowac tego rodzaju zachowania zawodnikow
i od samego poczatku wymagaé od graczy Il linii zatrzymania sie
w odpowiedniej odlegtosci od bramki przeciwnika
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Zgrupowanie sie i akcje obroncéw wymuszajg szybsze reakcje, co
(brak czasu) doprowadza do btedéw technicznych.

Istotne jest zachowanie pewnych, wyuczonych juz umiejetnosci,
a nie zupetna ich modyfikacja w nowej sytuacji. Przyktadem moze by¢, tak
wazne w grze, podanie prostopadie na duzej przestrzeni do partnera
wychodzacego na pozycje, ktére w nowej sytuacji zastgpione zostanie
podaniem prostopadiym do obrotowego.

Zmniejszenie sie powierzchni pola gry

Przyktad zmniejszajacej sie przestrzeni do gry i wymagany sposob
ustawienia zawodnikow w dwach liniach.

Dzielgc na treningu boisko przekatna linig mozemy ¢wiczy¢ rézne
sposoby dziatania zawodnikéw w sytuacji redukcji pola gry.

80



Problemy jakie napotyka zawodnik ataku z pitkg w nowej sytuacji:

= obronicy w pasie dziatania uniemozliwiajg akcje bezposrednia
w kierunku bramki,

zmniejszony dystans miedzy partnerami a obroficami,
utrudniajacy podanie,
przyjecie pitki w miejscu uniemozliwia probe miniecia 1x1,

nowa sytuacja — konieczno$¢ akcji 1x1 (obronica przed
atakujgcym zamiast za plecami),

presja obroncéw wymusza btedne decyzje.

Zgrupowanie obrorcow utrudnia gre zawodnikowi z pitkq. Brak aktywnosci
partnera bez pitki uniemozliwia kontynuacje gry
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Problemy jakie napotykajg zawodnicy ataku bez pitki:

e obronca w pasie dziatania,

e utrudnione poruszanie sie w kierunku bramki w celu
przyjecia pitki,

e problem z utrzymaniem odlegtosci od obroncy,
umozliwiajgcej przyjecie pitki (wycofanie),

® pojawia sie sytuacja pojedynku atakujgcego z pitkg z obronca
(1x1),

e problem 2z oceng sytuacji i wykorzystaniem wolnych
przestrzeni i zwigzany z tym brak koniecznego ruchu w celu
wyjscia na pozycje,

e przyjecie pitki tylem do bramki w sytuacji zagrozenia przez
obronce,

e préby nadmiernego wykorzystania sektora centralnego
w celu zakonczenia akcji.

W sytuacji, kiedy pojawiajg sie zorganizowane obrony w okolicy pola
bramkowego, konieczne jest przygotowanie zawodnikdw ataku do
ustawienia w dwaoch liniach z obrotowymi i skrzydtowymi. Oczywiscie na
poziomie podstawowym trudno méwié¢ o specjalizacji na pozycjach, ale
nieodzowne jest zachowanie niezbednego ustawienia w sytuacji
zmniejszenia sie przestrzeni gry. Musi by¢ zachowana w grze ewentualnos¢
akcji, w ktérych mozliwe jest zaréwno podanie prostopadte w kierunku
bramki, jak i podanie ,, podtrzymujgce”, umozliwiajgce kontynuacje gry.
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5.3 Zasady ustawienia i postepowania zawodnikow w ataku
pozycyjnym

Poszerzenie pola gry

"'—r‘-.-u--..u-"'

Przyktad poszerzenia pola gry przez szerokie ustawienie zawodnikow po
przejsciu do ataku pozycyjnego.

Ustawienie bocznych rozgrywajacych

Czesto popetniany btad w grze przez
zawodnikéw poczatkujacych

e Zte ustawienie atakujgcego -
jest w pasie dziatania obroncy.

e Dobre ustawienie atakujgcego —
ma przewage ustawienia, bo znajduje
sie na zewnatrz pasa dziatania obroncy.
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Odlegtos¢ od obroncy w grze rozgrywajacego

Ustawienie skrzydtowego

Zle

Dobrze
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Czesto popetniany btad w grze przez
zawodnikdéw poczatkujgcych

e 7le — rozgrywajacy bez pitki nie
moze wykonywac¢ ruchu w kierunku
obroncy w sytuacji, kiedy obronca
wysuwa sie do przodu.

e Dobrze - w sytuacji, kiedy
obroica wysuwa sie do przodu,
rozgrywajacy poprzez wycofanie
utrzymuje bezpieczng odlegtosé,
umozliwiajgcg podanie i swobode gry.

Czesto popetniany btad w grze przez
zawodnikdéw poczatkujacych

o Zle - skrzydtowy bez pitki
ustawiony na wprost obroncy.

e Dobrze - skrzydtowy
wykorzystuje catg przestrzen na boisku,
ustawiajgc sie w narozniku boiska.



Ustawienie obrotowego

Dobrze

e Zle — obrotowy pozwolit obroricy na ustawienie sie pomiedzy nim

a partnerem z pitkg, co uniemozliwia podanie.

e Dobrze — obrotowy zajgt pozycje przed obronicg (po stronie pitki),

umozliwiajgc podanie lub akcje partnera z pitkg utrudniajgc ruch

obroncy.

Kierunki ataku

Bardzo czesto popetniany btgd w grze
przez zawodnikow poczatkujacych

e Zle — atak zawodnika z pitka na
obronce (nie zmienia absolutnie
sytuacji na boisku, nie prowokujac do
dziatania ani partneréw, ani
pozostatych obroncow).

Dobrze Zle e Dobrze — atak zawodnika z pitkg
obok obroncy, poprzedzony zmiang
kierunku (wymusza to ruch obroncy, co

prowokuje akcje partnerow i wymusza reakcje pozostatych
obroAcow.
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Cwiczenie uczace wyboru kierunku ataku
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Boczny rozgrywajacy po podaniu do srodkowego rozpoczyna atak,
przygotowujac sie do otrzymania pitki powrotnej.

Jego zadaniem jest rozpoczecie ruchu w kierunku bramki
z rébwnoczesng obserwacjg postepowania obroncy.

Obronca wybiera dowolng przestrzen pomiedzy tyczkami.

Atakujacy musi skorygowac tempo i kierunek nabiegu w zaleznosci
od zachowania obroncy, atakujac w wolng przestrzen.



Ponowienie ataku

. W sytuacji, kiedy rozgrywajacy z
pitkg, po swoim ataku na bramke
zorientowat sie, ze jego pas dziatania
jest zablokowany przez obronce,
powinien, po wykonaniu jednego lub

dwoch krokéw do tytu (ewentualnie
z koztem), natychmiast ponowi¢ atak
w miejsce, gdzie nie ma obroncy
(pomiedzy dwdch obroncow).

5.4 Zasady dziatania w ataku pozycyjnym
Boczni rozgrywajacy

e Zle—Lrozgrywajacy porusza sie
w kierunku partnera z pitka (ustawiony
na wprost obroncy, dodatkowo
zmniejsza w ten sposob przestrzen do
gry).

e Dobrze - P rozgrywajacy
porusza sie w kierunku linii bocznej,

powieksza w ten sposéb przestrzen do
gry, uzyskujgc rownoczesnie przewage

ustawienia nad obronca.
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Kierunki ruchu przed podaniem — stworzenie partnerowi przestrzeni do

gry w sytuacji 1x1

88

Zle Dobrze

Atak rozgrywajacego na obronce powoduje, ze skrzydtowy po
otrzymaniu pitki ma ograniczone pole dziatania.

Atak rozgrywajacego z pitka do srodka zmusza drugiego obronce
do przesuniecia i powoduje, ze skrzydtowy, po otrzymaniu pitki ma
duzg przestrzen do gry w sytuacji 1x1.



o Atak srodkowego rozgrywajacego na obronce i ustawienie
skrzydtowego na linii przerywanej powodujg zmniejszenie pasa
dziatania bocznego rozgrywajacego i zgrupowanie obroncéw, co
zdecydowanie utrudnia akcje 1x1.
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Dobrze

Atak srodkowego rozgrywajacego z pitka w kierunku przeciwnym
do podania i szerokie ustawienie skrzydtowego zmuszajg do
przesuniecia odpowiedzialnych za nich obronicéw.

Boczny rozgrywajacy, po otrzymaniu pitki ma duzg przestrzen do
gry w sytuacji 1x1 poprzez wyizolowanie obroncy, (tzn. stworzenie
takiej sytuacji na boisku, w ktorej podczas akcji pozostali obroncy
sg na tyle oddaleni, ze nie mogg pomac partnerowi).



Podanie do obrotowego

Dobrze

Czesto popetniany btad w grze przez zawodnikédw poczatkujacych

e Zle — rozgrywajacy z pitka porusza sie w kierunku obrotowego, do
ktorego zaplanowat podanie:
o czytelne zasygnalizowanie swoich zamiardéw,
O zmniejszenie przestrzeni.
e Dobrze — rozgrywajacy z pitkg porusza sie w kierunku przeciwnym
do obrotowego:
O wymuszenie przesuniecia sie obroncy,
o powiekszenie przestrzeni do wykonania podania,
o powiekszenie przestrzeni do gry obrotowego.
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Cwiczenie poruszania sie przed przyjeciem pitki, ktore pozwala na atak
prostopadty w sytuacji przewagi ustawienia — wspotpraca rozgrywajacych

- -
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-

e Przesuniecie sie bez pitki poza pas dziatania obroncy pozwala na
natychmiastowy atak w kierunku bramki.

e Unikamy poruszania sie atakujacych z pitkg po tukach.

e W sytuacji braku przesuniecia obroncy koriczymy akcje rzutem.
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Gra skrzydtowego

Zawodnicy poczatkujgcy, nawet w sytuacjach krycia indywidualnego
i mozliwosci wykorzystania catej przestrzeni boiska, generalnie starajg sie
grac i rzuca¢ na bramke w sektorze centralnym. W sytuacji przejscia do gry
w ataku pozycyjnym pojawia sie koniecznos¢ ustawienia ze skrzydtowymi.
Ale poczatkujacy zawodnicy napotykaja w tym momencie na caty szereg
problemdw zwigzanych z grg na tej pozycji. Generalnie w tej nowej sytuacji
skrzydtowi zdobywajg ogromny procent bramek z ataku szybkiego lub
kontrataku, poniewaz w ataku pozycyjnym ich partnerzy (rozgrywajacy) nie
posiadaja jeszcze odpowiednich umiejetnosci, aby stworzyé przewage
liczebna, precyzyjnie i tempowo poda¢, umozliwiajac rzut skrzydtowemu.

Poczatkujacy zawodnicy w sytuacji przejscia do gry w ataku
pozycyjnym (zmniejszenie przestrzeni) caty czas majg tendencje do
zakonczenia akcji w sektorze centralnym (tak jak robili to dotychczas),
pomimo ze napotykajg na zgrupowanych obroncéw. Widaé obawy
w prébach wykorzystania sektorow zewnetrznych i ustawionych w nich
skrzydtowych.

Brak pewnosci siebie wynika z:

= braku indywidualnych umiejetnosci technicznych (poruszanie sie,
rzut),

= niewystarczajgcych zdolnosci motorycznych (sita, skocznos¢),

= przekonania, ze jest bardzo trudno zdoby¢ bramke rzutem ze skrzydta,

= strachu przed nieskutecznym rzutem.

Taka sytuacja powoduje, ze grajgcy niechetnie podajg do kolegéw
znajdujacych sie na pozycjach skrzydtowych, bo:

= kiedy pitka dociera do skrzydtowego, czesto, wobec braku
umiejetnosci tego zawodnika, akcja zostaje przerwana lub nastepuje
strata pitki,

» mata przestrzen do gry, mozliwa do wykorzystania, czesto
uniemozliwia akcje.
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Waznym problemem, w pierwszej fazie nauczania jest przyswojenie

sobie przez skrzydtowych nawyku szerokiego ustawienia w narozniku

boiska lub przy linii bocznej. Bardzo czesto poczatkujacy zawodnicy

ustawiajg sie blisko linii pola bramkowego. W tej sytuacji nawet, jezeli

dotrze do nich pitka, nie s3 w stanie oddac rzutu albo przekraczaja linie.

