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KORZENIE UNIHOKEJA

Poczatkowo unihokej rozwijal si¢ w Szwecji. Gra ta pojawita
si¢ tam w potowie lat 70 XX wieku. Ta nowa dyscyplina ma
swoje korzenie w zasadzie na calym $wiecie, gdyz jej ele-
menty sa podobne do innych gier, w ktore grano przez caty
wiek XIX. Na przyktad, w Ameryce Pélnocnej i Anglii gr¢ w
hokeja na ,,suchej” podtodze rozpoczgto wobec braku lodu.
W Australii popularna gra zblizona do hokeja rozgrywana na
piasku z czasem byta rozgrywana na salach gimnastycznych.
Tak wigc korzenie unihokeja mozna odnalez¢ w réznych in-
nych formach aktywnosci opartej o wspotzawodnictwo, ale
dopiero 7 listopada 1981 roku w Szwecji powstal pierwszy
narodowy zwiazek unihokeja. Kiedy pierwszy podrecznik
do gry ujrzat $wiatto dzienne we wrze$niu 1983 roku, w kto-
rym wskazano, ze pole gry ograniczone jest specjalna ban-
da, nowoczesny unihokej stal si¢ wyodrebniona dyscypling
sportowa. Mimo wszystko, w tamtym czasie byla to jeszcze
inna dyscyplina, anizeli ta, ktéra znamy dzisiaj. Jednakze
wowczas potozono pierwsze podstawy migdzynarodowego
rozwoju nowej i fascynujacej zespotowej dyscypliny przy-
ciagajacej uwage ludzi bez wzgledu na dzielace ich bariery
kulturowe.

RozwOJ MIEDZYNARODOWY

12 kwietnia 1986 roku trzy kraje - Szwecja, Finlandia i
Szwajcaria — powotaty Migdzynarodowa Federacj¢ Uniho-
keja (IFF - International Floorball Federation). Od tego cza-
su przez nastgpna dekade mozna bylo zaobserwowac olbrzy-
mie zainteresowanie w réznych krajach na calym $§wiecie. Po
pierwszych Mistrzostwach Swiata mezczyzn rozegranych w
1996 roku w Szwecji, Migedzynarodowa Federacja Unihoke-
ja (IFF) liczyta juz 18 krajow. Mistrzostwa Swiata okazaty
si¢ wielkim sukcesem, ktérego kulminacyjnym momentem
byt mecz finalowy rozegrany migdzy Szwecja a Finlandia.
15.106 widzéw obserwowato wielki spektakl sportowy, w
ktérym Szwedzi pokonali Finow 5:0.

Nastgpnym krokiem w migdzynarodowym rozwoju dyscy-
pliny bylo uzyskanie w roku 2000 wstepnego cztonkostwa
w General Association of International Sports Federation
(GAISF), a petnego — w roku 2004. Obecnie Migdzynarodo-

wa Federacja Unihokeja skupia 42 cztonkoéw z ponad 3.860
klubéw i 267.000 licencjonowanych zawodnikow. Mistrzo-
stwa Swiata rozgrywane sa kazdego roku w latach parzy-
stych — mezczyzn i juniorek, w nieparzystych — kobiet i ju-
nioréw. Dodatkowo kazdego roku rozgrywany jest klubowy
Puchar Europy. Kolejnym wyzwaniem Migdzynarodo-
wej Federacji Unihokeja (IFF) jest uzyskanie cztonkostwa
Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego (IOC), aby
unihokej stat si¢ dyscyplina olimpijska.

UNIHOKEJ W PIGULCE

Unihokej jest zespotowa gra halowa. Nawierzchnia, na kto-
rej rozgrywana jest gra moze si¢ sktada¢ z réznych materia-
16w np. drewno, plastik. Pole gry jest nieco wigksze anizeli
boisko do koszykowki i prawie tak duze jak boisko do gry
w pitkg reczna czy pitke halowa. Rekomendowane wymiary
boiska to szeroko$¢ 20 metréw i dlugos¢ 40 metréw. Pole
gry ograniczone jest banda. Sktada si¢ ona z oddzielnych
elementow o wysokosci 50 cm wykonanych z plastiku lub
drewna i na rogach jest zaokraglona. Od powyzszych regut
dopuszczalne sa odstgpstwa warunkowane jedynie bezpie-
czenstwem zawodnikow.

Unihokej traktowany jest jako dyscyplina podobna do hoke-
ja na lodzie lub hokeja na trawie, a kraje, w ktorych rozwi-
jaly si¢ te dyscypliny wykazuja wysoki potencjal w rozwoju
unihokeja. Zgodnie z regutami na boisku gra 5 zawodnikow i
jeden bramkarz w kazdej druzynie. llo$¢ zawodnikow w kaz-
dej druzynie moze si¢ zmniejsza¢ na skutek wymierzanych
kar. Co do zasady kazdy zespo6t sktada sig z 20 zawodnikow
w tym 2 bramkarzy.

Gr¢ w unihokeja tatwo rozpoczaé, gdyz nie wymaga skom-
plikowanego i1 drogiego sprzgtu. Podobnie jest w pozniej-
szym okresie. Kij i pitka sa lekkie oraz tatwo nimi mani-
pulowac¢ i uczy¢ sig gry. Sposéb gry w unihokeja podobny
jest do koszykowki, istotnym elementem jest bieg. Z natury
unihokej jest gra bezkontaktowa, a przez to bezpieczna. Te
elementy powoduja, ze unihokej jest wspaniala gra dla mie-
szanych zespotdéw i dzieci.

SPRZET DO GRY

Latwo jest zacza¢ gre w unihokeja, gdyz nie wymaga spe-
cjalistycznego sprzgtu. Wystarczy kij, pitka i buty oraz od-
powiedni strdj sportowy na sal¢ gimnastyczna. Wybierajac
kij nalezy zwréci¢ uwage na kilka elementow. Istnieja rézne
rodzaje dlugosci 1 sztywnosci trzonka kija oraz materiaty,
z ktorego jest on wykonany i rozne rodzaje ksztaltu topatki.

