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TECHNIKA INDYWIDUALNA I TAKTYKA

Miedzynarodowa Federacja Unihokeja

Poziomy

Pierwsza czg$¢ podrecznika zawiera material w zakresie tech-
niki indywidualnej i taktyki. Kazdy temat podzielony jest na
trzy poziomy — 1, 2 i 3 wedlug rozwoju umiejetnosci.

Poziom pierwszy — to podstawowe informacje dotyczace
techniki indywidualnej, proste ¢wiczenia, nacisk na whasci-
wy i odpowiedni przekaz informacji.

Poziom drugi — to wykorzystanie techniki w symulowanych
sytuacjach gry, bardziej ztozone ¢wiczenia np. 1 na 1 lub 2
na 1, a takze akcentowanie przekazu odpowiedniej techniki
podczas indywidualnych sytuacji w czasie gry.

Poziom trzeci — to przeniesienie techniki do gry, polozenie
nacisku na przekaz wlasciwej taktyki indywidualnej wobec
innych zawodnikéw. Technika indywidualna powinna mie¢
charakter automatyczny, wiec zawodnik nie moze mysle¢ o
niej w trakcie gry.

Poziomy wyodrebnione w niniejszej publikacji sg jedynie
sztucznym podziatem umiejetnosci zawodnikéw, wskazni-
kiem systematyzujacym mozliwe poziomy. Decyzja co do
wyboru poziomu nalezy wylacznie do trenera. On decyduje
o zmianie trybu szkolenia w odniesieniu do rozwoju umie-
jetnosci zawodnikéw. Trener moze takze zdecydowal czy
uwaza za konieczne przejscie kazdego kolejnego poziomu w
trakcie jednego treningu (w przypadku bardziej zaawanso-
wanych zawodnikéw) czy przejs¢ przez nie w ciggu calego
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Niniejszy podrecznik zostat przygotowany
dla treneréw na kazdym poziomie zaawan-
sowania. Nie tylko do nauki gry w unihokeja,
ale rowniez do tego, aby pomaéc przekazacé
zawodnikom istote gry tej dyscypliny spor-
tu. Zawodnicy staja sie Swiadomi swych rol
w grze podczas nauki techniki indywidual-
nej. Staje sie to mozliwe, gdy gra staje sie
srodowiskiem nauki i wsparcia dla zawod-
nikéw do korzystania ze swoich wrodzo-
nych mozliwosci.

sezonu (w przypadku poczatkujacych). Majac na uwadze po-
czatkujacych nalezy podkresli¢, ze postgpy kazdego zawod-
nika sa sprawa indywidualna, zalezng od jego predyspozy-
dji, stad zmiana poziomu powinna by¢ uzalezniona od tego,
czy wszyscy zawodnicy opanowali w stopniu dostatecznym
dotychczas ¢wiczone umiejetnosei. Jednakze nawet, gdy za-
wodnik opanowuje umiejetnosci danego poziomu powinien
by¢ poddany treningowi w dalszym ciagu, aby utrzyma¢ i
wzmacnia¢ uzyskane umiejetnosci. Tak wigc zalecane jest
wracanie do poziomu pierwszego, nawet gdy zespdt przeszedt
juz do poziomu 2 lub 3. Cwiczenia moga by¢ modyfikowane
w zaleznoéci od poziomu umiejgtnosci, liczby zawodnikéw i
mozliwosci organizacyjnych. Kluczowa kwestia dla trenera
jest — w takim przypadku — obserwacja i korekta ¢éwiczert
podczas obserwagji.

Tre$¢ niniejszej ksiazki jest oparta na materiatach edukacyj-
nych Miedzynarodowej Federacji Unihokeja oraz jej czton-
kéw. Bibliografia znajduje si¢ w ostatniej czgsci publikacji.
Chciatabym podzigkowaé wszystkim osobom, ktére pomo-
gly mi przy powstaniu tej publikacji, w szczegdlnosci: Grant
Mead (Australia), Jurg Kihm (Szwajcaria), Jussi Jantti (Fin-
landia), Mika Ahonen (Finlandia), Kati Suomela (Finlan-
dia), Petri Kettunen (Finlandia), Jukka Tiikkaja (Finlandia) i
Petri Lindberg (Finlandia). Wszyscy oni chetnie dzielili sig ze
mna swoja wiedzg oraz do$wiadczeniem z zakresu treningu
unihokeja. Bez ich udzialu niniejsza publikacja nie bylaby
mozliwa.
Helsinki, 16 sierpnia 2007 roku
Autor: Anniina Paavilainen
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Planowanie

Podczas planowania ¢wiczen zakladane cele powinny by¢
gruntownie rozwazone. Fizyczne zdolnosci zawodnika, po-
dobnie jak taktyczne powinny by¢ ¢wiczone podczas jed-
nego treningu. Wlasciwym wigc jest, aby plan treningu za-
wieral oba te aspekty. Oczywiscie, w tym zakresie, w miarg
uplywu sezonu powinny nastgpowaé modyfikacje w planie
treningdw.

Zasadniczo sezon treningowy moze by¢ podzielony na
cztery czesci: okres przygotowawczy, okres startowy, okres
roztrenowania i okres przejsciowy. Na przyklad poza sezo-
nem, nacisk powinien by¢ polozony na trening fizyczny, a
w mniejszym stopniu na umiejgtnosci techniczne. Z kolei
na poczatku sezonu istotny staje si¢ trening taktyczny, kto-
ry w przeciggu calego okresu treningowego do jego konca
powinien by¢ wzmacniany. Taktyka indywidualna, stano-
wigca element taktyki zespolu, powinna by¢ wilaczona w
kazdy trening podczas sezonu. Pod koniec rozgrywek prio-
rytet powinny stanowi¢ elementy taktyki zespotowej, gdyz
wspdlpraca zespotu powinna by¢ nieprzerwana. Rézne fazy
treningu moga zawiera¢ inne roztozenie akcentéw ¢wiczen.
Ten element powinien by¢ analizowany i zmieniany przez
trenera w trakcie cyklu treningowego.