Dlatego konieczne jest wprowadzenie ¢wiczen, ktdére nauczajg

wykorzystania sektorow zewnetrznych. Mozna np. ogranicza¢ mozliwosci

gry obroncéw tylko do sektoréw centralnych, utatwiajgc skrzydtowym

dojscie do pozycji rzutowej lub tworzy¢ sytuacje 2x1 w bocznym sektorze

boiska, polecajac obronicy aby gtdwnie utrudniali akcje rozgrywajacych.

Wyjscie skrzydtowego do pitki

prowokujgc obroncéw.
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e W sytuacji, kiedy boczny
rozgrywajacy z pitka nie moze
przeprowadzi¢ akcji indywidualnej i ma
ograniczong mozliwos¢ podania do
srodkowego rozgrywajacego,
skrzydtowy  musi bezwarunkowo
poméc partnerowi, wychodzgc po
pitke.

e Bedgc w posiadaniu pitki,
skrzydtowy powinien zainicjowa¢ akcje
atakujgc na zewnatrz lub do srodka,



5.5 Podstawowe sposoby wspétdziatania zawodnikow
w sytuacji przejsScia do gry w ataku pozycyjnym (mata
przestrzen)

Sytuacja 2x1

e Stworzenie partnerowi przestrzeni do gry.

e Atak w kierunku bramki z pitkg w strone przeciwng do
miejsca, gdzie znajduje sie partner.

e Zmuszenie obroncy do przesuniecia sie, ktére stwarza wolng
przestrzen do gry.
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Sytuacje 2x2

Zabiegniecie za plecy obroncy

e Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywanej.

e Wysuniecie obroncéw stwarza przestrzen, ktérg wykorzystuje
zawodnik bez pitki.

e Stworzenie pozycji rzutowej przez zabiegniecie za plecy obroncy —
maksymalna szybkos¢ biegu.

e Wykorzystanie skoncentrowania uwagi obroicéw na zawodniku
(partnerze) z pitka.
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Zabiegniecie za plecy obroncy po zmianie pasa dziatania i kierunku ruchu

e Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywanej.

e Wysuniecie obroncéw stwarza przestrzen, ktérg wykorzystuje
zawodnik bez pitki.

e Stworzenie pozycji rzutowej przez zabiegniecie po zmianie pasa
dziatania i kierunku biegu.

e Wykorzystanie skoncentrowania uwagi obroncéw na zawodniku
(partnerze) z pitka.
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Atak bez pitki po zmianie kierunku ruchu pomiedzy dwaoch obroincéw

98

Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywane;.
Stworzenie pozycji rzutowe]j przez atak bez pitki, ze zmiang kierunku
ruchu pomiedzy dwdch obroncow.

Wykorzystanie skoncentrowania uwagi obroncéow na zawodniku
(partnerze) z pitka.



Zabiegniecie bez pitki ze zmiang kierunku biegu

e Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywanej.

e Wysuniecie obroncéw stwarza przestrzen, ktérg wykorzystuje
zawodnik bez pitki.

e Stworzenie pozycji rzutowej przez zabiegniecie po zmianie kierunku
biegu.

e Wykorzystanie skoncentrowania uwagi obroincéw na zawodniku
(partnerze) z pitka.
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Wspotpraca zawodnikéw — atak wigzacy

e Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywanej.

e Stworzenie pozycji rzutowej poprzez atak zawodnika z pitka
pomiedzy dwdch obroincéw, zmuszajgcy ich do reakcji.

e Skoncentrowanie uwagi obroicéw na zawodniku (partnerze) z pitka.

e Zawodnik bez pitki atakuje bramke, wykorzystujac wolng przestrzen.
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Krzyzéwka rozgrywajacych

e Obroncy w pasach dziatania atakujgcych na linii przerywanej,
uniemozliwiajg akcje bezposrednig w kierunku bramki.

e Stworzenie pozycji rzutowej poprzez atak zawodnika z pitkg
pomiedzy dwdch obroricéw, zmuszajacy ich do reakcji.

e Skoncentrowanie uwagi obroncéw na zawodniku (partnerze) z pitka.

e Zawodnik bez pitki atakuje bramke, obiegajgc partnera,
wykorzystujgc przesuniecie obroncow.
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Wspétpraca w dwodch liniach — przeciwne kierunki ruchu

102

Obronicy kryjagcy obrotowego i rozgrywajgcego ustawieni
w dwach liniach.

Wysuniety obroniica uniemozliwia akcje w pasie dziatania
zawodnikowi z pitka.

Uzyskanie pozycji rzutowej poprzez réwnoczesny ruch
w przeciwnych kierunkach zawodnikéw dwdch linii.

Obrotowy zabiegajgcy za plecy wysunietego obroncy stwarza
dwie mozliwosci kontynuowania akcji partnerowi z pitka:
podanie do obrotowego,

akcja indywidualna z obiegnieciem obroncy, wykorzystujaca
powstatg przestrzen gry.



Wspotpraca w dwodch liniach — zmiana kierunku ruchu dwéch atakujacych

e Obroncy w jednej linii (przy linii pola bramkowego).

e Atak zawodnika z pitkg (po zmianie kierunku) zdecydowanie na
jednego z obroncéw zmuszajacy go do ruchu do przodu (powstaje
przestrzen za jego plecami).

e Zmiana kierunku ruchu gracza z pitkg i atak na drugiego obronce.

e W tym samym czasie obrotowy dwukrotnie zmienia kierunek ruchu
i ustawienie, poruszajac sie zawsze w kierunku przeciwnym do
partnera.
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Przewaga ustawienia

e Zawodnik bez pitki przed podaniem wyprzedza akcje partnera
z pitka.

e Ustawia sie poza pasem dziatania obroncy i po przyjeciu pitki
atakuje prostopadle, majgc otwartg droge do bramki.
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Przyktadowe moiliwosci gry zawodnika w swoim pasie dziatania
(ustawienie w 2 liniach z obrotowym)

Ruch w kierunku bramki, srodkowego rozgrywajgcego bez pitki
(wyjscie na pozycje) po podaniu i odwrdceniu uwagi obroincow, ktérych
wzrok skierowany bedzie na pitke.

Podanie do:

= obrotowego wychodzacego do taczenia gry,
= bocznego rozgrywajacego, majgcego przewage ustawienia.
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Dwie zawodniczki obrony zaangazowane przez atakujgcq z pitkq. Partnerka

czeka na podanie

Intencje w dziataniach zawodnikéw bez pitki

W momencie, kiedy zawodnik z pitkg znalazt sie w sytuacji dla niego
trudne;j:

= zamknieta droga (pas dziatania) do bramki,
® rzut uniemozliwiony przez obroncow.

Partnerzy bez pitki majg obowigzek uwolnienia sie od krycia
i stworzenia nowej sytuacji Swiadomie wybierajgc sposéb postepowania.
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Mozliwosc¢ podania konczacego

Zawodnicy bez pitki starajg sie uwolnié od krycia, szukajgc pozycji
za plecami obroncéw, umozliwiajac partnerowi z pitkg wykonanie podania
prostopadtego ,,konczacego” akcje.
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Mozliwos¢ podania kontynuujacego gre

.
/

Zawodnicy bez pitki staraja sie uwolni¢ od krycia, szukajac pozycji,
ktora umozliwi partnerowi z pitkg podanie pozwalajace na kontynuacje
gry.
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Organizacja gry w ataku pozycyjnym
W tej fazie gry wystepujg podstawowe ustawienia takie jak:

= 2-1-3 — dwdch skrzydtowych, jeden obrotowy, trzech
rozgrywajacych,

= 2-2-2 — dwdch skrzydtowych, dwéch obrotowych, dwdch
rozgrywajacych,

= 1-2-3 - jeden skrzydtowy, dwéch obrotowych, trzech
rozgrywajacych.

Szybkos¢ prowadzenia akgji jest aktualnie elementem decydujgcym
o jej powodzeniu. Sktadaja sie na nig:

= Szybkos¢ i precyzja podan,
= krotki kontakt zawodnika z pitkg (gra na jednym kroku),
= bardzo szybkie podjecie decyzji,

= przyjecie pitki w ruchu (stwarzajace przewage pozycji nad
obroncy).

Omodwienie ataku pozycyjnego nalezy zacza¢ od wymienienia
podstawowych zasad, ktdrych przestrzega¢ powinni zawodnicy niezaleznie
od przyjetej koncepcji gry.

e Kazdorazowy atak w kierunku bramki z zagrozeniem rzutem
po przyjeciu pitki.

e Ruch w kierunku bramki przed przyjeciem pitki.

e Utrzymanie rytmu rozgrywania akcji.

e Wykorzystanie wolnej przestrzeni.

e Ciggtos¢ gry — kontynuacja akcji.
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e Stafa obserwacja pozycji obroricéw.
e Zajecie pozycji pozwalajagcej na uzyskanie przewagi
ustawienia nad obroricg (w momencie przyjecia podania).

Atak zawodnika z pitka musi by¢ skierowany na wolna przestrzen,
pomiedzy obroncami (atak wigzacy, zmuszajacy do reakcji dwoch
obroncow).

Oddzielnie nalezy podkreslic niezbedng aktywnos¢ (podobnie jak
w grze w obronie), ktérg muszg wykazac zawodnicy atakujacy.

Ogromnie wazne jest réwniez utrzymanie szybkiego rytmu gry, ale
z nastepujacymi kolejno po sobie tempowymi dziataniami poszczegdélnych
graczy.

Przestrzen

Kluczowe znaczenie w konstrukcji i skutecznosci gry bedzie miato
prawidtowe, maksymalne wykorzystanie przestrzeni, decydowa¢ o tym
bedzie state dazenie do przestrzennego, szerokiego ustawienia graczy, to
znaczy ze skrzydtowymi w rogach boiska i bocznymi rozgrywajacymi przy
liniach autowych.

Kolejng zasada, o ktorej nalezy pamietaé¢ juz od poczatku nauki
konstrukcji ataku, jest rGwnowazenie pozycji w grze przez state zachowanie
formy trapezu w ustawieniu skrzydtowych i bocznych rozgrywajacych
(w poczatkowym etapie szkolenia).
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Zle!

Zte ustawienie, niewykorzystana
przestrzen w naroznikach boiska,

utatwiajgce rownoczesnie gre
obrorcom

Dobrze
Ustawienie skrzydtowych
w naroznikach boiska i bocznych
rozgrywajacych przy liniach

zdecydowanie rozszerza pole gry,
zmuszajac rownoczesnie obroncow do
zwiekszenia przestrzeni pomiedzy nimi.

Podstawowe sposoby dziatan w ataku pozycyjnym:

= atak pomiedzy 2 obroncéw (z zagrozeniem rzutem),

= miniecie indywidualne w sytuacji 1x1,

= zmiana pozycji (sektora) przez zawodnikéw bez pitki,

= zmiana (krzyzéwka) z pitka,

= zmiana sposobu ustawienia zespotu (wbieg rozgrywajgcego
lub skrzydtowego na pozycje obrotowego),

= zastona wykonana przez partnera.
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Atak wigzacy — pomiedzy dwdch obroncow
O prawidtowosci wykonania decyduje:

= wiasciwe tempo nabiegu — odlegto$é od obroncow,
= zagrozenie rzutem,

= szybkos¢ i sugestywnosé ruchu,

= unikniecie przerwania akcji faulem obroncy.

Powinien doprowadzi¢ do:

reakcji jednego (wyjscie) lub dwdch (zamkniecie) obroncéw,

= pozycji rzutowej (brak reakcji obroncy lub przestrzen
pomiedzy obroricami),

= stworzenie sytuacji umozliwiajgcej kontynuacje akcji przez
partnera,

= uzyskanie przestrzeni mozliwej do wykorzystania:

o za plecami wysunietego obroncy,

o obok zamykajacych strefe obroncéw.

llo$¢ prawidtowo wykonanych atakéw wigzacych dwoch obroncéw jest
obecnie jednym z trzech najwazniejszych parametréw decydujacych
o wyniku sportowym (obok skutecznosci bramkarza i skutecznosci
ataku szybkiego)

Atak na zewnatrz zawodnika posiadajacego pitke

Element, na ktéry nalezy zwréci¢ duig uwage w procesie
nauczania.

Atak na zewnatrz wykorzystuje przestrzen na boisku pomiedzy linig
boczng a skrajnym obrorica.