TRZON

Trzony kijow zwykle wykonane sg z widkna szklanego
lub poliweglanu i z tego wzgledu sa one lekkie oraz wytrzy-
mate. Jego waga waha si¢ od okoto 150 do 250 gram. Dla
poczatkujacych zaleca si¢ uzywanie bardziej elastycznych
trzonow, ktore beda utatwiaty przyjecie 1 prowadzenie pitki.
Z kolei sztywny trzon kija powoduje, ze strzat jest zdecydo-
wanie silniejszy. Trzon kija sktada si¢ z wymiennej owijki,
ktdéra zwigksza kontrolg dtoni nad kijem.

Waznym clementem trzonu jest jego dlugos¢. Ma ona
wplyw na bezpieczenstwo i nauke gry. Dtugos¢ kija pozo-
staje w proporcji do wzrostu zawodnika. Kije dla dzieci po-
winny sigga¢ do mostka, dla dorostych do pegpka. Ponizsza
tabela przedstawia zestawienie wzrostu i dlugosci kija.

Wzrost zawodnika (cm)
100 110 120 130 140 150 160

Dhugos$¢ kija (cm)
75 80 85 90 100 105 110

Kupujac kij do gry mozna wybraé trzon o dtugosci od 80
do 100 cm, a nastgpnie przycia¢ go na odpowiednia dtugosé
(zawsze od gornej czgsci) zdejmujac owijke, a nastgpnie
usuwajac zaslepke na koncu kija.

LOPATKI

Lopatki sa zwykle wykonane z r6znego rodzaju plasti-
kowych lub nylonowych sktadnikow. Niektorzy producenci
wykonuja topatki rowniez z wtokna szklanego lub weglowe-
g0. Rézne rodzaje topatek powoduja, zZe staja sig¢ one sztyw-
niejsze lub twardsze. Przy tym twardsze topatki nadaja si¢ do
strzatow, a bardziej migkkie znacznie utatwiaja odbior pitek.
Kolor topatki nie ma zadnego znaczenia dla jej whasciwosci.
Ksztalt i rozmiar uzaleznione sa od producenta i marki.

Lopatke kija mozna ksztattowac, co pomaga prowadzi¢
pitke. Lopatka moze byé ksztaltowana wedlug upodoban
kazdego zawodnika jednakze zgodnie z kilkoma regutami.
Wygigcie nie moze by¢ wigksze anizeli 30 mm, a gra z pgk-
nigta lub znieksztatcong topatka jest niedozwolona. Kupujac
kij zwykle topatka jest prosta. Wyginajac topatke nalezy ja
rozgrzaé (np. przy pomocy suszarki do wloséw) z obu stron
tak, aby mozna byto ja swobodnie uksztaltowaé, a nastgpnie
utrwali¢ ksztatt schtadzajac w zimnej wodzie.

SPRZET BRAMKARSKI

Sprzegt bramkarski sktada si¢ z dhugich spodni, bluzy z
dtugimi rekawami, maski (kasku), rgkawic i obuwia. Zaleca
si¢ stosowanie specjalnych ochraniaczy na kolana i genita-
lia.

NAWIERZCHNIA
Gra¢ w unihokeja mozna na kazdej nawierzchni, chociaz
najlepsza jest drewniana lub z tworzywa sztucznego.

BRAMKI | BANDY

Bramki maja rozmiar 115 cm (wysoko$¢) x 160 cm (sze-
rokos¢) x 60 cm (glgbokos¢). Wykonane sa z profilowanej
rury o $rednicy 65 mm w kolorze czerwonym. W bramce
zamontowana jest siatka.
Banda ma wymiary 40 m (dtugo$¢) na 20 m (szeroko$¢). Wy-
sokos¢ band wynosi 50 cm. Narozniki band sa zaokraglone.



GRA DLA ZAAWANSOWANYCH ZAWODNIKOW

Podobnie jak inne gry zespotowe unihokej wymaga roz-
nego rodzaju umiejgtnosci i zdolnosci. Najwazniejsze to
zdolnosci psychofizyczne, motoryczne, umystowe, rozumie-
nie gry i umiejgtnosci wspolpracy z innymi. Jezeli chodzi
o umiejetnosci fizyczne to najwazniejsza jest szybkos¢ we
wszystkich formach potaczona z umiejetnoscia manipulowa-
nia kijem. Aby zrozumie¢ gr¢ zespotowa zawodnik powinien
dobrze rozumie¢ taktyke zespotu i podziat rol podczas gry.

Cechy dobrego zawodnika:

- zdolnos$ci motoryczne,

- szybkosé¢,

- wytrzymatos¢,

- sila,

- zwinnos$¢,

- kontrola pitki,

- zdolnosci intelektualne w grze (logiczne myslenie),

- podejmowanie si¢ réznych rol w zespole np. rozgrywanie
pitki, podanie pitki, obrona zawodnika z pitka, obrona
zawodnika bez pitki.

PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI W UNIHOKEJU

Ponizej przedstawiono kilka informacji o podstawowych
umiejgtnosciach i technice gry w unihokeja. Trener (wycho-
wawca) powinien na nie zwraca¢ uwage w procesie nauki i
podczas treningu gry w unihokeja. Krok po kroku na sku-
tek treningu stana si¢ one integralna cz¢scia podstawowych
umiejgtnosci zawodnika.

Podanie:

- prowadz pitke blisko topatki,

- po podaniu topatka powinna wskazywac¢ kierunek
podania,

- utrzymuj zbalansowana postawg,

- nie patrz pod nogi, lecz przed siebie,

- prosta topatka pozwala na precyzyjniejsze podanie.

Odbior podania:

- lopatka powinna leze¢ na ziemi,

- pozycja zbalansowana, ci¢zar na obu nogach,

- patrz przed siebie,

- staraj si¢ dotykac¢ pitki lekko.

Strzaly:
- strzat z nadgarstka (pitka caty czas zachowuje kontakt
z topatka),
- strzat z klepki (topatka dotyka pitke dopiero
przed uderzeniem),
- patrz przed siebie.

Gra z pitkq:
- zawodnik ma zbalansowana postawg,
- uzywaj ciata, stop i rak do ochrony pitki,
- lopatka powinna ochrania¢ pitke od zewngtrznej
strony pifki,
- kontrola pitki.

Bieg z pitkq:
- lopatka dotyka pitki,
- delikatne dotknigcie pitki, bez uderzenia,
- badZ gotowy do podania z backhandu i forehandu
- ochraniaj pitke.