Nacisk Poza Poczatek Srodek Srodek Koniec
sezonem sezonu sezonu 1 sezonu 2 sezonu
- S P S

Treni

Trening 49 20 30 20 60

Troni

Trening 30 20 10 10 20

Indywiduall

Indywidualna 20 20 20 10

Taktyka zespo- 10 40 40 50 10

towa

RAZEM 100 100 100 100 100
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Gléwnym celem treningu jest to, aby stat
sie on zblizony do warunkéw gry na bo-
isku, a nie byt jedynie nauka poszcze-
golnych typéw zachowania na placu gry.

Innymi stowy polega on na przedstawia-
niu propozycji takiego zachowania oraz
przekazania wiedzy stosownie do sy-
tuacji. Ten sposéb treningu wplynie na
rozwiniecie u zawodnikow wrazliwosci i
zdolnosci ,,odczytywania” gry na boisku,
a to stanowic¢ bedzie podstawe do wpro-
wadzenia w zespole systemu gry.

Te fazy moga by¢ podzielone nawet na krétsze okresy, np.
miesigce lub tygodnie. Czynnikiem warunkujacym fazy tre-
ningu moga by¢ réwniez zawody rozgrywane w czasie sezo-
nu. Planowanie treningu tygodniowego moze nastgpowacl
poprzez ustalenie poszczegdlnych elementéw treningu go-
dzinowo. Ten sposéb moze by¢ w okresie po sezonie w celu
przeprowadzenia oceny postgpéw treningowych oraz plano-
wania nast¢pnego sezonu.

Pn Wt Sr Cz Pt Sob  Nd Razem
Rozgrzewka 30 0 30 30 0 0 0 90
Technika 10 0 10 5 0 0 0 25
Trening fizyczny 15 0 0 5 0 60 0 80
Tka w15 0 20 20 0 0 0 55
Thyke 20 0 30 15 0 0 0 65
Teing 0 0 0 0 0 0 0 10
Gra 5x5 15 0 25 15 0 0 0 55
Roztrenowanie 5 0 5 5 0 0 0 15
RAZEM 120 0 120 95 0 60 0 395

Planowanie treningéw powinno nastgpowal z wyprzedze-
niem. Dobrze zorganizowany trener to najbardziej efek-
tywny szkoleniowiec. Uprzednie planowanie treningéw,
prowadzenie dokumentacji treningéw zawierajacej rowniez
doktadny czas ¢éwiczen, a takze ,przejécie” przez ¢wiczenie z
zespolem przed jego faktycznym wykonaniem przez druzy-
ng, zaoszczedzi czas i powoduje, ze éwiczenie bedzie wyko-
nywane efektywniej. Technika powinna by¢ przedmiotem
¢wiczent na poczatku treningu ze wzgledu na mate zmecze-
nie zawodnikéw. Trening techniczny moze by¢ wlaczony do
rozgrzewki zawodnikéw zaréwno w jej elementach statycz-
nych

jak i dynamicznych. Umiejetnosci taktyki indywidualnej
mogga by¢ laczone z treningiem fizycznym np. 2 x 2 korzysta-
jac z calego pola gry. Przed rozpoczeciem treningu w czesci
dotyczacej gry elementy taktyki powinny by¢ przedstawione
i przedyskutowane z zawodnikami. Podzial czasowy trenin-
gu zalezy w caloéci od trenera, jednakze ponizsze wskazéwki
stanowia pewien standard (przyjmujac 2 godziny treningu,
w tym 30 minut rozgrzewki i 90 minut ¢wiczen).

co? JAK? GDZIE? CZAS?

Rozgrzewka Bieg Poza polemgry  0-30

Technika .

indywidualna Podania w parach Pole gry 31-40
Strzaly Pole gry 41-55
1-1,2-2 Pole gry 56-70

Technika

zespolowa 5na0 Pole gry 71-85

Gra 5nas Pole gry 86-100

Roztrenowanie Lekki bieg Pole gry 11-
Rozciaganie Pole gry -120

Przebieg treningu

Nalezy upewni¢ sig, ze zawodnicy przychodza na trening o
czasie. Punktualno$¢ i organizacja przetozg si¢ na sposéb gry.
Rozgrzewka moze by¢ przeprowadzona poza obiektem (w
zaleznosci od pogody i dostgpnos¢ odpowiednich urzadzen
i sprzetu na zewnatrz). Zwré¢ uwagg, aby przed przekaza-
niem informacji podczas treningu wszyscy zawodnicy byli
gotowi na ich przyjecie. Jezeli przekazujesz dalsze instrukcje
za kazdym razem zbieraj zawodnikéw i czekaj, az beda go-
towi wystucha¢ tego co masz do powiedzenia. Najlepszym
sposobem wyjasnienia ¢éwiczenia jest jego demonstracja.
Dobrze widziane jest jak trener jest w stanie wykona¢ éwi-
czenie samodzielnie lub wspélnie z innym zawodnikiem.
Podczas ¢wiczeri powinny nastgpowaé przerwy na zaczerp-
nigcie oddechu i dotlenienie. Przerwy nalezy wykorzystywaé
na ponowne wyjasnienia dotyczace ¢wiczenia i upewnienie
si¢, ze wszyscy zawodnicy rozumiejg jego sens.

Sprzet przydatny podczas prowadzenia zajec:
stupki,
markery (narzutki na stroje),
pitki,
gwizdek,
tablica trenerska i pisak,
zegarek (stoper).

Trener powinien by¢ réwniez przygotowany na zmiang
planu stosownie do nieprzewidzianych okolicznosci takich
jak:

mniejsza ilo$¢ zawodnikéw,

nieczynne lub niedostepne urzadzenia i sprzet,

brak sprzetu (pitek, kijéw).

Im lepiej przygotowany jest trener, tym wigkszy szacunek
zyskuje w oczach zawodnikéw.

Przekazywanie informacji zwrotnej

Podczas przekazywania zawodnikom informacji o realiza-
qji ¢éwiczent przez caly zespél, ich wykonanie powinno by¢
wstrzymane, a przekaz powinien nastgpowaé do wszystkich
zawodnikéw jednoczesnie. Przekaz kierowany do poszcze-
gblnych 0séb powinien by¢ formutowany w sposéb uwzgled-
niajacy pozytywne elementy wykonywane przez zawodnika
np. ,, Twoje podania sa dobre, ale staraj si¢ przyjmowa¢ pitke
na mniej sztywnych rekach. Masz $wietna precyzje poda-
nia!” Zawodnicy sa zwykle zmotywowani przez pozytywna
informacj¢ zwrotng. Powinni by¢ nagradzani za dobre wy-
konanie zadan. Jednakze jest tez grupa zawodnikéw, kt6-
rzy sa motywowani przez negatywng badz tez korygujaca
informacj¢ zwrotna. Zawodnicy tej ostatniej grupy sa to z
zasady osoby o wysokim poziomie zaawansowania, wiado-
mi swych mozliwosci i umiejetnosci. Przez informacje od
trenera oczekuja mozliwosci skorygowania swych bleddéw,
ke6rych sa $wiadomi.