Jest to element aktualnie stosowany zdecydowanie za rzadko!
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Wiekszos¢ akcji skrzydtowych (i bocznych rozgrywajacych) z pitka
rozpoczyna sie atakiem do srodka boiska (ewentualnie poprzedzonych
zwodem na zewnatrz).

To stereotypowe czesto dziatanie nie powoduje zadnej lub
niedostateczng reakcje obroincéw i w zwigzku z tym nie tworzy nowej
sytuacji w grze.

Sugestywny atak na zewnatrz skrzydtowego z pitkq (3 kroki bez kozta)

e W sytuacji braku przesuniecia skrajnego obroncy skrzydtowy musi
by¢ przygotowany do zakonczenia akcji rzutem!
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Atakiem na zewnatrz nazywamy akcje skrzydtowego z pitkg ustawionego
na linii przerywanej, ktéry wykonuje ruch w kierunku bramki wykorzystujac
przestrzen pomiedzy linig koricowa, a skrajnym obronca.

Atakiem na zewnatrz jest rowniez akcja bocznego rozgrywajgcego
zpitkg (z zagrozeniem rzutem) wykorzystujgca przestrzen pomiedzy
skrajnym a drugim obronca.

Oczywiscie te ataki mogg nastgpic kolejno po sobie.

Umiejetnos¢ ataku na zewnatrz jest niestychanie wazina w ataku
pozycyjnym. Potgczenie kolejnych nastepujacych po sobie dwéch lub trzech
atakow powoduje zdecydowane przesuniecie obrony i utatwia gre
partnerom po przeciwnej stronie boiska poprzez stworzenie im duzej
przestrzeni do dziatania.

Miniecie 1x1
Prawidtowe wykonanie miniecia 1x1 wymaga od atakujgcego:

= zachowania odpowiedniej odlegtosci od obroricy,

= szybkosci i sugestywnosci ruchu,

= poprzedzenia miniecia atakiem w kierunku wolnej
przestrzeni obok obroncy, powodujgcym reakcje obrornicy
i uzyskaniem przestrzeni po jego reakcji (przesunieciu).

Powinno doprowadzi¢ do:

= pozycji rzutowej,

= reakcji drugiego obroncy (w sytuacji uzyskania przewagi ciata
przez atakujgcego),

= stworzenia sytuacji (wolna przestrzen) dla najblizszego
partnera.
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Zmiana pozycji (sektora) przez zawodnikéw bez pitki

Przedstawione przyktady to sposoby dziatania stosowane przez
zespoty na wszystkich poziomach wyszkolenia, tgcznie z zespofami
zdobywajacymi medale na najwazniejszych imprezach $wiatowych
i europejskich.

Zmiana od pitki przez rozgrywajacych (popularnie nazywana JUGO)

— -
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Zmiana od pitki bocznego i Srodkowego rozgrywajacego

Zmiana z pitka (krzyzowka)
O skutecznosci wykonania decyduje:

= sugestywny atak zawodnika z pitkg (pomiedzy dwéch lub na
okreslonego obrorice),

= tempo poruszania sie gracza obiegajacego,

= moment i technika podania (podajgcy powinien widzieé
partnera, ktéremu przekazuje pitke).

Powinna doprowadzi¢ do pozycji rzutowej (btagd przekazania
obroncow).
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Krzyzéwka z pitka po ataku na okreslonego obrorice

Krzyzéwke inicjuje boczny rozgrywajacy z pitkg atakiem do srodka
boiska na obronce odpowiedzialnego za krycie partnera.
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Krzyzéwka z pitka po probie miniecia 1x1

e Poprzedzenie krzyzéwki prébg miniecia 1x1 (powoduje
reakcje obroncy).

e Spowodowanie reakcji (przesuniecia) obroncy
odpowiedzialnego za krycie zawodnika z pitka.

e Powstatg przestrzen wykorzystuje obiegajacy partner.

-

-
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Zrozumienie gry — intencje i decyzje zawodnika bez pitki

Zrozumienie gry i prawidtowe sposoby reakcji zawodnika bez pitki
we wspotpracy z partnerem sg konieczne w kazdej sytuacji. Gracz bez pitki
musi potrafi¢ przewidzie¢ i zareagowac w zaleznosci od ustawienia i intencji
partnera oraz zachowania obroicéw. Jego zta decyzja lub brak aktywnosci
powodujg natychmiastowe zatrzymanie akcji lub mogg spowodowac strate
pitki.

Sposoby reakcji zawodnika bez pitki

W sytuacji wysuniecia obroncy ruch zawodnika bez pitki, ktory
wykorzystujgc odwrdcenie uwagi bezposredniego przeciwnika, wbiega na
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pozycje obrotowego w swoim pasie dziatania, umozliwiajgc podanie
decydujace (koniczace).

\
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W sytuacji zgrupowania obroAcéw w pasach dziatania atakujacych,
wycofanie sie ze zmiang pozycji zawodnika bez pitki umozliwiajgce
kontynuacje gry.
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Krzyzéwka lub atak prostopadty — decyzje zawodnika bez pitki

Zawodnik bez pitki musi potrafi¢ prawidtowo oceni¢ zaréwno skutecznosé
akcji srodkowego rozgrywajgcego z pitkg, jak i reakcje (przesuniecie)
wysunietego obroricy.

e Srodkowy rozgrywajacy osiagnat przewage w sytuacji 1x1.
e Bedzie zmuszony do interwencji drugi obronca.

e Boczny rozgrywajacy przewidujac sytuacje, ustawia sie szeroko przy
linii (przewaga ustawienia) i atakujgc prostopadle moze uzyskac
pozycje rzutowa.
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e Srodkowy rozgrywajacy swoja akcja z pitka zmusit do przesuniecia
wysunietego obronce, ale nie uzyskat przewagi.

e Boczny rozgrywajacy natychmiast startuje do srodka, obiegajac
partnera i atakuje wykorzystujgc wolng przestrzen.

e Tworzy sie sytuacja przewagi liczebne;j.

Na rysunkach pokazane sg ograniczniki, ktére mozna ustawia¢ éwiczac
opisane sytuacje.
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Zmiana sposobu ustawienia zespotu

Kolejnym sposobem konstrukcji gry w ataku pozycyjnym jest zmiana
ustawienia zawodnikow.

Sygnatem rozpoczecia akcji jest whiegniecie jednego z atakujacych
na pozycje drugiego obrotowego i zmiana paséw dziatania przez partneréw
(rébwnowazenie pozycji).

Réwnowazenie pozycji

Ma ono na celu w poczatkowej fazie nauczania gry w ataku
pozycyjnym zapewni¢ maksymalne wykorzystanie przestrzeni na boisku.
Szerokie ustawienie skrzydtowych (w rogach boiska) i bocznych
rozgrywajgcych powoduje koniecznos¢ szerokiego ustawienia obroncow, co
zdecydowanie utatwia gre w ataku.

Dopiero po opanowaniu tego elementu mozemy gra¢ bez
rownowazenia pozycji starajgc sie uzyskaé przewage liczebng atakujgcych
w zewnetrznym sektorze boiska poprzez wbieg jednego z atakujgcych
i zgubienie jednego z obroncow np.: wbieg skrzydtowego po przeciwnej
stronie pitki bez réwnowazenia pozycji przez rozgrywajgcego moze
spowodowac brak reakcji i wyeliminowanie skrajnego obroncy.

Whieg na pozycje drugiego obrotowego

W nowoczesnej pitce recznej element ten jest regularnie stosowany
przez zawodnikdéw ataku przy wszystkich ustawieniach obrony.

Sposéb wbiegniecia mozemy okresli¢ ze wzgledu na poniisze
czynniki:

= w zaleznosci od pitki,
= w zaleznosci od pozycji obrotowego,
= w zaleznosci od ustawienia obroncy.
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W zaleznosci od pitki:

= whieg za pitkg (wbiegajagcy podaje i whiega w tym samym
kierunku,

= wbieg od pitki (zawodnik wbiega w kierunku przeciwnym do
podania),

= wbieg do pitki (zawodnik wbiega do przeciwnego sektora
boiska w sytuacji, gdy znajduje sie w nim pitka).

W zaleznosci pozycji obrotowego:

= wbieg po stronie (,kota”) (wbiega zawodnik, w ktdrego
sektorze znajduje sie obrotowy),

= wbieg po przeciwne] stronie obrotowego (wbiega zawodnik
z sektora przeciwnego do pozycji obrotowego).

W zaleznosci od ustawienia obroncy:

= wbieg za plecy wysunietego obroricy,

= wbieg zakonczony ustawieniem sie przed obroricg stojgcym
przy linii 6m (zastona z przodu),

= whieg zakoniczony zastong boczng na wysunietym obroncy.

Zastony

W zwigzku z wprowadzeniem nowych przepisow dotyczacych
wykonywania zaston nalezy bezwzglednie zwracaé uwage podczas
nauczania i doskonalenia tego elementu na prawidtowos¢ jego wykonania.

Nie wolno:

= blokowa¢ przeciwnika ramionami, rekoma, nogami, albo uzywaé
jakiejkolwiek czesci ciata wcelu przemieszczenia/przesuniecia przeciwnika
jego lub odpychania; dotyczy to takze niebezpiecznego uzywania fokci
zaréwno przy zajmowaniu pozycji jak i bedac w ruchu,
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= trzymaé przeciwnika (ciato lub stréj) nawet, gdy jest on
w stanie kontynuowac gre,

= whbiegac i wskakiwaé w przeciwnika,

= wykonywac przesadnie szeroki rozkrok z obnizeniem pozycji
bioder.

Zastona jest probg utrudnienia poruszania sie obroncow. Akcja
atakujgcego ma na celu uniemozliwienia obroncy swobodnego
przemieszczania sie. Polega ona na zajeciu przez gracza ataku
w odpowiednim czasie i miejscu, pozycji, ktora maksymalnie utrudni
obroncy jego przypuszczalng interwencje.

Wazne jest rowniez dziatanie zawodnika z pitkg, ktéry powinien
potrafi¢ ,,naprowadzi¢” obrorice na partnera wykonujacego zastone.
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5.6 Propozycje ¢wiczen przy rozpoczeciu nauczania gry w ataku
pozycyjnym

Podstawowy sposéb wspotpracy dwdjkowej, ktdry pozwala zrozumieé
poczatkujacym zawodnikom zasady postepowania w sytuacji 2x1

® Atakujacy ustawieni jeden za drugim, pierwszy z pitkg w odlegtosci
14 — 15m od bramki.

® W ich sektorze gry znajduje sie jeden obronca.

® Po podaniu do podajgcego, pierwszy z atakujgcych rusza
zdecydowanie do srodka boiska lub na zewnatrz wzdtuz linii bocznej.
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Otrzymuje podanie powrotne i atakuje bramke, powodujgc
przesuniecie obroncy.

Nabiegajacy w drugie tempo partner musi zaatakowac
w przeciwnym kierunku, tam gdzie ma przed sobg wolng przestrzen
do gry.

Po podaniu zakonczenie akcji rzutem.

Podjecie decyzji przez poczatkujacego rozgrywajgcego z pitka w sytuacji

2x1

Po otrzymaniu podania powrotnego rozgrywajgcy atakuje do $rodka
boiska, obserwujac obrorice.
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® Jezeli przesunat w jego kierunku — podanie do skrzydtowego.

® Jezeli nie przesunat — zakonczenie akcji rzutem.