Markowanie:
- rozwijaj umiej¢tnosci manipulowania kijem,
- rozwijaj predkos¢ i kontrolg wlasnego ciata,
- markuj zachowanie we wlasciwym czasie,
- staraj si¢ zmusi¢ przeciwnika do zachowan, ktérych
chcesz.

/

ZASADY GRY W UNIHOKEJA

1. Na boisku moze gra¢ od 3 do 5 zawodnikéw w jednej
druzynie (w zaleznosci od rozmiarow boiska) oraz bram-
karze.

2. Druzyna sktada si¢ z minimum 6 i maksimum 20 za-
wodnikow.

3. Czas gry wynosi 3x20 minut efektywnego czasu gry.
4. Bandy okalajace pole gry maja wysoko$¢ 50 cm.

5. Rozmiary bramki sa nastgpujace: 115 cm na 160 cm.
6. Pole bramkowe ma wymiary 4 m na 5m.

7. Bramkarz nie moze trzymac pitki dluzej anizeli 3 se-
kundy; wyrzucajac (podajac) pitke, pitka musi dotknaé
powierzchni¢ boiska przed przekroczeniem linii polowy
boiska.

8. Jezeli pitka opuszcza pole gry (poza bandy) grg rozpo-
czyna druzyna przeciwna w promieniu 1 metra od miej-
sca, w ktorym pitka opuscita boisko, jezeli pitka opuszcza
boisko za bramka gre rozpoczyna si¢ z naroznika.

9. W trakcie wykonywania rzutu wolnego przeciwnik po-
winien znajdowac¢ si¢ co najmniej 3 metry od pilki (doty-
czy to rowniez kija).

10. Pitk¢ mozna kopnaé, lecz nie wigcej niz jednej raz
oraz nie mozna przez kopnigcie skierowac jej do zawod-
nika tej samej druzyny.

11. Nie wolno zagrywac pitki reka lub glowa.

12. Pitke mozna uderza¢ jezeli znajduje si¢ nie wyzej
anizeli na wysokosci kolan.

13. Nie wolno popychac¢ i przytrzymywac przeciwnika.
14. Zawodnik nie moze gra¢ bez kija.
15. Nie wolno zagrywac pitki skaczac.

16. Nie wolno zagrywac pitki, jezeli jedna r¢ka lub oby-
dwa kolana dotykaja ziemi.

17. Rzut wolny lub 2 minuty kary otrzymuje gracz za na-
stgpujace przewinienia:

- gre wysokim kijem, uderzanie kija przeciwnika, zagra-
nie pitki reka lub gtowa, popychanie, przytrzymywanie,
przeszkadzanie, rzucanie kija, niezachowanie odstepu w
czasie wykonywania rzutu wolnego,

- rzut karny jest zarzadzany, gdy przewinienie popetniono
w trakcie strzalu na bramke.

\
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TRENER W UNIHOKEJU

POCZATEK - ROZUMIENIE GRY

Zadaniem kazdego trenera powinno by¢ rozwijanie zdolnosci
1 umiejgtnosci zawodnika oraz wpajanie w niego rozumienia
gry, a to w tym celu, aby z polaczenia tych cech zawodni-
ka powstatl jeden ogdlny i spdjny obraz gry na boisku. Jed-
nakze to stwierdzenie nie zawsze wydaje si¢ oczywiste dla
kazdego, jak mozna by pomysle¢, gdyz proces ten wymaga
od trenera potaczenia réznych form prowadzenia treningu
oraz poznania réznych technik w tym zakresie. Dynamika
gry wskazuje na niezliczong ilo$¢ réznych sytuacji, ktérym
trener musi stawi¢ czota. Tego rodzaju sytuacje wymagaja
od trenera zdolno$ci szybkiego reagowania i rozwiazywania
problemow.

Bunker i Thorp (1982) — stwarzajac technike ,,teaching ga-
mes for understanding” - rozwingli omawiane podej$cie po-
legajace na polaczeniu rozumienia gry z nabywaniem umie-

jetnosci gry.

Tabela 1. Rozumienie gry i nabywanie umiejgtnosci gry
(Bunker and Thorp 1982)

o N A —

A

2. ROZUMIENIE 6. ZASTOSOWANIE

W GRZE.
GRY. GRACZ Gl

3. SWIADOMOSC 5. WYKORZYSTANIE
TAKTYCZNA. UMIEJETNOSCL

4. PODEIMOWANIE DECYZII

CO ZROBIC? | | JAK TO ZROBIC?

1. GRA

Poprzez modyfikacje rozmiaréw boiska (band) i liczbe za-
wodnikoéw na boisku, mozna wplywac na rodzaj taktyki.

2.ROZUMIENIE GRY

Reguly gry okreslaja umiejetnosci, ktore nalezy wykorzy-
sta¢ oraz przez ich modyfikacj¢ mozesz akcentowac niektore
umiejgtnosci.

3.SWIADOMOSC TAKTYCZNA

Zawodnik powinien by¢ uczony mys$lenia w kategoriach
rozwiazywania problemoéow taktycznych wystepujacych na
boisku z indywidualnego punktu widzenia. Uprzednie po-
dejmowanie tego zagadnienia na treningach powoduje, ze
zawodnik radzi sobie lepiej z tymi problemami podczas gry.
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4. PODEJMOWANIE DECYZJI (CO ZROBIC?

JAK TO ZROBIC?)

Zawodnicy powinni by¢ uczeni myslenia w kategoriach ,,co
zrobi¢?” i ,,jak to zrobi¢?”, gdyz $wiadome stawianie tego
rodzaju pytan rozwija zdolnos¢ rozumienia gry.

a. ,,Co zrobic¢?”. Istota gry jest jej ciagta dynamika, na ktory
to proces mozna wplywaé poprzez ciagla jej obserwacje i
surowa percepcjg. Obie te umiejetnosci wykorzystywane sa
przy podejmowaniu decyzji podczas gry.

b. ,,Jak to zrobi¢?”. Kluczem do sukcesu na drodze do wy-
korzystania nabytych umiejgtnosci jest odnalezienie naj-
lepszej formy ich wykorzystania. Na te decyzje wptyw ma
przestrzen, czas, taktyka druzyny oraz poziom umiejgtnosci
zawodnika.