Motywowanie zawodnikow

Im wigksza réznorodno$¢ éwiczed, tym bardziej zmoty-
wowani sg zawodnicy. Zawodnicy chetniej przychodza na
trening, nie wéwczas, gdy trening jest dla nich tajemnicza
niespodzianka, lecz wéwczas, gdy jest przemyslanym i ra-
cjonalnym planem stworzonym przez czlowieka, ktéremu
mozna zaufaé. Na poczatku treningu — w zespole rozpo-
czynajacym gre w unihokeja — dobrze jest przeprowadzaé
¢wiczenia zawierajace element powtdrzen. Wszystko po to,
aby wprowadzi¢ u zawodnikéw nawyk systematycznosci.
Ilo§¢ powtérzen powinna by¢ jak najwigksza. Odgrywa to
wielka rol¢ w procesie nauki na wstgpnym etapie szkole-
nia. Nastgpnie powinny by¢ wprowadzane inne réznorodne
¢wiczenia, ktére utrzymajq zainteresowanie zawodnika tre-
ningiem. Trzeba pamigta¢, iz nawet najbardziej nudne ¢éwi-
czenie moze mie¢ motywujacy charakter jezeli zawodnicy
dobrze znajg i rozumiejg jego cel. Im bardziej zblizone jest
¢wiczenie do gry, tym latwiej jest zmotywowad zawodnikéw
do jego wykonania.




Ponizej przedstawione zostato kilka narzedzi utatwiajacych
motywowanie zawodnikéw. Narzedzia te sa czescig Trenin-
gu Podejmowania Decyzji, ktéry zostat stworzony w celu
poprawy dlugofalowo rozumianej aktywnosci zawodnika
oraz poprawy ogdlnego doswiadczenia trenerskiego. W celu
osiagnigcia okreslonych umiejetnosci podejmowania decy-
zji, cala wiedza zawodnika podlega ciaglemu wzrostowi.

1.Trening réznorodny: zamiast éwiczenia do per-
fekcji jednego rodzaju strzalu, nalezy éwiczyd
strzaly réinego typu. Trening zréznicowany
powinien mie¢ miejsce w srodowisku rzeczy-
wistym, a wiec powinien odbywac¢ si¢ w warun-
kach wlasciwych dla zawodnika - jego wieku,
umiejetnosci i okresu treningu w sezonie.

2.Trening losowy: laczenie réznych umiejetnosci
w ramach gry, ktére stymuluja rywalizacje.

3.Informacja zwrotna: informacja zwrotna jest
stopniowo zredukowana lub zanika, aby wzmoc-
ni¢ niezalezno$¢ zawodnika od zewnetrznych
wskazéwek. Ten sposéb postepowania wymaga
od graczy rozwiazywania probleméw przez nich
samych.

4.Zadawanie pytani: zadawanie pytan zawodni-
kom w celu upewnienia si¢, ze zrozumieli po-
stawione zadanie. Zadawanie pytaf staje si¢
bardzo wazne w sytuacji ograniczenia informa-
¢ji zwrotnej. Wymaga to od trenera wysokiego
poziomu wiedzy. Zamiast wydawania polecef,
trener zadaje pytania zmierzajace do ustalenia
jak postapiliby zawodnicy w danej sytuacji.

5.Przekaz zarejestrowanej gry: pokazywanie za-
wodnikom zarejestrowanych fragmentéw gry
lub éwiczefi w celu okreslenia jakie elementy sa
wykonywanie poprawnie, a jakie wymagaja ko-
rekty. Poczatkowo przekaz powinien byé oma-
wiany przez trenera, ktéry wskazuje istotne mo-
menty i przekazuje sugestie odnosnie poprawy
gry. Nastepnie rola prowadzacych (omawiaja-
cych) powinna by¢ przekazywana zawodnikom
w celu pozwolenia im na swobodna analize i
ocene wlasnej gry.

6.Kompleksowe informacje techniczne i taktycz-
ne powinny by¢ przedstawione na poczatku se-
zonu. Korzystanie ze wskazéwek o charakterze
taktycznym rézni si¢ na poziomie poczatkuja-
cych i bardziej zaawansowanych zawodnikéw, a
to z powodu odmiennego poziomu umieje¢tno-
$ci.

7.Modelowanie: w celu wskazania wlasciwego
(lepszego) zachowania na boisku nalezy poka-
zywaé zawodnikom najlepszych graczy, badz
inne osoby, ktére wykonuja dobrze éwiczenia.

Sprzet do gry

Trener powinien zawsze dbac¢ o to, aby zawodnicy mieli od-
powiedni sprzet. Bezpieczeristwo powinno by¢ zawsze na
pierwszym miejscu, szczegdlnie jezeli chodzi o dzieci. Zasa-
dy i wlasciwa postawa do dyscypliny sportu, a takze zycia,
powinny by¢ wpajane zawodnikom od samego poczatku.

Obuwie

Obuwie powinno mie¢ wylacznie zastosowanie do uzyt-
ku wewnatrz pomieszczen. Jezeli jednak zawodnik nie ma
takiego obuwia, mimo wszystko powinien gra¢ w obuwiu
takim jakie posiada. Bez obuwia, utrudnione, a nawet nie-
mozliwe do wykonania sa takie figury jak obroty czy nagle
zatrzymania. Brak butéw moze tez by¢ przyczyna skaleczen
lub kontuzji. W przypadku korzystania z obuwia do gier
poza sala sportowa, nalezy zapewni¢ zawodnikom mozli-
wo$¢ zwilzenia podeszwy butéw przed wejsciem zawodnika
na pole gry.