Zajecie pozycji w ataku

e Roéwnoczesny start atakujgcych i obroncow.

e Zadaniem obronicéw jest wybiegniecie za linie przerywana.

e Taka sytuacja tworzy przestrzen za ich plecami mozliwg do
wykorzystania przez debiutujgcych w grze pozycyjnej atakujacych.

e Gra bez kontaktu fizycznego.
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Przesuniecie obroncéw — przewaga liczebna

e Woykorzystanie przestrzeni na boisku.

e W sytuacji przewagi liczebnej — atak w swoich pasach dziatania.

e Bardzo wazne tempo nabiegu kolejnych atakujgcych.

e Bardzo wazna sugestywnos$¢ ataku, zmuszajaca obroncéw do
przesuniecia.

e W sytuacji, kiedy ktorys z obroficéw nie przesunat, atakujacy z pitka
konczy akcje.
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Sytuacja 4x4 — wbieg na pozycje obrotowego (ustawienie w 2 liniach)

L LS

e Roéwnoczesny start atakujgcych i obroncow.

e Zadaniem obronicdw jest wybiegniecie za linie przerywana.

e Zadaniem atakujgcych jest najpierw zajecie pozycji 2 skrzydtowych
i 2 rozgrywajacych, a nastepnie wbiegi na pozycje obrotowego,
wykorzystujgce dalekie wysuniecie obrofncéw.

e Poczatkujacy zawodnicy uczg sie w ten sposdb wykorzystania
ustawienia w dwdch liniach, ktére stwarza mozliwos¢ podania
prostopadtego, konczacego akcje.
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Redukcja przestrzeni i presja czasu wymuszajg szybko$¢ decyzji

e Trzech statych obroncow.

e Trzech statych atakujgcych (skrzydtowi i obrotowy).

e Ustawieni w okolicach linii przerywanej.

e Ze srodka boiska startuje rozgrywajacy z pitkg, ktérego goni obronica.

e Zawodnicy ataku tracg pitke, jezeli zostang dotknieci przez obroncéw
z pitg w reku.

131



Rece za plecami

e Nadbiegajacy atakujgcy (startujg od linii srodkowej) napotykajg
ustawionych obroncow.

e Obroncy bronig z rekoma za plecami.

e Trzech obroncéw w sektorze centralnym broni w ustawieniu na linii
przerywanej.

e W dalszej fazie ¢wiczen obroncy ustawieni w jednej linii.
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5.7 Metodyka nauczania techniki gry w ataku

Wyszkolenie indywidualne zawodnikéw i zawodniczek jest w tej
chwili czynnikiem, ktory decyduje o wyniku sportowym, tytutach mistrzow
i medalach, biorgc pod uwage brak zrdznicowania w taktyce gry
i podobnych sposobach jej organizacji to indywidualne umiejetnosci
i sposoby postepowania poszczegdlnych zawodnikéw, ich intencje, ich
szybkie i prawidtowe decyzje determinujg aktualnie w wielu wypadkach
wynik spotkania.

Chwyty i podania
Chwyt pitki:

e przed sobg, na wysokosci klatki piersiowej,

e ramiona lekko ugiete, kciuki skierowane do wewnatrz, wraz
z palcami wskazujgcymi tworzg litere ,W”,

e ponizej linii bioder,

e dtonie odwrdcone — mate palce tworzg litere ,V”.

Podania:

e pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowej,

e noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu,

e odwiedzenie reki z pitka do tytu z ramieniem powyzej
wysokosci barku, a przedramieniem pod katem rozwartym
do ramienia,

e rotacja tutowia réwnoczesna z odwiedzeniem reki,

e pitka trzymana palcami, z lekkim skreceniem dtoni na
zewnatrz,

e stopa nogi wysunietej ustawiona rownolegle do tutowia
Z mocnym oparciem $rddstopia na podtozu,

e przeciwna reka uniesiona, lekko ugieta w tokciu.
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Cwiczenia chwytéw i podan

134

1.

2.

W dwdjkach w ustawieniu na wprost siebie podania jedng pitka
w ruchu.

Jak wyzej, ale przed podaniem zawodnik wykonuje petny zamach
reka z pitka (tak jak przy rzucie — petne, bardzo szybkie krgzenie
reki z pitkg) stojac na nodze przeciwnej do reki. Druga noga
uniesiona, kolano odwiedzione w bok (wazne utrzymanie
rownowagi w momencie wykonywania zamachu).

Zawodnicy ustawienie bokiem do siebie skierowani twarza
w przeciwng strone. Odlegtos¢ 5 — 6m. Gracz z pitka wykonuje
atak w kierunku bramki (3 kroki), a nastepnie podaje do
partnera, ktéry musi przyjac pitke w ruchu. Podajacy natychmiast
po podaniu zawraca i wykonuje to samo w przeciwng strone
(wazne prawidtowe utozenie ndg, tutowia i reki w momencie
podania).

Zawodnicy ustawieni twarzg do bramki w odlegtosci od siebie 6 —
8m. Jeden cofniety 4 — 5m. Cofniety zawodnik rusza bez pitki
wzdtuz linii bocznej. Otrzymuje podanie i kontynuujgc atak
oddaje do podajgcego. Wycofuje sie wzdiuz linii bocznej!
Startuje do srodka, zmieniajgc kierunek ataku, otrzymuje pitke
i ponownie oddaje do podajacego.



5. Jak wyzej, tylko podanie w wyskoku.

6. Ustawienie jak wyzej. Rusza z pitkg gracz wykonujgcy atak
w kierunku bramki. Pierwszy wzdtuz linii bocznej, podanie,
wycofanie sie, start do srodka boiska, otrzymanie pitki, drugi atak
w kierunku bramki i kolejne podanie.
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Metodyka nauczania rzutéw

Rzut w biegu
Rzutu w biegu uczymy jako catosci ruchu (metoda syntetyczna)

e Przed wykonaniem rzutu trzymamy pitke oburgcz przed sobg na
wysokosci klatki piersiowe;j.

e Rzut w biegu wykonujemy nie zmieniajgc rytmu biegu.

e Reka rzutowa odprowadzona przodem, do tytu w goére, ramie
(tokie¢) powyzej barku.

e W momencie rzutu nalezy stara¢ sie wykonac petny ruch reki

»hakrywajac pitke” z lekkim pochyleniem tutowia do przodu.
Rzut po przeskoku

Rzutu po przeskoku uczymy dzielgc catos¢ ruchu na poszczegdlne elementy

(metoda analityczna).

e Pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowe;j.

e Rozpoczynamy od nauki skrzyznego przeskoku z rownoczesnym
odprowadzeniem reki z pitkg (pitka wysoko i daleko z tytu, fokie¢
powyzej barku) i zatrzymaniem.

e Nastepnie dodajemy rotacje tutowia i éwiczgcy zatrzymuja sie po
wykonaniu skrzyznego przeskoku, rotacji tutowia i odprowadzeniu
reki aby méc skontrolowac¢ prawidtowos¢ pozycji przed oddaniem

rzutu.
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e Po podrzucie pitki i kozle, chwytamy pitke na noge wykroczng,

przeciwng do reki rzutowej, wykonujemy przeskok z zatrzymaniem

pozycji.

e Trzeba zwrdci¢ uwage na rownomierne roztozenie ciezaru ciata na

obie nogi.

e Wykonanie kolejnych przeskokdéw z zatrzymaniem

i odprowadzeniem reki przedzielonych pojedynczym koztowaniem

pitki

Rzut w wyskoku

Rzutu w wyskoku uczymy dzielgc cato$¢ ruchu na poszczegdlne elementy

(metoda analityczna).

Pitka trzymana oburgcz na wysokosci twarzy.

Rozpoczynamy od nauki odbicia z nogi przeciwnej do reki
rzutowej z réwnoczesnym uniesieniem kolana w gére drugiej
nogi i lgdowaniu na noge odbijajaca.

Stopa nogi odbijajgcej powinna by¢ ustawiona lekko w skos do
wewnatrz.

Kolejnym elementem jest odprowadzenie reki (wysoko w gdre)
z rGwnoczesna rotacja tutowia w powietrzu.

Nastepnie uczymy odwiedzenia kolana na zewnatz wraz z rotacja
tutowia.

Po wykonaniu catego ruchu (odbicia, rotacji tutowia,
odprowadzenia rekii odwiedzenia kolana) éwiczacy laduja

zatrzymujac prawidtowaq pozycje aby mac jg skontrolowac.
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e Woyskok z markowaniem rzutu po trzech, dwéch, jednym kroku.
e Markowane rzuty w wyskoku przedzielone pojedynczym

koztowaniem pitki.

Ministerstwo |
portu i Turystyki

Rzut w wyskoku

Rzut ze skrzydta

® Przy rzucie ze skrzydfa wyskok musi nastgpi¢ w przdd, skos
w kierunku linii rzutéw karnych.

e Pitka poczatkowo wyprowadzona wysoko w gére w momencie
wyskoku a nastepnie odwiedziona w bok w momencie rzutu.

e Mozliwe wychylenie tutowia w powietrzu w kierunku pitki.
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Rzut prawa reka z prawego skrzydta
e Odbicie w przdd , w skos w kierunku linii rzutéw karnych.
e Wychylenie tutowia w kierunki pola bramkowego

z réwnoczesnym przeniesieniem pitki nad gtowe.

e Odwiedzenie uniesionego kolana zdecydowanie na zewnatrz.

Rzut praworecznego zawodnika z prawego skrzydta

Rzut z padem
Rzutu z padem uczymy dzielgc catos¢ ruchu na poszczegdlne elementy

(metoda analityczna).
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o W kleku prostym reka z pitkg odwiedziona w gére w skos, wytracenie
rownowagi z réwnoczesnym podaniem do partnera i amortyzacjg padu
oburacz.

e W kleku na jednym kolanie przeciwnym do reku rzutowej do bokiem
partnera. Podanie z padem z rdwnoczesnym wyprostem nég.

e Podanie z padem z przysiadu najpierw przodem a nastepnie bokiem do
partnera.

e 7 pozycji stojgcej silne ugiecie nég z rotacjg tutowia, podanie z padem
do partnera.

o W pozycji bokiem do kierunku rzutu, w ustawieniu na jednej nodze,

przeciwnej do reki rzutowej, obnizenie pozycji i rzut z padem.

Prawidtowe utoZenie ciatfa i reki z pitkq przy rzucie z padem
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6. BRAMKARZ - PODSTAWY GRY

Zatozenia do szkolenia mtodego bramkarza

Trzeba im zaufac i da¢ im czas na zrobienie postepdw.

Nalezy pozwoli¢ bramkarzowi na skonstruowanie wtasnego
sposobu gry, dajgc mu niezbedne do tego elementy.

Nie mozina probowaé¢ narzuca¢é mtodemu bramkarzowi
obowigzku , kalkowania” ruchéw bramkarskich gwiazd.
Nalezy = zawsze  pamieta¢ o  drugim  bramkarzu
(,rezerwowym”) i poswieca¢ mu tyle samo uwagi.

Zachowania pojawiajgce sie u poczatkujacych zawodnikéw

Rzucajacy stara sie rzuci¢ najsilniej jak potrafi, ale generalnie,
w takiej sytuacji bramkarz staje sie celem.

Rzucajacy przyjmuje pitke w miejscu (w okolicy linii pola
bramkowego) i stara sie oddac rzut, majgc znikome szanse na
zdobycie bramki.

Bramkarz przesuwajgc sie w bramce za pitkg traci orientacje
przestrzenng i odkrywa powierzchnie bramki.

Zasady, o ktorych warto pamietac

Trzeba czesto zamienia¢ role zawodnikéw (bramkarz -
rzucajacy).

Bardzo czesto dzieci domagajg sie mozliwosci gry na bramce,
ale po kilku minutach =zniechecajg sie w wypadku
niepowodzen.

Nalezy pozwoli¢ na autonomie dziecku rozpoczynajgcemu
gre na bramce, podajagc mu tylko proste zasady
postepowania.

Dobrze jest pyta¢ dzieci co w tej chwili robig, co zrobity i co
mogtyby  zrobi¢? (poczatki ,strategii indywidualnej)
w pojedynku bramkarz — rzucajacy).



e Bardzo wazna motywacja, podkreslenie inicjatywy i udanych
dziatan.

Sytuacje, ktore trzeba podkresli¢

e Rzucajacy:
o oddzielenie bramkarza i powierzchni w bramce.
o usytuowanie wolnych przestrzeni w bramce.
e Bramkarz:
o zajecie prawidtowej pozycji w bramce,
o reakcja na pitke po okresleniu kierunku (zakaz
interwencji przedwczesnych — zgadywanie),
o koordynacja — pofaczenie ruchéw nég, rak i tutowia,
nastepujace po sobie zadania — ustawienie,
interwencja, podanie.