5.WYKORZYSTANIE UMIEJETNOSCI

Trener moze prowadzi¢ jedynie obserwacje ,,fizycznego”
efektu wykorzystania umiejgtnosci. Jednakze to czego nie
mozna zaobserwowac jest rownie wazne. Wykorzystanie
umiejgtnosci jest procesem, ktory ma rozne stadia. Po ana-
lizie sytuacji nastgpuje proces podejmowania decyzji, ktory
z kolei prowadzi do ustalenia aktualnego stanu umiejgtno-
$ci. Nawet wowczas wzajemne umiej¢tnosci nie moga by¢
przedmiotem obserwacji, jednakze stanowia podstawe wy-
korzystania umiejgtnosci. Rola trenera jest centralna w pro-
cesie rozwoju wzajemnych umiejgtnosci zawodnika.

6. ZASTOSOWANIE W GRZE

Zastosowanie wypracowanych uprzednio umiej¢tnosci w
grze stanowi ukoronowanie procesu szkolenia. Oczywiscie
przebieg gry uzalezniony jest rowniez od cech indywidual-
nych zawodnika.

Games centred learning umieszcza taktyke gry w centrum
uwagi. To podejscie polega na rozwijaniu rozumienia gry,
swiadomosci taktycznej oraz podejmowaniu decyzji, aby
wykorzystaé efektywnie nabyte umiejgtnosci.

Metoda trenerska TGFU wykorzystuje podejscie ,,od calo-
$ci, przez podzial na fragmenty do catos$ci” zamiast ,,od frag-
mentu do catosci”, w ktorym taktyka jest wlaczona w proces
nauki od samego poczatku.

Zaczynajac od prostych elementow taktyki takich jak ,,jak
stworzy¢ przestrzen dla Twojego zespotu podczas ataku w
grze poprzez usytuowanie siebie w roznych miejscach na
boisku”. Potem mozesz przejs¢ do trudniejszych sytuacji ta-
kich jak np. efekt czasu, a takze probujac rozwiaza¢ w grupie
problem wplywu czasu na podanie i strzaty. Aby zawodnik
moégl stosowaé trudniejsze indywidualne taktyczne decyzje
musi posiadaé rézne umiejetnosci fizyczne. Mowiac prosciej,
oznacza to, ze lepsze umiejgtnosci uchwytu kija, zdecydo-
wanie bardziej skomplikowane taktycznie decyzje zawodnik
bedzie mogt podejmowaé. Nawet wowczas metoda TGFU
opiera si¢ o naukg w czasie gry i nie wylacza cigzkiego tre-
ningu. Znaczne obciazenie powinno by¢ wykorzystywane do
nauki pewnych umiejgtnosci, a nast¢pnie powinien nastgpo-
wac powrdt do gry modelowanej. Takie zasady jak liczba
graczy na boisku, rozmiary boiska oraz sposoby zaliczania
bramek powinny by¢ modyfikowane w tym celu, aby uwy-
pukli¢ rozne elementy taktyczne. Korzystajac z przestrzeni
i ograniczen czasu, a takze wykorzystujac metod¢ TGFU,
zawodnicy moga by¢ uczeni myslenia i sta¢ si¢ §wiadomi
nowych elementow taktycznych gry. Rola trenera jest ziden-
tyfikowanie potrzeb zawodnikow oraz zmotywowanie psy-
chiczne zawodnikow, aby nabyli motywacjg do gry.

JAKO TRENER, JAK MOGE SKORZYSTAC Z TEGO
PODRECZNIKA?

Nauczanie gry poprzez jej zrozumienie opiera si¢ na
faczonej teorii nauczania. Zawiera ona wszelkie strategie na-
uczania, ktore zmierzaja do motywowania zawodnikow, aby
rozwiazywali wlasne problemy i budowali wlasne strategie.
Nauczanie opiera si¢ na prowadzonym odkrywaniu nowych
pomystéw poprzez zadawanie pytan. Ta metoda znana jest
réwniez jako metoda sokratejska. Polega na zadawaniu py-
tan, ktore kieruja dyskusj¢ do zaplanowanych przez trenera
wnioskow, rozwijaja logiczne myslenie i cierpliwo$¢ zawod-
nikow.

Mtodzi zawodnicy moga rozpocza¢ nauke gry w zmody-
fikowanych regutach trzech na trzech na zmniejszonym polu
gry. Chodzi o to, aby ¢wiczy¢ posiadanie pitki oraz wykonaé

okoto 10 podan migdzy zawodnikami wtasnej druzyny. W
ten sposob zawodnicy moga si¢ zmierzy¢ z problemem ,,co
mogg zrobi¢, aby wspomoc moj zespot w utrzymaniu pitki?”
Potem trener omawia ¢wiczenie poprzez zadawanie pytan, a
wowczas zawodnicy szybko zdaja sobie sprawg, ze szybkie
poruszanie si¢ na boisku i doktadne podania sa kluczem do
gry w unihokeja. Nastgpnie podaza w dyskusji za pytaniem
,Jjak mozemy to osiagnac¢?” Potem mozna wykorzysta¢ na-
ukeg dryblingu, aby poéwiczy¢ podania pitki przez chwilg,
aby nast¢pnie znowu powrdci¢ do gry zespotowej. W ten
sposob mozna wilaczy¢ podstawowe umiejgtnosci do gry od
samego poczatku.

ABC - TO JEST PROSTE!

Przed treningiem:

- przygotuj si¢ poprzez uprzednie planowanie,

- badz zawsze punktualny, sprawdz sprzgt i stan
boiska,

- badz przyjacielski i witaj wszystkich z uSmiechem
na twarzy,

- wprowadz zawodnikow w temat treningu,

- przechodz szybko do rzeczy.

W czasie treningu:

- zawodnikom przekazuj jedynie pozytywne
wsparcie,

- miej pozytywne nastawienie, badz towarzyski,
ale trzymaj sprawy pod kontrola,

- gwizdz wystarczajaco glosno, aby zostaé
ustyszanym, zawsze zwotuj grupg przed
zmiang ¢wiczenia,

- jezeli realizacja ¢wiczenia nie przebiega po twojej
mysli przekaz zawodnikom dodatkowe informacje,

- upewnij sig, ze zespoly podczas gry na treningu
sa rownie ,,mocne”,

- szanuj reguty gry,

- pilnuj, aby zawodnicy mieli wystarczajaco duzo
czasu na odpoczynek.

Po treningu:
- zbierz grupg po treningu i przekaz swoje wrazenia
z treningu oraz wystuchaj wrazen zawodnikow,

- przemysl co ,,zagrato” a co ,,nie zagrato”
na treningu.