Kij

Dlugos¢ kija jest sprawa istotna, powinien sigga¢ zawodni-
kowi do pegpka. Odpowiednia dlugos¢ kija jest pomocna w
takich fragmentach gry jak strzaly czy obrona pitki przed
przeciwnikiem. Whasciwa dtugos¢ kija réwniez wplywa na
postawe zawodnika podczas gry, a wigc ugicte kolana w celu
obnizenia $rodka ciezkosci ciala. Jedynie bardziej doswiad-
czeni zawodnicy moga pozwoli¢ sobie na uzywanie dhuz-
szych kijow, co ma wplyw na zasi¢g gracza. Ksztalt fopatki
powinien odpowiada¢ przepisom gry. Najwyzszy punkt fo-
patki - potozonej plasko na nawierzchni

nie powinien przekracza¢ 3 cm. Wigkszos¢ kijéw ma juz
wygiecie fabryczne. Dodatkowe wygiecie moze by¢ tatwo
wykonane za pomocg suszarki do wloséw, goracej wody lub
piekarnika. Przy tego rodzaju pracach nalezy pamicta¢ o
zachowaniu ostroznosci, a w przypadku wykonywania tych
czynnosci przez osoby maloletnie — pod nadzorem os6b
dorostych. Kat wygiecia fopatki jest indywidualng sprawa
kazdego zawodnika. Prosta fopatka jest wygodna przy od-
dawaniu strzatéw, z kolei wygicta jest bardziej przydatna w

obronie pitki.

Ochrona oczu

W dzisiejszych czasach, gdy poziom kontuzji twarzy jest wy-
soki, ochrona oczu staje si¢ istotna, w szczeg6lnosci jezeli
chodzi o kategorie juniorskie. Okulary moga by¢ skuteczna
ochrong przed przypadkows gra wysokim kijem lub uderze-
niem pitka. Okulary ochronne nie s3 obowiazkowe, ale tre-
ner powinien zachgca¢ zawodnikéw do korzystania z nich.



Terminologia uzywana na treningach

>

Droga poruszania sie zawodnika
bez pifki

Podanie

B

Zawodnik ofensywny przy pitce

Zawodnik ofensywny bez pitki

10
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Droga poruszania sie zawodnika

z pitkg
>

Strzat

7

Zawodnik druzyny przeciwnej
bez pitki

Stupek

Pojecia zwiazane z taktyka gry _

: ,

Piatka:
ofensywna formacja ukazujaca rozmieszczenie zawod-
nikéw w sposéb zblizony do ,,piatki” na kosci do gry.

Strefa gry w przewadze:

wykorzystywana w sytuacji gry w przewadze,

na przyklad:

I sytuacja — 2 zawodnikéw ofensywnych przeciwko 1
obroficy; zadanie przeprowadzi¢ atak i zdoby¢ bram-
ke,

II sytuacja — 1 zawodnik defensywny przeciwko 2 za-
wodnikom atakujacym w rogu boiska; zadanie ode-
braé pitke bronigcemu.

Silna strona:
strona boiska, po ktérej znajduje sie pitka,
strona boiska, ktéra przeprowadzany jest atak.

Slaba strona:
przeciwna strona do strony silnej, zwykle strona bo-
iska, na ktérej jest mniej zawodnikéw, gdzie nie toczy

sie gra z pitka.

Gra libero:

gra, w ktérej druzyna uzywa ustawienia w tréjkacie
podczas rozpoczecia, libero to zawodnik ustawiony
najblizej bramkarza, gdy druzyna otwiera gre z za-
wodnikiem na pozycji ibero, drugi z obroficéw oraz
napastnik tworza z libero uktad w ksztalcie tréjkata,
po liniach tworzacych boki, wzdtuz ktérego to bokéw
tréjkata nastepuja podania.

Fore checking:

taktyka defensywna w strefie ofensywne;j,

druzyna broniaca si¢ prébuje kontrolowaé druzyne
atakujaca w celu utrudnienia rozpoczecia gry.

Top fore checker:

system gry w ukladzie 1-2-2,

zawodnik (top fore checker) zwykle kieruje pitke w

konkretne miejsce na boisku oraz prébuje blokowa¢

ewentualne linie, po ktérych moga padad podania,
kontratak, szybkie zmiany kierunku z ataku na obro-
n¢, zwykle prowadzi do sytuacji gry w przewadze.

Gra w podwdjnej przewadze:

sytuacja gry w przewadze (1 przeciwko 2) stworzo-
na przez zespél grajacy defensywnie w celu przejecia
pitki, zwykle wystepuje przy bandzie oraz w rogach
boiska.

Gra strefa

gdy zawodnicy graja na réznych wysoko$ciach na bo-
isku, powinna by¢ wykorzystywana na calym boisku
w celu stworzenia linii podania podczas ataku lub po-

krycia pola gry podczas obrony.

T
[=
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Podania i przejecie pitki

Poziom 1

Najwazniejsza rzecza, ktéra wymaga podkreslenia, jezeli cho-
dzi o podania jest to, aby otrzymujacy podanie natychmiast
opanowal posiadang pitke. Z tego wzgledu kazde podanie
powinno by¢ dokladne oraz o odpowiedniej sile stosownie
do sytuacji. Od strony technicznej najwazniejsza rzecza w
podaniu i jego odbiorze jest postawa i trzymanie kija.

Prawidtowa postawe przedstawia rysunek 1:
- nogi rozstawione z jedng noga wysunigta lekko do
przodu,
- $rodek cigzkosci nisko z ugietymi nogami i prosty-
mi plecami,
- wzrok skierowany przed siebie,
- fopatka kija oparta na podlozu.

12 (rysunek 1)

Z tego wzgled
powinna by¢ sz
éwiczen.

Stabilny obureczny chwyt kija:
reka, ktéra jest wyzej powinna trzymad kij za sam jego
koniec, natomiast druga reka znajduje si¢ okoto 20
cm ponizej (rysunek 2)

(rysunek 2)

Postawa i chwyt kija zmieniajg si¢ odpowiednio do stoso-
wanych technik, ale jedna rzecz pozostaje niezmienna —
mickkos$¢ podczas prowadzenia pitki. Odleglos¢ miedzy za-
wodnikami jest waznym czynnikiem podczas definiowania
predkosci i sity podania. Jednakze réwniez inne elementy,
takie jak przeciwnik, kij i bandy powinny by¢ brane pod
uwagg.

Postawa w trakcie podania:
- tuléw skierowany w kierunku strzatu (podania),
- stopy réwnolegle, nogi ugicte w kolanach,
- wzrok skierowany przed siebie,

- pitka przy fopatce (rysunek 3).