Postawa, pozycja, poruszanie sie w bramce - nauczanie

Postawa bramkarza

e ramiona otwarte

e tokcie ponizej barkéw

e dtonie na przedtuzeniu przedramienia —

przed linig barkéw

e stopy na szerokosci bioder — piety nie
dotykajg podtoza — réwnolegle lub
lekko rozwarte — réwnomiernie
obcigzone

e nogilekko ugiete

Linia barkow Linia barkow
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tokcie mogg znajdowaé sie przed lub za linig barkdow, ale przy
ugietych ramionach dtonie na przedtuzeniu linii przedramion.

Dfonie powinny by¢ utozone na Ilub powyzej linii barkdéw.
W poczatkowym  okresie  szkolenia mozna  podpowiedzie¢
brakarzowi, ze moze sam kontrolowac pozycje ramion i dtoni. Jezeli
widzi swoje dtonie patrzac przed siebie (na pitke) to pozycja jest
poprawna.

Nogi powinny by¢ tylko lekko ugiete.

Tutéw wyprostowany (bez pochylenia w przéd).

Gtowa wysoko.

Najczesciej wystepujace btedy:

e zupetnie btedna jest postawa, widywana najczesciej wsrod mtodych

bramkarek, z wyprostowanymi wysoko nad gtowe ramionami i ze

wspieciem na palce,

e zbyt nisko opuszczone rece — bramki przy rzutach gérnych,

e wyprostowane nogi — opoznienie interwencji przez konieczne przed

nig ugiecie ndg,

e zbyt szeroko ustawione stopy (rozkrok) — utrudniona interwencja

(odbicie) przy rzutach gérnych .

Omowienie zasad gry bramkarza nalezy zaczg¢ od prawidtowego

ustawienia w bramce.

Warunkuje je pozycja pitki. Bramkarz powinien by¢ ustawiony na

srodku podstawy trojkata, ktéry tworzg linie; pitka — stupki bramki.
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Poprawnie Btednie
Mozna méwic o trzech punktach w linii:
Pitka — gtowa bramkarza — srodek bramki

Oczywiscie ustawienie moze by¢ korygowane, jezeli pomiedzy

atakujgcym z pitkg a bramka znajduje sie obronca.

Biorgc pod uwage kierunek ruchu gracza bramkarz, nie moze ustawié
sie za obroncg tylko powinien zawsze przesungc¢ sie w tg strone, po ktérej

znajduje sie pitka.
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Techniki obrony pitek gérnych

Przedstawione techniki obrony majg zastosowanie przy rzutach
z dalszej odlegtosci (Il linii) oraz w sytuacji, kiedy bramkarz ustawiony jest

w bramce (bez wyjscia) przy rzutach z | linii.

EIIIIIII!. .IIIIIIII-.
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Obrona oburgcz Obrona jednoracz

Najskuteczniejszym i najbezpieczniejszych sposobem obrony pitek
gornych jest obrona oburgcz. Od tej techniki nalezy zawsze rozpoczynaé
szkolenie.

Ale oczywiste jest, ze ze wzgledu na zasieg ramion, ustawienie
w bramce, pozycje rak i czas, ktéry ma na interwencji nie zawsze bramkarz
bedzie moégt zastosowac tg technike.

Dlatego powinien, wiec opanowaé rowniez umiejetnos¢ obrony pitek

jedng reka.
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Odbicie z nogi dalszej — aktualnie jest to podstawowy sposdb interwencji

Pitka zatrzymana zostaje rekoma, ale przy obronie bramkarz przemieszcza
cate ciato. Poczagtkiem ruchu musi byé odbicie z nogi dalszej od pitki. Im szybciej

ono nastgpi i im wieksza bedzie jego dynamika tym skuteczniejsza bedzie

interwencja.

Obrona pitki gérnej oburqcz
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Techniki obrony pitek doinych

W tym elemencie wystepuje najwiecej roznic w technikach, ktore
wynikajg zarowno ze sposobdéw szkolenia jak i wyboru przez bramkarza
najbardziej mu odpowiadajacej techniki w pdzniejszym etapie.

Obrona prostg noga z poslizgiem

Technika klasyczna — stosowana powszechnie od wielu lat

E-IIIIII-

e Noga prosta ustawiona na piecie slizgajgca sie po podtozu.

e QOdbicie z nogi dalszej ugietej w kolanie.

e Reka po stronie pitki asekuruje (nad stopg) — ruch rownoczesny nogi
i reki.

e Tutéw wychylony w kierunku pitki.

e Druga reka ugieta w gorze.

Nalezy dazy¢ do zachowania pozycji w siadzie ptotkarskim, co
pozwala bramkarzowi na statg obserwacje pitki i zdecydowanie szybszy
powrdt do postawy bramkarskiej i gotowosé do gry.
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Obrona siadem rozkrocznym

Technika coraz czesciej ostatnio stosowana, nawet przez czotowych
bramkarzy swiata, gtéwnie w sytuacjach, kiedy bramkarz jest pewny swojej

decyzji dotyczacej trajektorii pitki.

flllllll-

e Odbicie z nogi dalszej z obnizeniem srodka ciezkosci.
e Siad rozkroczny z przemieszczeniem catego ciafa.
e Ewentualny poslizg na piecie nogi blizszej stupka.
e Kolana lekko ugiete.
e Tutdéw prosty — obserwacja pitki.
o Rece lekko ugiete — tokcie do tytu) ruchem w dét asekurujg nad
podudziem.
Zalety techniki:
e bardzo dobrze zabezpieczony zakryty caty broniony rég bramki,
¢ mozliwo$¢ opanowania (amortyzacja) pitki,

e mozliwe podanie do kontrataku juz z pozycji siedzacej.
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Wady techniki:
e koniecznosé przemieszczenia catego ciata przy interwencji,
e bolesna na etapie nauczania,
e utrudniony powrdt do postawy bramkarskiej (gotowos¢ do dalszej

gry).

Techniki obrony rzutow ze skrzydta

Techniki obrony rzutow ze skrzydet zmieniajq sie najbardziej na
przestrzeni ostatnich lat.

Nowe sposoby zachowan bramkarzy sg odpowiedzig na coraz bardziej
,wyrafinowang” technike rzutéw skrzydtowych.

Widzimy rzuty w rézne tempa, szybkie lub silne, z rotacjg pitki po
kozle lub w powietrzu (wkret), po zwodzie rzutem (obnizka), po zmianie
kierunku odbicia, po zwodzie tutowiem...

Techniki obron rzutéw ze skrzydta rdéznig sie w zaleznosci od kata

rzutu skrzydtowego i uzaleznionej od niego pozycji w bramce bramkarza.

Ustawienie przy stupku(ograniczony kat rzutu)

Techniki obrony

oburacz noga Reka inoga
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W zaleznosci od wysokosci rzutu obrona:

= oburacz,
" Nnoga,
= rekainoga.

Technika obrony:
e ustawienie nogi blizszej przy stupku,
e pozycja bioder i tutowia przy stupku (uniemozliwienie rzutu w krotki
rog),
e reka blizsza stupka ugieta w tokciu:
o nad gtowaq asekuruje gérny rdg,
o przy wysokim wzroscie przed twarza.

Ustawienie mfodego bramkarza przy rzucie ze skrzydta
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Technika obrony rzutéw z pierwszej linii
Jezeli przy rzucie z bliska bramkarz znajduje sie przy linii bramkowej,
to musi zdecydowac sie, na ktoras z juz oméwionych technik obrony.
Generalnie jednak w momencie, kiedy bramkarz orientuje sie, ze
nastapi rzut z bliska powinien:
e wysungc sie do przodu zmniejszajac kat rzutu,
e przesungc¢ w bok za reka z pitka.
Wysuniecie bramkarza (wyjscie):
e wykonanie powinno by¢ doskokiem,
e ptasko i jak najszybciej,
e stabilizacja (réwnowaga) postawy po doskoku,
e zachowanie postawy bramkarskiej (uniesione rece, stopy na

Srodstopiu).

Rzuty pétgdrne i skierowane w dolne rogi bramki bramkarz broni
noga lub reka i noga.

Biorgc pod uwage wysuniecie bramkarza w przéd i pozycje gracza
z pitkg, beda one skierowane na wysokosci powyzej kolana i ponizej barku
bramkarza.

Przy zastosowaniu omawianych interwencji kluczowg role odgrywa
technika obrony pitki noga.

Ruch nogi powinien zapoczatkowany by¢ uniesieniem kolana,
a zakonczony podudziem i stopa.

Btedem jest ruch zapoczatkowany przez stope i wykonany prostg nogg

w kolanie.
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DOBRZE

Obrona reka i nogg (rzut pétgorny)
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Bez przesuniecia (pitka w zasiegu bramkarza):
e réwnoczesny ruch reki i nogi,
e noga podporowa stabilna (mozliwe lekkie ugiecie w kolanie lub
wspiecie na palce w zaleznosci od wysokosci rzutu),
e druga reka wykonuje ruch réwnoczesny w dot (przy ugieciu nogi

podparcia) lub zostaje na wysokosci barku (przy wspieciu na palce).

Z przesunieciem (pitka poza zasiegiem):
e odbicie i przesuniecie na nodze dalszej,
e mozliwe wspiecie na palce lub niski wyskok,
e rdéwnoczesny ruch nogi i reki po stronie pifki,
e druga reka wysoko,

e tutéw wychylony w strone pitki.
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Przy nauczaniu tych technik trzeba koniecznie korygowac czesto

popetniane btedy takie jak:

natozenie sie na siebie reki i nogi,

zbyt duza ,,wolna” przestrzen pomiedzy rekg a noga,

ruch reki ,za dtugi” i zakoczenie go ponizej uniesionego kolana,
ruch wyprostowang nogg lub reka,

przy obronie z réwnoczesnym obnizeniem pozycji (ugiecie nogi
podparcia) i ruchem obu rgk w doét, czesto réwniez bramkarze
»zaokraglajg” plecy i lekko chowajg gtowe pomiedzy ramionami,
dlatego, w ,jezyku bramkarskim” technika ta okreslana jest jako

220tW”.

- ' —— 1#;p:§!ll:HILMEE!:m
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Obrona rzutu z | linii po wyjsciu do przodu
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Prawidtowe ustawienie bramkarza w sytuacji, kiedy obrorica ogranicza

przestrzen gry rzucajgcemu

Pojedynek bramkarza z rzucajgcym

Kazdy rzut na bramke jest ,,swojego rodzaju” pojedynkiem pomiedzy
bramkarzem a rzucajgcym. Oczywiscie bramkarz stara sie wygrac ich jak
najwiecej, ale rdwnoczesnie nie moze rozpamietywac tych przegranych.
Powinien szybko analizowa¢ btedy, wycigga¢ wnioski i wykorzystaé je przy
obronie kolejnych rzutow.

Jak zrozumieé rzucajacego?

Zawsze zdecydowanie tatwiej bedzie bramkarzowi obroni¢ pitke
jezeli zrozumie on intencje rzucajgcego przeciwnika. Aby moc przewidziec
sposob i miejsce rzutu musi zawsze pamietac, ze:
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rzucajgcy bedzie starat sie skierowaé pitke w to miejsce
bramki, ktére bedzie odstoniete (btad ustawienia spowoduje,
Ze zdobedzie on tatwg bramke),

jezeli ustawienie bedzie prawidtowe to, jak wykazujg rézne
analizy (gtdwnie wsréd mtodych graczy), praworecznemu
tatwiej jest rzuci¢ w prawy rég bramkarza (leworecznemu
w lewy), dtuzej wtedy kontroluje on pitke przed rzutem, ktéry
jest silniejszy i celniejszy,

jezeli rzucajgcy w momencie rzutu bedzie trzymat pitke
ponizej linii barkéw (ze skrzydta, z pozycji obrotowego,
a nawet z drugiej linii) to jest mu zdecydowanie tatwiej rzucic¢
w dot bramki,

jezeli rzucajgcy wyskoczyt wysoko, jest blisko bramki, trzyma
pitke wysoko nad gtowg, to bramkarz powinien spodziewac
sie rzutu w goérng cze$¢ bramki, bo rzut koztem jest bardzo
trudny do wykonania,

bramkarz musi pamieta¢, ze trenerzy uczg zawodnikow
rzuca¢ obok obcigzonej nogi, dlatego jezeli zbyt szybko
uniesie on jedng noge, to nastepnie bardzo trudno bedzie mu
obroni¢ pitke,

jezeli atakujgcy z pitkg ma luke pomiedzy obroncami, to
bramkarz powinien spodziewal sie szybkiego rzutu po
prostej,

jezeli atakujacy z pitkg ma przed sobg statycznego obronce
z opuszczonymi rekoma, to bramkarz musi spodziewac sie
rzutu w to miejsce w bramce, ktére powinno by¢ bronione
przez blok obroncy,

jezeli bramkarz bedzie dobrze ustawiony i rzucajacy nie
bedzie miat miejsca bo cata bramka bedzie zastonieta, to nie
moze reagowac na zwody pitkg lub ciatem, ktére bedzie robit
przeciwnik prowokujgc przedwczesny ruch bramkarza, ktory
nastepnie wykorzysta (np. podniesienie nogi lub opuszczenie

rak).