POCZATEK - JAK UCZYC MLODZIEZ GRY
W UNIHOKEJA

Etyka to normy wedtug ktérych zyjemy i zachowujemy
si¢ wobec innych oséb. Moralno$¢ odzwierciedla to jakiego
wyboru sposobu zycia dokonujemy zgodnie z nasza etyka.
Cwiczenia fizyczne i sport sa elementem naszego zycia. Fak-
tycznie, srodowisko sportowe ma silny wptyw na psychicz-
ny rozw0j dziecka, a wigc jest to bardzo wazne jak Ty jako
nauczyciel lub trener postrzegasz te sprawy. Etyka i moral-
nos$¢ istnieja w naszym zyciu codziennym. Jak postgpowaé
z zawodnikami kiedy maja poczucie, ze byli przez Ciebie
potraktowani niesprawiedliwie. To sa te mate sprawy, o kto-
rych my — trenerzy — tak czgsto zapominamy, ale z drugiej
strony — to sa te male sprawy, ktore sprawiaja, ze nauczanie
gry jest przyjemne.

Etyke w sporcie wiaze si¢ zwykle z takimi pojgciami jak
przemoc, doping i gra faul, ale rownie istotne — z punktu
widzenia etyki w sporcie - sa prawa dzieci i mlodziezy w
sporcie. Poprzez swoj autorytet nauczyciela lub trenera po-
winiene$ przekazywac pozytywne wartosci i podejscie oraz
wsparcie dla réznych postaw zyciowych.

WARTOSCI WE WSPOLZAWODNICTWIE
MLODZIEZY

Modelowany przez trenera sport mtodziezowy jest naj-
lepszym $rodowiskiem oraz wsparciem psychologicznym,
psychicznym i socjalnym w rozwoju dziecka. Sport mlodzie-
zowy powinien wspiera¢ dobre samopoczucie oraz nowe i
ekscytujace pozytywne do$wiadczenia. Swiat dzieci jest wy-
pelniony gra, zabawa i szczg$ciem oraz wspolnymi doswiad-
czeniami z rowiesnikami. To sa kamienie wegielne w pracy
z dzie¢mi i nalezy je respektowac. To nie znaczy, dowolnos¢
w zabawach, poza kontrola dorostych. Reguly i normy sa in-
tegralna czegscia modelowanego sportu mtodziezowego i pet-
nig wazne funkcje. Normy ucza dzieci akceptacji sposobow
wspoélnej pracy w sporcie 1 w zyciu oraz tworza poczucie
bezpieczenstwa.
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SPORT MLODZIEZOWY JAKO ZRODLO
ZADOWOLENIA:
- nauka jest tatwiejsza w atmosferze bezpieczenstwa,
- sport jest do§wiadczeniem indywidualnym,
- dzieci potrzebuja wyzwan,
- dzieci maja potrzebg zabawy i nauki,
- dla dzieci sport to sposob na dobre spedzenie czasu,
- zabawa to sposob na nauk¢ nowych rzeczy,
- zadowolenie powinno by¢ naczelna zasada w sporcie
mtodziezowym,
- wazne jest, aby wspiera¢ dzieci w ich wlasnych
zabawach,
- szczgsliwe twarze to wynik osiagnigceia sukcesu
w zatozonych wyzwaniach,
- trening powinien by¢ waznym momentem w planie
dnia dziecka.

SPORT JEST DOSWIADCZENIEM
INDYWIDUALNYM

Wspolzawodnictwo jest naturalna rzecza w zyciu czto-
wieka, ale zbytnie wspotzawodnictwo moze mie¢ negatyw-
ny wplyw w nauczaniu sportu mtodziezowego. Wspotza-
wodnictwo moze mie¢ dobry wpltyw, jezeli jest wlasciwie
stosowane. W przeciwnym wypadku moze powodowaé
problemy, gdy dzieci sa zmuszane do rywalizacji. Dojrze-
wanie jest szczegdlnym okresem w zyciu czlowieka, kiedy
to mlodzi ludzie doswiadczaja wielkich zmian w budowie
wlasnego ciata i jego reakcjach, co naturalnie ma wptyw na
ich fizyczne zdolnosci. Dodatkowo cielesne doznania jej lub
jego moga powodowac uczucie zagrozenia, ktore polaczone
ze zbytnia rywalizacja moga powodowac problemy psycho-
logiczne.

DZIECI POTRZEBUJA WYZWAN

Poczucie pewnosci zwigzane z realizowanymi wyzwa-
niami jest wspanialym uczuciem. Jednakze, gdy wyzwanie
stawiane jest zbyt wysoko, lgkasz si¢ porazki, a z kolei, gdy
poprzeczka jest zawieszona zbyt nisko twoja motywacja
moze raptownie spas¢. Nauczanie to balansowanie pomigdzy
tymi dwoma granicami, a naszym zadaniem jest dostosowac
te granice do kazdego z zawodnikdéw. My jestesmy tymi kto-
rzy, pocieszaja zawodnikow i po prostu begda razem z nimi.
Nie osadzamy, a wspieramy. Podajemy reke i pomagamy.

O OKRESLANIU CELU:
- cele powinny by¢ okreslane wspoélnie z grupa,
- cele powinny by¢ precyzyjne i jasne dla kazdego,
- cele powinny by¢ wyzwaniem, ale realnym do
osiagnigcia,
- cele powinny by¢ oceniane na drodze do ich osiagnigcia
(ewaluowane) (np. co miesiac).

ATMOSFERA JEST ISTOTNA

Podstawowym zadaniem wychowawcy jest stworzy¢ po-
zytywna atmosferg nauczania, w ktorej kazde dziecko czuje
si¢ bezpiecznie. Indywidualne potrzeby powinny by¢ brane
pod uwage w planowaniu treningu i ustalaniu celéw. Inng
istotna kwestia jest to jak reagujesz, gdy zawodnik popetnia
btad. Bledy sa naturalnym elementem procesu nauczania.
Zatem jest istotne, azeby pozwoli¢ zawodnikom popehniad
bledy.

- zawsze przekazuj zawodnikom pozytywna informacje
zwrotna,

- staraj si¢ wspiera¢ towarzyskie i przyjacielskie
kontakty migdzy zawodnikami.