Podanie

Podanie forehand

Podanie z forehand —
kroétkie

Podanie backhand —
dtugie

Podanie backhand —
krotkie

Podanie ,z klepki”

Podanie przy uchwy-
cie jednorecznym —
backhand i forehand

Uchwyt

Stabilny  obureczny
uchwyt, nizsza reka
znajduje sie blizej
dolnej krawedzi owij-
ki.

Patrz powyzej

Uchwyt oburacz, ale
rece znajdujg sie bli-
zej anizeli w podaniu
z forehand’u.

Patrz powyzej. Mozli-
wy chwyt jednorecz-
ny.

Uchwyt tak jak w po-
daniach powyzej.

Uchwyt jednoreczny
— rekg wyzej trzyma-
jaca kij

Wykonanie

Pitka powinna znajdowac sie za zawodnikiem.
Gracz uderza topatkg ciggnac nig pitke zza sie-
bie w kierunku celu z rosnaca predkoscia. Lopat-
ka ,pcha” pitke nie dalej anizeli do przedniej nogi.
topatka powinna zawsze wskazywac kierunek
podania. Pitka ma lepszg rotacje, jesli diuzej byta
pchana, tym bardziej doktadne jest podanie.

Zetkniecie pitki z fopatkg jest krétkie. Podanie
nastepuje bez ,pociagniecia” pitki na wysokosci
przedniej nogi. Jezeli pitka nabierze predkosci na
wysokosci zawodnika lub kat nachylenia fopatki
jest zbyt duzy, pitka poszybuje w powietrze.

Podczas odbioru podania backhand’em, miek-
kos¢ tak jak przy podaniu forehand’em.

topatka nie powinna dotykaé podtoza, a jedynie
pitki.

Wszystkie wymienione powyzej podania moga
by¢ wykonane w powietrzu. Podania w powietrzu
zalezg od kata ustawienia topatki. Pitka jest po-
dawana na wysokosci przedniej nogi. Predkos¢
uderzenia zalezy od zamachu. topatka schodzi
do nawierzchni w kierunku planowanego poda-
nia

Wykorzystuje sie krotki zamach przed uderze-
niem pitki. Przy zamachu nie powinno si¢ unosic¢
fopatki powyzej kolan.

Czas wykonania

Stosowane na przyklad po
markowanym strzale lub po
dryblingu wykonanym z wy-
korzystaniem wifasnego ciata
jako zastony przed przeciw-
nikiem.

Podanie jest szybkie i do-
ktadne i moze byé wykorzy-
stywane w kazdej pozycji, w
szczegolnosci gry na matej
powierzchni.

Podania backhand’em uzywa
sie podczas, gdy przeciwnik
atakuje od strony forehend'u.

Bardzo dobry sposéb na mar-
kowanie podan do samego
siebie.

Podanie ,z klepki” z zama-
chem jest stosowane w sy-
tuacji, gdy zawodnik wybija
pitke ze strefy obronnej w
trakcie ataku przeciwnika lub
w sytuacji, gdy przeciwnik
pokryt pole gry kijem i poda-
nie musi nastapi¢ ponad kijem
przeciwnika.

Wykorzystywane przez bar-
dziej doswiadczonych za-
wodnikéw. Uderzenie pitki we
wiasciwym kierunku lub poza
zasieg kija przeciwnika lub po
dryblingu wykonanym jedng
reka.



Przyjecie podania:

- ,mickkos$¢” jest najwazniejsza rzecza podczas przyjecia

podania,

- zaréwno kij jak i ciato moga by¢ wykorzystane do przy-
jecia pitki lub kontroli podania, obie metody powinny
by¢ éwiczone czgsto w szezegblnosci podezas éwiczeni na

poziomie 1,

- pitka powinna by¢ przechwytywana fopatka (oczekujaca
na pitke blisko przedniej nogi), a nastgpnie przesuwana
do tytu po zetknigciu jej z pitka — to bedzie przeciwdzia-
fa¢ odbiciu pitki od fopatki oraz pozwoli na uzyskanie

szybkiej kontroli nad pitka,
- pitka powinna by¢ odbierana na wysokosci ciala,

- odbiér podan ,z klepki” wymaga szczeg6lnych umie-

jetnosci,

- takze cialo moze by¢ wykorzystane do przyjecia poda-

nia,

- poprawne przyjmowania podan moze stworzy¢ luki w
obronie przeciwnika, a zatem wytworzy¢ sytuacje strze-

leckie.

Cwiczenie 2

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ ,z klepki”, ¢wiczenie
koordynacji wzroku i
prowadzenia kija.

Organizacja ¢wiczenia:
zawodnicy dobrani w
pary, kazda para z jedna
pitka.

Modyfikacje:
podczas ¢éwiczenia do-
zwolone jest jedno lub

dwa odbicia od podlogi.

Uwagi:

nalezy zachowaé od-
powiednia  odleglos¢
(w zaleznoéci od ilosci

odbi¢ od podlogi), wzrok

Cwiczenie 1

Cel:
trening podania i przy-
jecia.

Organizacja ¢wiczenia:
zawodnicy dobrani w
pary podaja pitke do sie-
bie nawzajem z réznych

odleglosci.

Realizacja:
wykorzystanie ~ wszyst-
kich technik podania w
przypadkowej kolejno-
$ci, odbiér podan przy
wykorzystaniu tylko
kija, ciala lub ich obu.

Modyfikacje:

moze by¢ wykorzystane
w ¢wiczeniu indywidu-
alnym z uzyciem band
lub $ciany.

Uwagi:

wzrok skierowany przed
siebie, pozycja ciata taka
jak w grze,

korygowanie uchwytu
w zaleznosci od techniki
podania, zawodnik po-
winien poruszaé si¢ do
przodu podczas przyje-
cia podania.

skierowany na pitke.
Realizacja:
zawodnicy podaja sobie
pitke ,z klepki”, nalezy
polozy¢ nacisk na uzy-
skanie kontroli nad pil-
ka po jej przyjeciu.
Cwiczenie 3
Cel: Modyfikacja:
¢wiczenie podan i przy- - W c’\iviczen?u mozna
jecia pitki w ruchu. doda¢ rotacje pitki.
Organizacja éwiczenia:  UWagi:

zawodnicy dobrani w

pary z jedna pitka.