Strach jako negatywny czynnik emocjonalny

Czynnikiem czesto negatywnie wptywajgcym na sposéb gry
bramkarza jest po prostu strach. Rdznica interpretacji niebezpieczenstwa
lezy w doswiadczeniu i umiejetnosciach. Strach jest wywotany wyobraznig,
ktéra odgrywa w tej sytuacji najwazniejszg role. Ta wyprzedzajgca sytuacje
wyobraznia powoduje zte emocje. , Usztywnienie” ruchdw moze by¢ tym
spowodowane.

Bramkarz debiutant czesto obawia sie, ze kazdy rzut skierowany
bedzie w jego tutéw lub gtowe. Prawdopodobienstwo takiej sytuacji jest
bardzo mate, ale emocje zmieniajg sposéb dziatania bramkarza na
zachowawczy. W momencie rzutu cofa sie lub instynktownie reaguje,
zamykajac oczy.

Aby wyeliminowaé strach trzeba nauczy¢ sie czyta¢ gre,
a wyobraznie przystosowac i wykorzysta¢ w realnej sytuacji i warunkach,
jakie ona stwarza.

Waine jest rowniez nauczenie bramkarza sposobdéw zastaniania
twarzy reka.

Przyktadowe ¢wiczenia umozliwiajace zrozumienie podstawowych
sposobow wspotdziatania obroncy i bramkarza

e Dwdch podajacych z pitka.

e Dwodch bramkarzy ustawionych
pomiedzy podajacymi (zawsze twarzg
do zawodnika z pitka).

e Bramkarz stojacy blizej
zawodnika z pitkg spetnia zadania
obroncy.

o W momencie podania

wykonuje ruch, blokujgc jedng strone.

157



e Bramkarz stara sie przechwyci¢ podanie, wykorzystujgc akcje
partnera, ktéra okresla kierunek.
e Przy kazdym podaniu zamiana roli miedzy obroncg i bramkarzem.

Sposdb wspdétpracy bramkarza z obrornica

e Bramkarz w bramce, obrorca
ustawiony w polu bramkowym,
w pierwszej fazie éwiczenia, a
nastepnie prawidtowo przy linii 6m.

e Rzucajgcy kolejno nabiegaja
i starajg sie zdoby¢ bramke.

e Obronca tuz przed rzutem

przesuwa sie, zastaniajac jedng strone
bramki.

e Zadaniem bramkarza  jest

obrona rzutu w przeciwng strone.
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7. NAUCZANIE POPRZEZ GRE
Réine formy gry jako kolejne etapy nauczania gry w pitke reczng
Zawodnicy debiutujacy

2+1 x 2+1

Gre powinno poprzedzi¢ omowienie jej zasad przez prowadzacego,
majgce na celu zrozumienie sposobdw postepowania przez grajgcych.

e W obronie — zabroniony kontakt fizyczny.
e Po bramce gre wznawia bramkarz.
e Koztowanie dozwolone:
o zmusza do inicjatywy zawodnika z pitka,
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o pozwala ono na kontynuacje gry.
e Dozwolone wyjscie bramkarza z pola bramkowego i jego
uczestnictwo w grze.
e Dozwolony rzut na opuszczong bramke.

Zawodnicy zapoznani z gra

3+1 x 3+1

Sposéb gry wymuszajgcy wspétdziatanie pomiedzy grajacymi,
pozwala zrozumieé¢ zasady wykorzystania przestrzeni i zobowigzuje do
inicjatywy zawodnikow bez pitki.
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e W obronie zabroniony kontakt fizyczny.
e Zabronione koztowanie.

e Po bramce wznowienie przez bramkarza (mozliwe dtugie
podanie).

Warianty gry

1. Zakaz oddania pitki podajgcemu (partnerowi, ktéry podat pitke).
2. Mozliwos¢ rzutu na bramke po wykonaniu trzech podan.

Zawodnicy zaawansowani

341 (+1) x 3+1 (+1)
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e Graz zachowaniem zasad pitki reczne;.

e Obrona kazdy swego.

e Co dwie —trzy akcje zmiana zawodnikéw.

e W obronie dozwolony kontakt fizyczny (zawodnik faulujgcy
musi zmienié sie natychmiast z rezerwowym).

Mini pitka reczna
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Podstawowe przepisy mini pitki recznej wedtug IHF to:

boisko o wymiarach: szerokos¢ 12 — 16m, dtugos¢ 20 — 24m,
wielkos¢ bramki 2,4x1,6m lub na bazie bramki do pitki recznej
3x1,7m,

linia pola bramkowego 5m od bramki,

w sktad druzyny wchodzi 5 zawodnikéw — 2 dziewczynki, 2 chtopcow
i bramkarz lub bramkarka.



8. GRY WPROWADZAJACE DO PItKI RECZNEJ

We wszystkich proponowanych grach niestychanie istotne s3
decyzje podejmowane przez mtodych zawodnikéw. Zadaniem trenerdéw jest
ich stata korekta. Nalezy wymaga¢ od grajacych prawidtowych decyzji w
zaleznosci od sytuacji na boisku. Trzeba podkresla¢ te prawidiowe nawet,
jezeli technika wykonania nie jest najlepsza.

Wystgpig w grze rézne sytuacje i uczac nalezy dazy¢ do tego, aby
mtodzi gracze potrafili prawidtowo zachowad sie, oceniajgc uwarunkowania
boiskowe.

1. Pitka pod tasmg
Cele szkoleniowe:

e Precyzja i sita przy toczeniu pitki konieczna do zdobycia
punktu,

e Przechwyty pitki i obrona szybko toczgcych sie pitek,

e Zmiana ustawienia przy przejsciu z ataku do obrony
i odwrotnie.

Dwa zespoty rdznigce sie kolorami koszulek

Tasma na linii Srodkowej okoto 60cm nad podtozem
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Zasady:

e Pitke toczymy pod tasma.

e Punkt po przekroczeniu linii koncowe;.

e Druzyna bronigca nie moze uzywaé nég w celu zatrzymania
pitki (rece, tutow).

e Gracz z pitkg moze zrobic¢ 3 kroki.

e Podania w zespole toczac pitke.

e Za kaidym razem inny gracz podejmuje prébe zdobycia
punktu.

2. Gra na dwie bramki z toczeniem
Cele szkoleniowe:

e Przejscie z ataku do obrony i odwrotnie,
Atak

e Ocena sytuacji na boisku,
e Wyijscie na pozycje,
e Zdobycie bramki

Obrona:

e Przechwyty toczacych sie pitek,
e Ustawienie uniemozliwiajgce zdobycie bramki lub podania.

Dwa zespoty rdznigce sie kolorami koszulek

Jako bramka dwa materace lub szeroko ustawione tyczki ok. 4m.
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Zasady:

e Podania i bramki z toczeniem pitki.

e Gracz z pitkg moze zrobié 3 kroki.

e Obroncy mogg przejgé pitke uzywajac tylko rak.

e Gra bez kontaktu atakujgcy — obronca.

e Bramkarze zmieniajg sie po kazdej bramce.

e Mozna wyznaczy¢ bramkarzy, ktérzy zmieniajg sie po kazdej
bramce.
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3. Trzy ognie usportowione
Cele szkoleniowe:

e Precyzjarzutu,

e Organizacja gry, przy zmianach zawodnikéw
(zmiany ustawienia, gra pitka i bez pitki),

e Orientacja przestrzenna (zagrozenie z 4 stron boiska),

e Préby wspdtpracy podajgcych,

o Przechwyty pitki.

Dwa zespoty rdznigce sie kolorami koszulek

Kazda z druzyn po swojej stronie boiska
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Zasady:

Kazda druzyna ustawia 3 wybranych graczy Po przeciwnej
stronie pola gry, na liniach bocznych i koncowej.

Punkt zdobywamy trafiajgc pitkg dowolnego przeciwnika
znajdujgcego sie w polu gry ponizej kolan.

Zawodnik trafiony z pola gry schodzi z boiska i zajmuje
miejsce zawodnika ustawionego na zewnatrz boiska po
swojej lewej stronie. Zmiana ustawienia trzech zawodnikéw
ustawionych poza boiskiem, zgodnie z ruchem wskazowek
zegara.

Zawodnik ustawiony po prawej stronie wchodzi na boisko.
Gracze stojacy na liniach nie moga podawac miedzy soba.
Podania mozna wymieniaé z zawodnikami z pola gry.
Zawodnik z pitkg moze wykona¢ 3 kroki.

Ten sam zawodnik z pola gry nie moze dwa razy z rzedu
podejmowacd préby zdobycia punktu

Zawodnicy obrony mogg przechwyci¢ pitke, ktora odbije sie
od podtoza lub lecagcg bezposrednio, ale gdy préba sie nie
powiedzie druzyna przeciwna zdobywa punkt.

4. Pitka do wieznia

Cele szkoleniowe

Przechwyty pitki

Szybkos¢ reakcji obronicy (dotkniecie przeciwnika).
Percepcja.

Antycypacja.

Technika podan (réznorodnosc).

Wspotpraca obroncow.

167



Pieciu graczy tego samego zespotu. Czterech zawodnikéw
ustawionych w kwadracie, pigty w srodku.

Trzech obroncow.

Zasady:

e Gracze znajdujacy sie na obwodzie wymieniajg miedzy sobg
dowolne podania, majac za zadanie podanie do partnera
stojgcego w srodku.

e Obronicy starajg sie przechwyci¢ pitke, nie dopusci¢ do
podania.

e Obroncy starajg sie dotkng¢ przeciwnika na obwodzie, ktéry
ma pitke w reku.
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e Jeden obronca reaguje do pitki, drugi kryje przeciwnika
w Srodku, trzeci stara sie przechwycic¢ podanie.

e Gramy na czas, punkt za podanie do zawodnika w $rodku,
ujemny punkt za dotkniecie atakujgcego z pitkg lub
przechwyt z opanowaniem pitki (pitki odbite przez obroncow
nie sg zaliczane).

e Gramy ze zmianami pomiedzy atakujgcymi i obroncami, po
kazdym przechwycie pitki lub dotknieciu.

e Nastepnie mozna modyfikowa¢ gre, dodajgc dodatkowego
obronce lub odejmujac jednego atakujgcego.

5. Gra z dotknieciem przeciwnika pitka trzymang w reku
Cele szkoleniowe:

e Wspodtpraca zawodnikdw z pitka,

e Ocena sytuacji na boisku przez zawodnikéw druzyny z pitka,

e Préba zajecia pozycji (blisko uciekajgcego) umozliwiajgca
dotkniecie,

e Wykorzystanie wolnych przestrzeni przez uciekajacych.

Dwa zespoty rdéznigce sie kolorem koszulek

Pole gry ograniczone linig 9m (lub pot boiska do siatkowki
w zaleznosci od ilosci graczy)
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Zasady:

Punkt zdobywamy dotykajgc przeciwnika pitkg trzymang
w reku.

Gracz z pitkg moga zrobi¢ tylko 3 kroki.

Gra bez koztowania.

Partnerzy powinni stara¢ sie zaja¢ pozycje jak najblizej
graczy druzyny uciekajacej.

Gracz dotkniety jest wyeliminowany lub gramy na czas
i liczymy punkty umozliwiajgc udziat w grze wszystkim
grajacym.



6. Pitka w kotku
Cele szkoleniowe:

e Ocena sytuacji na boisku — interwencja obroncy lub jej brak,
e Wspodtpraca dwdjkowa,
e Dziatania obroficéw po ocenie zagrozenia w danej sytuacji.