ROWNOSC MA ZNACZENIE
- kazdy jest wazny,
- kazdy powinien czué, ze nalezy do zespotu,
- kazdy moze bra¢ udzial w tworzeniu zespotu,
- kazdy jest indywidualnoscia, kazdy jest inny,
- fair play to fundament twojej pracy.

BANDA

20,0 m

POLE BRAMKOWE

1.60:-m
Odieg%oé(’:
pomiedzy
stupkami

bramki

2,85m
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Cwiczenie 1

Celem ¢wiczenia jest trening
podstawowej techniki:

- utworz dwie grupy
- pitki w dwdch grupach
- ustaw stupki na boisku

TERMINOLOGIA:

--------’:podanie

ﬁ= zawodnik poruszajacy si¢

bez pitki

> = strzal
’\/\/\/\> = drybling

O = pierwsza grupa (zespot 1, moj zespot)

A = druga grupa (zespot 2, przeciwnik)

Q A = zawodnik bez pitki

. A = zawodnik z pilka (zawodnik posiadajacy
pitke)

> [

7/ \ o8]

¥ \ D[>
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>
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Cwiczenie 2
Celem jest trening podstawowej techniki i podstawowych umiejetnosci:

A) zacznij od 20 odbic¢ topatkg (forehand i backhand) ponizej poziomu kolana. Nastepnie
przebiegnij do srodka boiska z pitkg i oddaj strzat na bramke,

B) biegnij do rogu i wez nastepna pitke, wykonaj drybling pomiedzy stupkami, a potem
odbij pitke o bande (markujac podanie), wyjdz na pozycje strzelecka i oddaj strzat,

C) wykonaj 20 pompek w rogu boiska i wez pitke z kolejnego rogu boiska,

D) wykonaj drybling miedzy stupkami,

E) wykonaj obrét o 360 stopni z pitkg, nastepnie wycofaj sie do rogu boiska A
i zacznij éwiczenie od poczatku.

Uwagi:

- na poczatku ustaw zawodnikéw w czterech rogach,

- réznego rodzaju dodatkowe wymagania mogg by¢ zastosowane, aby ¢éwiczenie
uczyni¢ bardziej wyczerpujgcym, mozna dodac wiecej obrotéw o 360 stopni
i dryblingu — odpowiednio od fizycznej i psychicznej kondycji zawodnikdw,

- zawodnicy powinni by¢ zachecani, aby sami podejmowali decyzje co do przebiegu
¢wiczenia,

- zwiekszenie poziomu trudnosci moze polegac réwniez na tym, ze zawodnicy bedg
prowadzili pitke jednie zewnetrzng czescig topatki (backhand).

15



Cwiczenie 3
Konkurs strzatéw na bramke:

- utworz 2 — 4 druzyny,

- dla kazdego zespotu pitka,

- umiesc stupki w jednej linii, a za nimi przeszkode (jeden element bandy),

- zadaniem zawodnika jest wykonac drybling miedzy stupkami, a nastepnie przerzucic
pitke ponad przeszkoda,

- zawodnik przejmuje pitke i oddaje strzat,

- zawodnik bierze pitke i wraca na linie startu,

- zwyciezcq jest ten, kto zdobedzie 20 bramek jako pierwszy.

Uwagi:
- trener powinien akcentowac precyzje strzatow.
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Cwiczenie 4
Celem ¢wiczenia jest nauka opanowania pitki i umiejetno$¢ postugiwania sie kijem do gry.

W tym ¢wiczeniu trener pokazuje kierunek ruchu zawodnikom reka, a zawodnicy biegng w tym
kierunku wykonujac drybling pitkg w tym samym czasie:

- gdy reka trenera jest w gérze zawodnicy poruszajg sie do przodu,

- gdy reka trenera wskazuje zawodnikdw, zawodnicy poruszajqg sie tytem,

- gdy trener gwizdze, zawodnicy zrywajq sie do 5 metrowego biegu i wracajg na
swoje pozycje.

Uwagi:
- nie patrz na pitke w trakcie ¢wiczenia,
- w trakcie ¢wiczenia utrzymuj ciato w pozycji meczowej,
- korzystaj ze swojej wyobrazni, staraj sie wykonywac dodatkowe dryblingi i zwody.

17
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Cwiczenie 5 Cwiczenie 6
Celem ¢wiczenia jest trening podan ponad nawierzchnig boiska, lecz ponizej poziomu kolan Celem c¢wiczenia jest nauka strzatu i odbioru podan podczas biegu:
oraz opanowanie lecacej lub skaczacej pitki:
- dwa rzedy zawodnikow A i B,
- dobierz zawodnikow w pary i ustaw ich jak na rysunku, - pitki sg w obu rzedach,
- celem jest wykonywanie réznych podan miedzy zawodnikami, - o0soba z rzedu A biegnie w kierunku $rodka boiska i otrzymuje podanie od zawodnika
- na poczatku, podania powinny nastepowac¢ na mniejszej odlegtosci, z rzedu B,
- wysokie podania mozna odbiera¢ réwniez za pomoca wiasnego ciata, - zawodnik odbiera podanie i oddaje strzat na bramke,
- pamietaj o prawidtowej postawie: ugnij lekko kolana, patrz przed siebie (nie na pitke). - to samo ¢éwiczenie wykonuje zawodnik z rzedu B.

Uwagi:
- bramkarz przesuwa sie zgodnie z kierunkiem biegu zawodnika,
- zawodnik otrzymujacy podanie pokazuje kijem w jakg czes¢ bramki bedzie
kierowat pitke.
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Cwiczenie 7

Celem cwiczenia jest trening strzatu na bramke i mocne podania do poruszajgcego sie
zawodnika:

- zawodnicy tworzg dwa rzedy Ai B,

- pitki w dwéch rzedach,

- zawodnik z rzedu B rozpoczyna bieg w kierunku rogu boiska,

- zawodnik z rzedu A podaje mocnym podaniem pitke do biegngcego zawodnika,

- biegnacy zawodnik stara sie oddac strzat na bramke ,.z klepki”, bez przyjecia pitki,
- nastepnie ¢wiczenie wykonuje zawodnik z rzedu A itd.

Uwagi:
- upewnij sie przed kazdym podaniem pitki przez zawodnika, ze bramkarz jest
gotowy do ¢éwiczenia.