Realizacja:

drybling z prowadze-
niem pitki forehand’em
i backhand’em po
przyjeciu podania, wy-
konanie kilku krokéw
do przodu, nastepnie
podanie i kilka krokéw
do tyhu.

zawodnicy powinni
znajdowacé si¢ w ciaglym
ruchu,

wzrok skierowany przed
siebie,

micgkki chwyt kija.
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Cwiczenie 4

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu,
¢wiczenie gotowosci do
podania i przyjecia po-
dania, ¢wiczenie umie-
jetno$ci  prowadzenia

pitki.

Organizacja ¢wiczenia:
zawodnicy podzieleni na
trzy grupy, dwéch za-
wodnikéw stoi w odle-
glosci 10-15 metréw od
grup ¢wiczacych, trzeci
zawodnik stoi po $rodku

z pitka.

Realizacja:

zawodnik w $rodku po-
rusza si¢ do tylu i do
przodu podajac pitke
na zmiane zawodnikom
stojacym po bokach,
zmiany co 45-60 se-

kund.

Modyfikacje:

¢wiczenie moze by¢ wy-
konywane w taki spo-
s6b, ze dwéch zawodni-
kéw ma po jednej pilee,
a $rodkowy zawodni
porusza si¢ bez pitki po-
dajac kazdemu z éwicza-
cych, nacisk w éwiczeniu
powinien by¢ potozony
na gotowo$¢ podania i
przyjecia.

Uwagi:

wzrok skierowany przed
siebie, mickki uchwyt
kija, pozycja tak jak w
grze, topatka oparta na

podlozu.

a
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Poziom 2
Gdy zawodnicy nabeda juz techniki podawania albo tez
jedna z technik, trener moze rozszerzy¢ trening o trud-
niejsze ¢wiczenia zblizone charakterem do gry na boisku.
Ze wzgledu na to, ze ruch pitki na boisku jest szybki, ¢wi-
czenia powinny uwzglednia¢ t¢ okolicznos¢. Dla milod-
szych zawodnikéw istotne jest, aby wiedzieli, ze pitka
powinna by¢ tak podawana, aby ¢wiczacy odbierajacy pit-
ke byl w stanie odebra¢ ja i natychmiast wejs¢ w jej po-
siadanie. Nastgpna istotna sprawa wymagajaca podkre-
$lenia to czas i podanie pitki przez zawodnika w ruchu.
Trener powinien zawsze zachecaé zawodnikow:

- do podawania, gdy znajduja si¢ w ruchu,

- do pozostawania w ruchu po podaniu,

- do odbioru pitki w ruchu kierujac si¢ w strong pitki przo-
dem lub bokiem — nie czeka¢ na pitke,

- utrzymywania podniesionego wzroku tak, aby zawodnik
znajdujacy si¢ przy pitce mégl zlokalizowa¢ innych za-
wodnikéw na boisku,

- aby zawodnicy nie posiadajacy pitki poruszajac si¢ mogli
stworzy¢ linie podari na boisku,

- aby zawodnicy zachowali gotowos¢ do podania pitki i jej
odbioru,

- aby zawodnicy nie posiadajacy pitki sygnalizowali zawod-
nikowi posiadajacemu pitk¢ miejsce podania,

- aby oddawali strzaly bezposrednio po otrzymaniu poda-
nia, bez jego przyjecia (jezeli istnieje taka mozliwos¢).
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Cwiczenie 5

Cel:
¢wiczenie podan i przy-

je¢ pitki.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy podzieleni sg
na grupy 5 — 7 oséb

z kolei grupy te dzielone
sa na dwie czgci, stoja
na przeciw siebie w sze-
regu, jedna z nich posia-
da pitke, dystans miedzy
nimi 5 — 8 metréw.

Realizacja:

zawodnik z pitka (nr 1)
podaje do zawodnika
(nr 2) i kontynuuje po-
ruszanie sie w kierunku
podania, zawodnik nr 2
podaje pitke do zawod-
nika nr 3 i porusza si¢ w
kierunku podania,

itd.

Modyfikacje:

wszystkie rodzaje podari
moga by¢ wlaczone do
¢wiczenia: podanie z fo-
rehand’u, backhand’u,
krétkie podanie ,,z klep-
ki”.

Uwagi:

wzrok podniesiony,

po podaniu zawodnik
powinien kontynuowaé
poruszanie si¢ w kie-
runku podania, fopatka
powinna pozostawaé na
podlozu, w ¢wiczeniu
jest wazna dokfadnos¢,
a nie szybko$¢ jego prze-
biegu.

A
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Cwiczenie 6

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu,
¢wiczenie poruszania sie
po wykonaniu podania.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy  podzieleni
sa na grupy po 6 oséb
rozmieszczonych w pie-
ciu pozycjach (zgodnie z
rysunkiem), jedna pitka
na grupe,

wszyscy zawodnicy stojg
w kregu zachowujac po-
stawe meczowa,

dwéch zawodnikéw po-
zostaje na tej samej po-
zydji, jeden z nich jest w

posiadaniu pitki.

Realizacja ¢éwiczenia:

zawodnik z pitka rozpo-
czyna ¢éwiczenie podajac
pitke w okreslonym po-
rzadku (patrz —rysunek),
po wykonaniu podania
zawodnik powinien po-
dazy¢ za podana pitka,

zawodnicy powinni kon-

trolowac pitke, obserwu-
jac zachowanie innych
zawodnikéw.

Uwagi:

wzrok podniesiony,
zawodnik znajduje si¢ w
postawie meczowe;j,
fopatka oparta na pod-
fozu, gotowo$¢ do przy-
jecia i podania pitki,
zawodnicy nie moga po-
dawa¢ pitki do zawod-
nikéw znajdujacych sie
obok nich, zawodnicy
powinni werbalnie sy-
gnalizowa¢ swoje zacho-
wanie.

Cwiczenie 7

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu,
¢wiczenie poruszania sie
réwnolegle do zawodni-
ka posiadajacego pitke,
¢wiczenie doboru odpo-
wiedniej techniki poda-
nia do wlasciwej sytu-
acji,

przypominanie zawod-
nikom o réznych tech-

nikach podan.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy sa podzieleni
na grupy po 5 oséb,
zawodnicy znajdujg si¢
na boisku 5m x 5m ogra-
niczonym stupkami,

jedna pitka na grupe.