Pole gry — potowa boiska do pitki recznej (20x20m)
Atakujacy z jedng pitkg na pare

Obroncy w odrézniajgcych sie koszulkach (o jednego mniej niz liczba
kotek)
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Zasady:

Podajac pitki przemieszczajac sie po boisku, atakujacy starajg
sie potozy¢ pitke w kétku — zdobycie punktu.

Po podniesieniu pitki muszg szuka¢ innego kétka, aby zdoby¢
kolejny punkt.

Obronncy uniemozliwiajg  zdobycie punktu poprzez
postawienie nogi w kétku.

Atakujgcy muszg zmieni¢ atakowane koétko po udanej
interwencji obroncy.

Po okreslonym czasie wymieniamy obroncéw.

Gra bez koztowania.

7. Podanie przez bramke

Cele szkoleniowe:

e Ocena sytuacji na boisku — miejsce akcji obroncéw,
mozliwo$é skutecznej akcji atakujgcych,

o Wspdtpraca dwdjkowa,

e Woyjscie na pozycje — akcja zawodnika po podaniu pitki,

e Ocena zagrozenia i mozliwosci interwencji przez
obroncéw.

Pole gry — potowa boiska do pitki recznej (20x20m)
W polu gry ustawione bramki (1,5m) z tyczek lub pachotkéw.

Atakujacy z jedng pitkg na pare

Obroncy w odrdzniajgcych sie koszulkach (o dwdch mniej niz

liczba bramek)



Zasady:
e Atakujacy przemieszczajgc sie z podaniami pitki,
zdobywajg punkt jezeli:
o Podadza pitke przez bramke
o Podajacy wyjdzie na pozycje i otrzyma podanie
powrotne
e Obroncy stale zmieniajgc pozycje starajg sie uniemozliwic
podania przez bramke lub utrudni¢ podanie powrotne.
e W sytuacji, kiedy w bramce stoi obrorica podanie jest
zabronione.
e Gra bez koztowania.
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8. Podanie powrotne

Cele szkoleniowe:

Przejécie z ataku do obrony i odwrotnie,

Atak

Ocena sytuacji na boisku (miejsce pitki, kota, mozliwosci
podania),

Wspétpraca dwédjkowa,

Wyjscie na pozycje zawodnika bez pitki, chwyt i podanie
powrotne,

Kontynuacja akcji (wyjscie na pozycje) przez zawodnika
podajgcego,

Obrona

Przechwyt pitki,

Préby ustawienia sie uniemozliwiajace podanie,

Konieczno$¢ kontynuacji akcji w obronie nawet jezeli
przeciwnik podat do kota, uniemozliwiajgc podanie
powrotne.

Pole gry — potowa boiska do pitki recznej (ewentualnie boisko do

koszykoéwki z zaznaczonymi juz kotami).
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Na boisku zaznaczone 2 lub 3 kota o srednicy ok. 2m.
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Zasady:

Punkt zdobywa druzyna, jezeli zawodnik uwolnit sie od
krycia, zajagt miejsce w jednym z zaznaczonych két, otrzymat
pitke i wykonat podanie powrotne do tego samego partnera,
ktdry musi uwolnic¢ sie od krycia.

Kolejny punkt mozna zdoby¢ w innym kole.

Gra bez kontaktu miedzy atakujgcymi a obroncami.

Gra bez koztowania.

Obroncy moga przechwycic¢ pitke i wtedy oni mogg zdobywac
punkty.

Okreslamy czas gry lub ilos¢ punktéw dajgcych zwyciestwo.
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9. Potozenie pitki na materacu — podania oburgcz
Cele szkoleniowe:

e Przejscie z ataku do obrony i odwrotnie,
Atak

e Ocena sytuacji na boisku (bieg do przodu, odejscie w bok,
wycofanie sie),

e Woyjscie na pozycje,

e \Wspotpraca z partnerami,

e Staty ruch zawodnikow bez pitki,

Obrona

e Przechwyt pitki,

e Proéby ustawienia sie uniemozliwiajgce podanie,

e Ustawienie sie uniemozliwiajgce potozenie pitki (blokowanie
ciatem trajektorii ruchu atakujgcych).

Pole gry — pdt lub 1/3 boiska do pitki reczne;j
Lezacy materac jako bramka.

Dwa zespoty w réznych koszulkach (ilo$¢ graczy w zaleznosci od

wielkosci boiska)
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Zasady:

e Podania oburgcz.

e Obroncy starajg sie, kryjac kazdy swojego przeciwnika
przechwycic pitke.

e Gra bez kontaktu fizycznego.

e Punkt zdobywamy ktadac pitke na materacu.

e Zawodnik z pitkg moze zrobi¢ maksymalnie 3 kroki.

e Gra bez koztowania.
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10. Potozenie pitki za linig, gracz dotkniety z pitkg w reku traci pitke

Cele szkoleniowe:

Atak:

Przejécie z ataku do obrony i odwrotnie,

Ocena sytuacji na boisku — obecnos¢ lub nie obronicow,
Ocena przestrzeni umozliwiajgcej indywidualng akcje
(w kierunku pola punktowego),

Ocena sytuacji na boisku — mozliwos¢ szybkiego podania do
partnera w wypadku akcji obroncy,

Wyijscie na pozycje, wykorzystanie wolnych przestrzeni przez
graczy bez pitki,

Obrona:

Natychmiastowa reakcja i ruch w kierunku przeciwnika
z pitka w reku (dotkniecie),

Ustawienie sie redukujgce przestrzen gry atakujgcych,

Stata kontrola sytuacji na boisku: miejsca zajmowane przez
atakujgcych i miejsce, w ktérym znajduje sie pitka,

Przechwyt pitki.

Pole gry — potowa lub 1/3 boiska do pitki reczne;j.

Zaznaczone linie, ktérych przekroczenie daje zdobycie punktu.

Dwa zespoty w odrdzniajgcych sie koszulkach.



I i
N 11
N |,’
Yo A
L e S
| Se LS - I
| j
! ‘ !
I i
| ;
I I
: e |
I J I
| j
| |
» »
Zasady:

e Punkt zdobywamy ktadac pitke za wyznaczona linia.
e Zawodnicy druzyny z pitkg nie majg okreslonej ilosci krokéw
(biegamy dowolnie).
e Obroncy moga pozyskac pitke poprzez:
o Dotkniecie przeciwnika, ktéry ma pitke w reku,
o Przechwyt pitki.
e Atakujacy dotkniety z pitkg w reku musi natychmiast potozy¢
ja, umozliwiajgc gre rywalom.
e Gra bez koztowania.
e Okreslamy czas gry.
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11. Zbijanie tyczek
Cele szkoleniowe:

e Wspodtpraca zespotowa,

e Precyzjarzutu,

e Umiejetnos¢ prawidtowych reakcji (atak, obrona, poscig za
przeciwnikiem z tyczka) w zaleznosci od zmieniajgcej sie
sytuacji,

e Przechwyt pitki,

Pole gry — potowa lub cate boisko do pitki reczne;j.
Dwie druzyny réznigce sie kolorem koszulek.

W odlegtosci 4 — 6m od linii koncowej ustawione tyczki lub pachotki.




Zasady:

Druzyna z pitkg zdobywa punkt lezeli gracz straci tyczke,
a nastepnie zaniesie jg i ustawi pomiedzy tyczkami na swojej
stronie boiska.

Jezeli gracz, ktory stracit tyczke i biegnie z nig na swoja
strone, zostanie trafiony pitkg przez przeciwnikéw ponizej
kolan — musi odnies¢ tyczke z powrotem.

Po zbiciu tyczki pitke przejmuje druzyna przeciwna.

Gra bez kontaktu fizycznego.

Gra bez koztowania.

Wygrywa druzyna, ktdra po uptywie okreslonego czasu ma
wiecej tyczek.

12. Pod ptotkiem lub na materac

Cele szkoleniowe:

Umiejetnos¢ oceny sytuacji na boisku,

Szybkos¢ reakcji w zaleznosci od sytuacji (ustawienie
obroncdéw, miejsce partnera z pitka),

Wspotpraca (wyjscie na pozycje za ptotkiem),

Umiejetnos¢ kontynuacji gry lub przejscia do obrony po
utracie pitki,

W obronie ustawienie uniemozliwiajgce zdobycie punktow
(przy ptotku lub materacu),

Ustawienie utrudniajgce podanie — przechwyt pitki,

Pole gry — pdt lub cate boisko do pitki recznej

Dwie druzyny réznigce sie kolorem koszulek

Na dwach liniach bocznych potozone dwa materace.

W czterech rogach boiska ustawione cztery ptotki w odlegtosci 3 —

4m od naroznika.
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Zasady:

Punkt zdobywa druzyna, jezeli poda pitke pod ptotkiem.
W takiej sytuacji druzyna ma mozliwos¢ kontynuacji gry (ale
nie mozna zdobywa¢ punktu podajgc dwa razy pod tym
samym ptfotkiem).

Punkt zdobywa druzyna, ktéra potozy pitke na dowolnym
materacu. W takiej sytuacji pitke przejmuje druzyna
przeciwna.

Gra bez kontaktu fizycznego.

Zawodnik z pitkg moze wykonac 3 kroki.

Gra bez koztowania.



13. Podanie i rzut na bramke oburacz

Cele szkoleniowe:

Atak

Umiejetnos¢ oceny sytuacji na boisku,

Uwolnienie sie od obroncy — wyjscie na pozycje,

Staty ruch umozliwiajgcy gre zawodnikéw druzyny z pitkg,
Precyzja rzutu (oburgcz) pozwalajgca zdoby¢ bramke,

Obrona

Ocena sytuacji na boisku (miejsce atakujgcych i przeciwnika
z pitka),

Ustawienie sie w kryciu uniemozliwiajgce podanie,
Przechwyty pitki — utatwione ze wzgledu na obowigzek podan
oburacz.

Pole gry — boisko do pitki recznej

Dwie druzyny réznigce sie kolorami koszulek

Zasady:

Bramki zdobywamy rzucajgc oburacz.
Podania wykonujemy oburacz.

Gra bez kontaktu fizycznego.
Obowigzkowe krycie indywidualne.
Gra bez koztowania.

Po bramce gra wznawiana jest przez bramkarza.

14. Kazdy ma pitke w reku — gramy chwytajac pitke oburacz

Cele szkoleniowe:

Technika indywidualna:
o doskonalenie chwytu i podania w ruchu,
o doskonalenie chwytu w obecnosci obroncy.
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Pole gry — boisko do pitki recznej
Dwie druzyny réznigce sie kolorami koszulek
Zasady:

o Kazdy z grajgcych ma w reku pitke.

e Bramki zdobywamy tak jak w pitce reczne;j.

e Chwyty przy uzyciu reki z pitkg i drugiej bez pitki.
e Podania jednoracz.

e Gra bez kontaktu fizycznego.

e Gra bez koztowania.

e Krycie indywidualne.

15. Chwyt, podanie i rzut jedna reka
Cele szkoleniowe:

e Doskonalenie techniki indywidualnej przez obowigzek
chwytu i podania jedng reka.

Jak wyzej.
Zasady:

e Wszystkie chwyty, podania i rzuty wykonujemy jedng reka.
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16. Gra z dotknieciem pitkami

Cele szkoleniowe:

Umiejetnos¢ oceny sytuacji na boisku,

Kontrola ustawienia przeciwnikdow, miejsca partnera z pitkg,
miejsca przeciwnika z pitka,

Szybkos¢ reakcji w zaleznosci od sytuacji (dotykam
przeciwnika — unikam dotkniecia),

Technika chwytéw i podan w ruchu,

Pole gry:

Boisko do siatkéwki lub potowa poiska do pitki recznej w zaleznosci

od ilosci zawodnikow.

Dwie druzyny réznigce sie kolorami strojow

2, 3 lub 4 pitki na druzyne.
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Zasady:

e Kazda druzyna ma 2, 3 lub 4 pitki,

e Zawodnicy wykonujg podania (zabronione koztowanie)
przemieszczajac sie po boisku,

e Zawodnicy starajg sie dotkngc¢ pitkg trzymang w reku
przeciwnika (punkt)

Wersja 1: Ktory trzyma pitke w reku,
Wersja 2: Ktory nie ma pitki.

e Wygrywa zespot, ktéry zdobyt wiecej punktow.
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17. Pitka ,,szwajcarska” do kapitana

Cele szkoleniowe:

Doskonalenie umiejetnosci oceny sytuacji,
Doskonalenie umiejetnosci podjecia decyzji i wspotpracy,
Doskonalenie umiejetnosci wyjscia na pozycje,

Ksztattowanie sity ramion,

Doskonalenie umiejetnosci zmiany roli atakujgcy — obronca.