\_
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Cwiczenie 8

Celem ¢wiczenia jest trening strzatow oraz trening obrony strzatéw z bliska dla bramkarzy:

- zawodnicy ustawiajg sie w czterech rzedach,

- pitki w rzedzie Ai B,

- zawodnicy z rzedu C poruszajg sie bez pitki,
- zawodnicy z rzedu A podajq pitke (mocne podanie),
- zawodnik z rzedu C oddaje strzat bez przyjecia, strzatem z nadgarstka,

- nastepnie ¢wiczenie powtarzajg zawodnicy z rzedu D i B.

Uwagi:

- trener powinien zwraca¢ uwage na doktadnos$c¢ i precyzje strzatdw.
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Cwiczenie 9

Celem ¢wiczenia jest trening umiejetnosci podawania pitki, odbioru pitki i szybkiego strzatu na
bramke. Celem ¢éwiczenia dla bramkarzy jest trening obrony strzatoéw z bliskiej odlegtosci:

- utworz grupy zawodnikéw w kazdym z dwdch rogéw boiska,

- kazda grupa dysponuje pitkami,

- zawodnik z grupy A rozpoczyna ¢wiczenie: biegnie dookota stupka, otrzymuje
podanie od grupy B i oddaje strzat na bramke. Nastepnie dotgcza do grupy zawodni-
kow B,

- w ten sam sposob ¢wiczenie wykonuje zawodnik z grupy B,

- zawodnicy z obu grup wykonujg ¢wiczenie na przemian.

Uwagi:
- podkreslaj wage sposobu odbioru pitki,
- ¢éwiczenie mozna rozpocza¢ wykonujac strzaty z nadgarstka, w trakcie ¢wiczenia,
naktaniaj zawodnikéw aby strzat oddawali backhandem (zewnetrzng czescig topatki).

22

Cwiczenie 10

Celem ¢wiczenia jest trening podstawowych technik trzymania kija podczas podania, odbioru
podania, ostaniania pitki przed przeciwnikiem i podstawowych umiejetnosci strzeleckich:

zawodnicy ustawiajg sie w dwdch rogach boiska, pitki majg zawodnicy w lewym rogu,

jeden zawodnik z kazdej grupy rozpoczyna bieg w kierunku srodka boiska - zawodnik

z grupy A (z pitka), zawodnik z grupy B (bez pitki),

zawodnik z grupy A stara sie zastonic pitke przed obroncg (symulacja),

zawodnik z grupa A mija zawodnika z grupy B i podaje mu pitke za plecami do srodka,
pitke przejmuje zawodnik z grupy B i oddaje strzat na bramke.

Uwagi:
- badz ostrozny podajac pitke zawodnikowi z grupy B, podanie powinno nastgpi¢
doktadnie w momencie, gdy zawodnik z grupy B jest za zawodnikiem z grupy A,
- zawodnik z grupy B powinien starac¢ sie odda¢ strzat doktadnie zaraz po podaniu,
- zmieniaj zawodnikéw w grupach.

23
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Cwiczenie 11
Celem ¢éwiczenia jest trening umiejetnosci podan po podtozu:

- zawodnicy z pitkami stajg w jednym rogu boiska,

- trzech zawodnikow staje na boisku formujac tréjkat,

- zawodnik A podaje do zawodnika B i porusza sie zgodnie z kierunkiem podania,

- zawodnik B podaje do zawodnika C, a ten do zawodnika D,

- zawodnik D podaje pitke do zawodnika A, ktory przesunat sie w poblize bramki,

- zawodnik A odbiera podanie pitki i oddaje strzat na bramke, wraca do rogu boiska,
- zawodnicy formujacy tréjkat zamieniajg sie pozycjami (D na C, Cna B iB na A).

Uwagi:
- rozpocznij ¢wiczenie w wolnym tempie.

Cwiczenie 12

Celem ¢wiczenia jest trening silnych podan po ziemi, odbioru pitki z obu stron boiska
i umiejetnos¢ szybkich podanh:

- zawodnicy z pitkami ustawiajg sie na obu koncach (jak na rysunku),

- dwaj dodatkowi zawodnicy (E i F) zajmujg pozycje w miejscach jak na rysunku.
Zawodnicy E i F otrzymujg podanie ze srodka i podajg pitke przed bramke.
Zawodnicy E i F powinni by¢ zmieniani w trakcie ¢wiczenia co 5 minut,

- zawodnicy A i B zaczynajg sie poruszac¢ w kierunku srodka boiska bez pitki,

- oboje otrzymujg podanie od drugiego w kolejce zawodnika (C i D), gdy odpowiednio
zawodnicy A i B dobiegajg do stupka,

- po odbiorze pitki zawodnicy A i B podajg pitke do zawodnikéw E i F, biegng przed
bramke, gdzie otrzymujg podanie od zawodnikow E i F oraz oddajg strzat na bramke.

25
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Cwiczenie 13

Celem ¢wiczenia jest trening silnych podan po ziemi oraz strzaty na bramke. Celem ¢wiczenia
dla bramkarzy jest trening szybko$ci i przesuwania sie z jednej strony na drugg strone

bramki:

- zawodnicy staja w dwdch rogach boiska z pitkami,
zawodnicy podajg sobie pitke w parach, dobiegajgc do bramki jeden z zawodnikow

oddaje strzat po podaniu w poprzek bramki,
- najbardziej wiasciwa ilos¢ podan w parach to 4 do 6.
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Cwiczenie 14

Celem

Ustaw

¢wiczenia jest trening umiejetnosci podan po ziemi.

zawodnikdéw w sposéb przedstawiony na rysunku:

zawodnik A podaje do zawodnika B itd. (wg rysunku),

zawodnik E wykonuje ostatnie podanie do zawodnika A, ktory ustawia sie w dogodnej
pozyciji strzeleckiej,

zawodnik A przejmuje role zawodnika E, zawodnik E przesuwa sie na miejsce
zawodnika D, itd.
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PODSTAWOWE SCHEMATY GRY
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Cwiczenie 15

Celem éwiczenia jest trening gry 2 obrofncéw na 3 atakujacych. Cwiczenie rozwija rozumienie gry
oraz uczy efektywnego wykorzystania pola gry.