Realizacja ¢éwiczenia:

czterech  zawodnikéw
podaje miedzy soba pil-
ke pozostajac w ciaglym
ruchu, jeden zawodnik
stara si¢ ,skras¢” pitke
przecinajac linie podar,
jezeli zawodnikowi uda

si¢ dotkna¢ pitke, zmie-
nia si¢ miejscem z za-
wodnikiem, ktéry poda-
wal pitke,

zawodnicy bez pitki sta-
rajg si¢ stworzy¢ linie
podar, pozostajac w cia-

glym ruchu.
Modyfikacje:

zawodnicy moga réw-
niez pozostawaé w sta-
tych pozycjach, zawod-
nik z pitka nie moze si¢
poruszaé, tylko podania
,z klepki” s3 dozwolone.

Uwagi:

zawodnicy powinni po-
zostawaé w ciaglym ru-
chu, gotowo$¢ do poda-
nia i przyjecia pitki,
fopatka oparta na pod-
fozu, zawodnicy powin-
ni pozostawa¢ na obsza-
rze wyznaczonym przez

stupki.

)
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Cwiczenie 8

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu oraz
wychodzenie na pozycje
strzelecka,

nauka unikania miejsc
na boisku o mniejszym
znaczeniu strzeleckim,
nauka strzaléw z niewy-
godnych miejsc na bo-
isku.

Organizacja
¢wiczenia:

trener powinien wska-
za¢ sektory na boisku
— miejsca 0 mniejszym
znaczeniu  strzeleckim
(przy bandach i w ro-
gach boiska) zaznaczajac
je przez umieszczenie w
nich stupkéw,
zawodnicy zbieraja si¢ w
dwéch rogach boiska z
pitkami,

trener znajduje si¢ przy
bramce przeciwnej goto-
wy do przyjecia pitki od
pierwszego zawodnika
po wykonaniu ¢éwicze-
nia.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg bez
pitki kierujac si¢ na $ro-
dek boiska,

A2 podaje pitke do Al,
ktéry przyjmuje pitke i
porusza si¢ dalej w kie-
runku $rodka boiska,

po przekroczeniu linii
srodkowej, Al podaje
pitke do trenera, ktéry
odbija pitke do zawod-
nika Al, a Al oddaje
strzal,

Al zajmuje pozycje tre-
nera,

po pierwszym podaniu
A2 rozpoczyna (¢wicze-
nia tak jak Al, otrzy-
mujgc podanie od A3,
a nastepnie otrzymujac
podanie spod bramki od
Al,

po wykonaniu ¢éwiczenia
zawodnicy  zamieniajg
sie miejscami.

Modyfikacje:

¢wiczenie moze by¢ wy-
konywane z podwyzszo-
nym poziomie trudno-
$ci przez wprowadzenie
obroncy (np. Al staje si¢
obrorica po podaniu pil-
ki do A2),

¢wiczenie uczy zawodni-
kéw kreatywnego koni-
czenia sytuacji strzelec-
kich,

trener powinien akcen-
towac ruch podczas éwi-
czenia,

mozliwe jest wykonywa-
nie ¢wiczenia w konfigu-
racji dwéch na jednego
obrorice.

Uwagi:

zawodnik do pierwszego
podania powinien biec
w kierunku $rodka bo-
iska, nie wzdtuz bandy,
wzrok skierowany przed
siebie,

szybki strzal po podaniu,
bez wzgledu na pozycje,
w ktérej si¢ znajduje lub
gdzie otrzymal pitke.

\1
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Cwiczenie 9

Cel:

¢wiczenie podani i przy-
je¢ pitki w ruchu w sytu-
acjach strzeleckich,
nauka unikania miejsc
na boisku o mniejszym
znaczeniu strzeleckim.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy formuja dwie

grupy w przeciwleglych

rogach boiska,

jeden zawodnik znajduje

si¢ przy bandzie na wy-

sokosci linii $rodkowej,

a drugi znajduje si¢ przy
ramce.

Realizacja ¢éwiczenia:
Al rozpoczyna (¢wicze-
nie dlugim i mocnym
podaniem do B2,

B2 wychodzi naprzeciw
podania, przejmuje kon-
trole nad pitka, wykonu-
je szybki obrét i podaje
pitke do zawodnika B3,
ktéry oddaje strzat,

na drugim koricu boiska
B1 podaje pitke do A2, a
A2 podaje do A3, ktéry
oddaje strzat,

po wykonaniu ¢éwiczenia
Al wykonuje ¢wiczenia
A2, A2 ¢éwiczenie A3, a
A3 staje si¢ Al,

rotacja odnosi si¢ do za-
wodnikéw B,

¢wiczenie nalezy wyko-
nywaé réwniez w prze-
ciwnych rogach jako lu-
strzane odbicie.

Modyfikacje:

¢wiczenie moze by¢ wy-
konywane w ten sposéb,
ze Al podaje do A2,
oraz A2 podaje do A3.

Uwagi:

Al oraz Bl powinni roz-
poczynaé ¢éwiczenie jed-
nocze$nie,

zawodnicy powinni
staraC si¢ przyjmowal
pierwsze podanie bac-
khand’em,

podanie powinno by¢
silne i dokladne,

A2 po podaniu, powi-
nien porusza¢ si¢ w kie-
runku podania,

A2 powinien pozosta-
waé w ciaglym ruchu,
wzrok podniesiony, aby
dostrzec pozycje A3,

Al powinien podawaé
w ruchu i natychmiast
kontynuowa¢ bieg w
kierunku linii $rodko-
wej.

A3




Poziom 3

Gdy druzyna posiada umiejetno$¢ podan i przyje¢ pitki,
strzela¢ bezposrednio z podan, podawaé i odbiera¢ podania
w ruchu oraz wykonuje je bez najmniejszych trudnosci, tre-
ner moze przej$¢ do nastgpnego poziomu.