Pole gry:

Potowa boiska do pitki recznej lub boisko do siatkowki

Dwie druzyny w odrdzniajgcych sie strojach.

Dwa materace, na ktérych stojg kapitanowie,
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Zasady:

e Duza pitka ,,szwajcarska” (Gymball),

e Zawodnicy podajac oburacz starajg sie podaé do swojego kapitana,
aby zdoby¢ punkt,

e Przeciwnicy starajg sie przeja¢ pitke, aby nastepnie podac do
swojego kapitana,

e Zabroniony kontakt fizyczny,

e Krycie kazdy swego.
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18. 1x1 z podajacymi
Cele szkoleniowe:

e Doskonalenie umiejetnosci oceny sytuacji przed podjeciem
decyzji (gram sam — gram z pomocg podajgcego),
e Doskonalenie umiejetnos¢ uwolnienia sie od krycia, wyjscia na
pozycje,
e Doskonalenie umiejetnosci wykorzystania podajacych,
e Doskonalenie umiejetnosci krycia przeciwnika, odciecia od
podania i przejecia pitki,
Pole gry:
Potowa boiska do pitki recznej.

Dwie bramki ok. 1 — 1,5m ustawione ok. 2m od linii koncowych.

3 pary zawodnikow.
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Zasady:

4 podajacych ustawionych na boisku przy liniach bocznych,
Zawodnik z pitkg stara sie zdoby¢ bramke rzutem z dowolnego
miejsca (nie ma pola bramkowego),

Obronca uniemozliwia akcje, starajac sie przejgé pitke,

Po przejeciu pitki staje sie atakujgcym,

Podajgcy moga przemieszczac sie w promieniu 3m,

Atakujacy decyduje czy mija obrorice koztujac, czy stara sie podac¢ do
dowolnego z podajgcych i wyjs¢ na pozycije,

Kazdy zawodnik zaczyna akcje z pitka w okolicach wtasnej bramki

3 razy,



e Po szesciu akcjach podsumowujemy punkty i nastepuje zmiana
z 2 podajgcymi.

19. Trzy pola
Cele szkoleniowe:

e Doskonalenie umiejetnosci miniecia przeciwnika z koztowaniem
(ochrona pitki — reka dalsza od obroncy),

e Doskonalenie umiejetnosci oceny sytuacji — czas, przestrzen
przeciwnik,

e Doskonalenie umiejetnosci zmiany rytmu i kierunku biegu
z koztowaniem.

Pole gry:

Boisko do pitki recznej podzielone na 3 pola

-

Zasady:

e Atakujacy z pitkg startuje z linii pola bramkowego,

e Dwaj obroncy ustawieni na liniach dzielgcych boisko, trzeci na linii
6m po przeciwnej stronie boiska,

e Atakujacy startuje koztujgc, majgc za zadanie zdobycie bramki,
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W momencie, kiedy wbiega na kolejne pola (nie wczesniej),
interweniujg kolejni obroncy,

Kazdy obronca broni w swoim polu,

w sytuacji straty pitki atakujgcy wraca na koniec rzedu,

nastepny atakujgcy startuje dopiero wtedy, kiedy obroricy wrdcili na
swoje miejsca.

20. Podanie do tytu
Cele szkoleniowe:

e doskonalenie umiejetnosci akcji indywidualnej z pitkg do bramki
przeciwnika,

e doskonalenie umiejetnosci wspotpracy (tempo biegu
zawodnikéw bez pitki),

Pole gry
Boisko do pitki recznej.

Dwie druzyny 4 — 6 graczy rdéznigce sie kolorem strojow.

£
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Zasady:

druzyna stara sie zdoby¢ bramke,

podanie pomiedzy zawodnikami mozliwe jest tylko do tytu,

kazdy zawodnik w momencie otrzymania pitki zmuszony jest do akcji
indywidualnej z koztem w celu zblizenia sie do bramki przeciwnika,
partnerzy aby otrzymac pitke nie moga wyprzedzaé miejsca,

w ktérym ona sie znajduje,

obroncy starajg sie przejac pitke, ale kontakt fizyczny jest
zabroniony,

po bramce wznawiamy gre rzutem z pola bramkowego.

21. Podanie do przodu
Cele szkoleniowe:

e doskonalenie umiejetnosci wyjscia na pozycje,

e doskonalenie umiejetnosci zdobycia przestrzeni,

e doskonalenie umiejetnosci szybkiego przeniesienia pitki pod
bramke przeciwnika

Pole gry:
Boisko do pitki reczne;j.

Dwie druzyny réznigce sie kolorami strojow

-

-
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Zasady:

druzyna stara sie zdoby¢ bramke,

dozwolone jest tylko podanie do przodu,

do tytu moze podac tylko zawodnik, ktéry przekroczyt linie
przerywang, ale nie moze odda¢ rzutu, bo przed nim ustawiony jest
obronca,

gramy bez koztowania,

po bramce wznawiamy gre z rzutem z pola bramkowego,

obroncy staraja sie przeja¢ pitke, ale kontakt fizyczny jest
zabroniony.

22. Dunska mini pitka reczna
Cele szkoleniowe:

e umotzliwienie zréwnowazonego uczestnictwa w grze wszystkim
grajacym,

e brak kontaktu fizycznego umozliwia rownoczesng dziewczynek
i chtopcow,

e wyrabianie nawyku inicjowania szybkiego ataku w kazdej
sytuacji, nawet po bramce,

e wyrabianie nawyku szybkiego powrotu pod wtasng bramke
i ustawienia sie w obronie.

Pole gry:

1/3 boiska do pitki recznej wszerz.

Pole bramkowe 4 —5m

Mata bramka lub zmniejszona na wysokos¢ bramka do pitki recznej.

Druzyny 7 — 8 zawodnikéw (5 na boisku) réznigce sie kolorami

strojéw.
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Zasady:

4 atakujacych stara sie zdoby¢ bramke,

4 obronincow przesuwa sie za pitkg po linii pola bramkowego
(nie atakujg przeciwnikow z pitka),

Atakujacy, ktéry oddat rzut szybko zbiega z boiska, na jego
miejsce wchodzi kolejny zawodnik,

Niezaleznie od tego, czy padta bramka, czy nie, pitke do gry
wprowadza bramkarz,

W tej sytuacji obroncy szybko starajg sie przedosta¢ pod
bramke przeciwnikéw,

Atakujacy wracajg jak najszybciej pod wtasng bramke, nie
starajgc sie przerwad akcji przeciwnikowi (brak préb przejecia
lub przechwytu pitki),

Jak najszybciej druzyna stara sie ustawi¢ w obronie przy linii
pola bramkowego.
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23. Norweska mini pitka reczna

Cele szkoleniowe:

e Ufatwienie mozliwosci zdobywania bramek, bo to one sprawiajg
najwiecej radosci grajgcym,

e Wypracowanie duzej aktywnosci u zawodnikéw bronigcych,
poniewaz muszg rekompensowac staty brak jednego z nich,

e Zapoznanie sie wszystkich graczy ze specyfikg gry bramkarza.

Pole gry:

Boisko jak do mini pitki recznej

Mata bramka lub zmniejszona bramka do pitki reczne;.

Druzyny po 4 — 5 zawodnikdw, rdznigce sie kolorami strojow.

Zasady:

e Nazmiane, jeden z obroncéw zajmuje pozycje bramkarza,

e Powoduje to sytuacje statej przewagi liczebnej atakujacych,

e Podczas trwania jednej akcji (czas od wejscia w posiadanie pitki
przez przeciwnika do jej utraty) tylko jeden zawodnik moze
petni¢ role bramkarza,

e W kolejnej sytuacji, gdy pitke ma przeciwnik, miejsce w bramce
zajmuje inny obronca.
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Gry z koztowaniem

1. Murarz

Pole gry — potowa boiska do pitki recznej

Zasady:

e Kazdy grajacy z pitka.

e Dwdch graczy ustawionych na linii Srodkowej
(poczatkowo bez pitek, a nastepnie z pitkami i obowigzkiem
koztowania)

e Gracze ustawienie przy koncowej linii majg za zadanie,
koztujac przebiec na przeciwng strone boiska.
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2.

Ustawieni na Srodku obroncy starajg sie dotkngc
przebiegajgcych z pitka.

Dotkniety gracz staje sie kolejnym obroricg (murarzem).
Wygrywa ostatni nie dotkniety koztujacy.

Przez most.

Pole gry — pdt boiska do pitki recznej

Na srodku z tyczek lub pachotkéw, w odlegtosci 4 —5m ustawiony ,,most”

&

e
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Zasady:

e Kazdy z zawodnikow z pitkg stara sie nie dotkniety przez
obronce przejs¢ przez ,most”.

e Dwoch obroncéw na poczatku i na koricu ,,mostu”.

e Dotkniety gracz z pitka wraca i ma mozliwo$¢ ponowienia
proby.

e Kazde przejscie powoduje zdobycie punktu.

e Po przebiegnieciu przez most, gracze bokiem wracajg na linie
wyjsciowa.

e Wygrywa gracz, ktéry po uptywie okreslonego czasu zdobyt
najwiecej punktow.
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3. Ochrona pitki.

Pole gry — potowa boiska do pitki recznej

Obroncy ustawieni w dwdch rzedach.

Zasady:

e Gracze z pitkami przebiegajg kolejno pomiedzy obroicami,
starajgc sie chronic pitke ciatem, koztujgc raz prawa, raz lewa
reka.

e Po przebiegnieciu bez straty pitki i btedu podwdjnego
koztowania zdobywajg punkt i koztujgc zawracajg na miejsce
startu.

200



4. Berek z koztowaniem
Cele szkoleniowe:

e Doskonalenie umiejetnosci oceny sytuacji na boisku,

e Doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki,

e Doskonalenie umiejetnosci zmiany kierunku i tempa biegu
z réwnoczesnym koztowaniem.

Pole gry:

W zaleznosci od ilosci grajagcych — pole do linii przerywanej, boisko
do siatkéwki, potowa boiska do pitki recznej
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Zasady:

kazdy z zawodnikow biega po boisku koztujgc pitke,

dwdch, trzech lub czterech berkdw trzymajacych w drugiej rece
znaczniki,

gracz dotkniety przejmuje znacznik i staje sie berkiem,

5. Poscig z pitkami

Cele szkoleniowe:

umiejetnosé podjecia decyzji,

doskonalenie umiejetnosci reakcji, w zaleznosci od sytuacji,
doskonalenie startu i przyspieszenia z pitka

doskonalenie umiejetnosci koztowania.

Pole gry:

Potowa boiska do pitki recznej




Zasady:

grajgcy w dwdjkach oznaczeni réznymi kolorami (uciekajgcy,
goniacy),

gracze koztujg pitke w polu bramkowym w dwajkach,

gonigcy stara sie by¢ blisko uciekajgcego,

w wybranym przez siebie momencie lub na sygnat prowadzgcego
(inna wersja gry), uciekajacy startuje w kierunku potowy boiska
(moze wykorzysta¢ pozostatych graczy jako przeszkode dla
gonigcego,

gonigcy stara sie dotkng¢ uciekajgcego przed linig srodkowsa,

Il wersja

e gracze w dwodjkach nie koztujg, tylko podajg sobie jedng pitke,

e Dowolny gracz w momencie, kiedy ma pitke startuje, koztujac do
linii sSrodkowej,

e Drugi z pary stara sie go dogonic.
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9. CWICZENIA Z PILKAMI (MOTORYKA | KOORDYNACJA)

Przyktady ¢wiczen:
e oswajajgcych z pitkami,
e koordynacyjnych,
e ksztattujacych zdolnosci motoryczne.
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Cwiczenia pokazane na przykfadach powinny byé regularnie wprowadzane
podczas zaje¢ w czesci wstepne;.

Nalezy pamietac rowniez o klasycznych ¢wiczeniach stabilizacyjnych.
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