Pozycje wyjsciowe zawodnikdw przedstawia schemat. Wszyscy trzej zawodnicy, w srodku i na obu
skrzydtach, zaczynajg ¢wiczenie z jednej strony boiska stojgc naprzeciwko obroncow:

- prawoskrzydtowy napastnik (zawodnika A) jest w posiadaniu pitki i rozpoczyna ¢wiczenie
poprzez przejscie z pitkg do srodka boiska,

- wtym samym czasie lewoskrzydtowy napastnik (zawodnik B) biegnie w kierunku brameki,
ten element zachowania stwarza gtebie gry ofensywnej, a jezeli zawodnik A zdecyduije sie na
strzat zawodnik B bedzie miat szanse na zdobycie bramki z dobitki,

- gdy zawodnik A dochodzi do srodka boiska, skreca ostro w lewo. W tym samym czasie
zwrot
w drugg strone wykonuje zawodnik C. W ten sposéb obaj zawodnicy wykonujg zamiane
stwarzajgc szanse na podanie za plecami, ktdre sg zawsze ktopotliwe dla obroncow,

- wtego rodzaju sytuacjach prawy obrorica zwykle idzie za zawodnikiem B probujac
zablokowac jego podanie,

- lewy obronca zwykle gra w tej sytuacji jak dwdéch na jednego. Kiedy atakujacy zawodnicy
probujg zmyli€ obroce poprzez podanie za plecami obrornca musi zareagowac. Istotng rze-
czg jest, aby probowac zablokowac strzat bez wzgledu na to kto strzela, to wymaga refleksu
i umiejetnosci czytania gry,

- Zawodnik A ma zwykle trzy mozliwosci:

a. strzelac jezeli obronca pojdzie za zawodnikiem C,
b. podac pitke do zawodnika C jezeli obronca blokuije strzat,
c. podac do zawodnika B jezeli prawy obronca nie przetnie linii podania.

Uwagi:

Powyzsze ¢wiczenie jest bardzo wazne, gdyz moze by¢ modyfikowane poprzez kazdy rodzaj ofen-
sywnej gry (np. 3 na 3, 3 na 1i2 na 2). Najtrudniejsza czes¢ tego ¢wiczenia dla obrorcy to rowno-
czesne poruszanie sie z jednej strony na drugg (zawodnicy A i C) oraz poruszanie sie zawodnika B
w kierunku bramki.
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Cwiczenie 16

Cwiczenie stanowi dodatek do éwiczenia nr 7. Celem éwiczenia jest trening réznych warian-
tow gry 2 obroncow na 3 atakujgcych.

Pozycje wyjsciowe zawodnikow przedstawione sg na schemacie. Wszyscy trzej zawodnicy,
Ssrodkowy i boczni, rozpoczynajg ¢wiczenie stojgc naprzeciwko dwoch obroncow:

- na poczatku lewy skrzydtowy przechodzi z pitkg do Srodka boiska,

- zawodnik C — srodkowy przebiega prosto pod bramke, wymuszajgc reakcje obroncy,
by¢ moze nawet krycie zawodnika C. W ten sposob stwarza sie wiecej przestrzeni na
oddanie strzatu,

- nastepnie prawy skrzydtowy — zawodnika B zwalnia bieg, a potem przyspiesza
przebiegajac w poprzek boiska w miejscu gdzie moze otrzymac podanie i oddac strzat
na bramke,

- w tym czasie lewy skrzydtowy z pitkg ma trzy mozliwosci:

a. podac do zawodnika B, ktory przesunat sie na srodek boiska,
b. poda¢ do zawodnika C przed bramke,
c. odda¢ samemu strzat na bramke,

- w ten sposob stwarza sie sytuacje 2 na 1 (prawego obronce). Musi on podja¢ decyzje
czy blokowac strzat ze strony skrzydtowego czy skoncentrowac sie na zawodniku B,
ktory skreca na srodek boiska.

Uwagi:

Ten rodzaj zakonczenia akcji 3 na 2 stwarza wysokie prawdopodobienstwo uzyskania bramki.
Zawodnik C powinien uwzgledni¢ w swoim zachowaniu — szukania mozliwosci ,dobitki” po
obronionym strzale.
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Cwiczenie 17 Cwiczenie 18
Cwiczenie jest rodzajem rozgrzewki dla catego zespotu do wykorzystania np. przed gra: Celem ¢wiczenia jest trening 2 na 1:
- najpierw utworz 5 rzedéw wedtug schematu, - 3 rzedy zawodnikow zgodnie ze schematem,
- zawodnik A atakuje bramke i oddaje strzat, - zawodnik z rzedu A podaje w kierunku rzedu C i biegnie w kierunku podania,
- zawodnik B atakuje, a zawodnik A broni (1 na 1), - zawodnik C podaje pitke do rzedu B i przesuwa sie w kierunku obrohicy,
- zawodnik A i B stajg sie obroncami, - zawodnik B przejmuje pitke i zaczyna sie przesuwaé w kierunku rzedu C,
- zawodnicy z linii 1, 2 i 3 rozpoczynajg atak na bramke, - zawodnik A i B wymieniajg sie pozycjami i wykonujg podanie za plecami.
- po ataku zawodnik C podaje nastepng pitke z rogu do atakujacej trojki, a zawodnicy Nastepnie atakujg obronce (2 na 1).
atakujacy prébujg zdoby¢ bramke ponownie. To moze by¢ powtarzane z nastepnymi
rzedami zawodnikdw. Uwagi:
Uwagi: Obronca powinien probowac skierowac¢ atakujgcego zawodnika w strone rogu, aby utrudnié
mu podanie lub strzat. W ten sposob jest tatwiej przejaé ewentualne podanie w poprzek
Zawodnik C musi czekac cierpliwie do zakonczenia akcji i dopiero woéwczas powinien zagrac bramki.
nastepng pitke.
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Cwiczenie 19

Celem

Utwérz 3 rzedy zawodnikédw na jednym konhcu boiska i postaw dwoch obroncéw na drugim,

tak jak

Uwagi:

To dobre ¢wiczenie na trening najbardziej typowych sytuacji. Modyfikujgc zasady ¢wicze-
nia mozna ustawi¢ zawodnikéw w konfiguracjach3na2,3na1,2na1i1na.

¢wiczenia jest trening gry 3 na 2 oraz 2 na 1.

pokazano na schemacie:

zawodnicy A, B i C atakujg dwdch obroncéw,
obroncy odpierajg atak,

zawodnicy H, | i J kontynuujg ¢wiczenie tak jak A, B i C.
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