Na trzecim poziomie druzyna jest przygotowywana do wia-
czenia swoich indywidualnych umiejetnosci w celu ich wy-
korzystania w grze zespotu. Trener powinien od samego po-
czatku uswiadamia¢ zawodnikom, ze umiej¢tno$¢ podania
i przyjecia stanowia elementy techniczne wigkszej catosci,
a takze, ze zaden zespdt nie moze poprawnie funkcjonowaé
bez dobrze dzialajacych tych elementéw. Aby zespét stanowit
jeden mechanizm, wymaga to umiejetnosci podan i przyjeé
pitki, a poziom 3 jest po to, aby wykorzysta¢ umiejetno-
$ci indywidualne w grze zespolowej. Pierwsze ¢wiczenia sa
ztozona modyfikacja ¢éwiczent poziomu 2. Z kolei ostatnie
wprowadzaja ¢wiczenia w wybranych systemach otwierania
i wykoniczenia ataku z ré6znymi modyfikacjami.
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Cwiczenie 10

Cel:
¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy podzieleni w
grupach po 5 oséb,

trzy shupki wyznaczaja
tréjka (5m x 5m x 5m),
trzech zawodnikéw wo-
kot tréjkata i dwéch we-
wnatrz tréjkata,
zawodnicy na zewnatrz
tréjkata sa w posiadaniu

pitki.

Realizacja:

zawodnicy na zewnatrz
tréjkata  prébuja  po-
dawa¢ pitke do siebie
plaskimi podaniami ,z
klepki”,

zawodnicy ~ wewnatrz
tréjkata prébuja bloko-
wa¢ podania,

kazde podanie zawod-
nikéw na zewnatrz bez
przejecia oznacza jeden
punkt, jezeli zawodnik
ze $rodka tréjkata zablo-
kuje podanie, zamienia
sie rola z zawodnikiem,
ktérego podanie zablo-

kowal, zawodnicy na ze-
wnatrz tréjkata moga si¢
poruszac.

Modyfikacje:

¢wiczenie moze by¢ wy-
konywane w kwadracie
z czterema zawodnikami
na zewnatrz i trzema we-
wnatrz,

dozwolone moga by¢
tylko dwa zetkniecia kija
z pitka: jedno przy przy-
jeciu pitki, drugie przy

podaniu.

Uwagi:

w ¢wiczeniu  powinny
by¢ dwa kierunki po-
dan, wzrok skierowany
przed siebie, zawodnicy
na zewnatrz nie moga
przekraczaé linii tréjkata

(kwadratu),

A
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Cwiczenie 11

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w ruchu,
uswiadomienie zawod-
nikom nawzajem ich
obecnodci na boisku.

Organizacja
¢wiczenia:

zawodnicy sa podzieleni
na zespoly trzyosobowe,
boisko jest podzielone
na trzy czesci,

bramki, jezeli ich brak,
moga by¢ zaznaczone
stupkami treningowymi,
dobrze jest, gdy druzyny
sa Wyposazone w stroje
réznych koloréw.

Realizacja:

gra3na3

zawodnik z pitka nie
moze si¢ poruszaé, co
zaktywizuje ~ zawodni-
kéw bez pitki, ktérzy
musza stworzy¢ linie
podari poprzez znajdo-
wanie ,czystych” pozycji
na boisku,

druzyna rozgrywa pil-
ke starajac si¢ pozostad
przy posiadaniu pitki jak
najdhuzej, podania sa li-
czone,

zwycigzcg jest druzyna,
ktéra w ciggu 60-90 se-
kund wykona najwiccej
podan,

zawodnik bedacy w po-
siadaniu pitki powinien
poda¢ ja w ciagu 3 se-
kund od jej przyjecia,
jezeli druzyna przeciwna
przejmie pitke, role si¢
zmieniaja,

zespoly moga si¢ zmie-
nia.

Modyfikacje:

do ¢wiczenia mozna
wprowadzi¢ dodatkowe
zasady, np.: zawodnicy
moga podawaé tylko do
przodu.
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Cwiczenie 12

Cel:

¢wiczenie podan i przy-
je¢ pitki w sytuacjach
meczowych,

przefozenie techniki in-
dywidualnej na gre ze-
spolu,

¢wiczenie poruszania sie
zawodnikéw  podczas
otwarcia gry.

Organizacja

éwiczenia:

zawodnicy moga by¢ po-
dzieleni wedlug ich po-
zycji na boisku (obroricy,
skrzydtowi, srodkowi i
napastnicy) lub tez bez
takiego podzialu (zale-
cane dla poczatkujacych
zawodnikéw),

trener wskazuje zawodni-
kom miejsce wznowienia

gry.

Realizacja:

dwéch obrodcéw (Al i
A2) w punkcie wznowie-
nia w rogu,

skrzydlowy (A4) na tej
samej stronie przy ban-
dzie, srodkowy napastnik
(A3) na $rodku kilka me-
tréw od pola bramkowe-
go oraz napastnik (A5)
przed bramka przeciwni-
ka albo przy bandzie po
tej samej stronie,

Al podaje pitke do A2,
ktéry ma dwie mozliwo-
§ci:

podac¢ pitke do A4, kedry
od razu przekazuje pitke
do A3, a ten nastgpnie
do A5, a ostatni oddaje
strzal,

przebiec za bramke i po-
da¢ do A3, ktéry w tym
czasie przesuwa si¢ na
druga strong boiska i po-
daje pitke do A4, gdy ten
przemieszcza si¢ do strefy
obronne;j,

A3 podaje do A5, ktéry z
kolei moze poda¢ do A4
albo do A3,

kombinacje poruszania
si¢ napastnikéw po prze-
kroczeniu linii Srodkowej
sa nieskoriczone,
obronicy powinni poru-
szaé si¢ do przodu, aby
wspiera¢ atak,

atak powinien zawsze
koficzy¢ si¢ strzalem na
bramke,

jedna sytuacja (atak) po-
winien skladaé sie z 5-6
podan,

po jednej sytuacji zawod-
nicy zmieniaja pozycje
(poszczegdlni  ¢wiczacy

lub caly zesp6h).

Modyfikacje:

sposoby rozpoczecia gry
moga by¢ rézne,

Al i A2 moga podawaé
pitke przed bramka,
jezeli druzyna éwiczy gre
z libero éwiczenie mozna
rozpoczaé korzystajac z
»niskiego trojkata” (Al,
A2iA4),

poczatkowo  ¢wiczenie
powinno by¢ wykonywa-
ne bez przeciwnika,
dodajac z czasem prze-
ciwnika ¢wiczenie bar-
dziej przypomina gre i
staje si¢ trudniejsze,
jezeli nie ma wystarcza-
jacej ilosci zawodnikéw
¢wiczenie moze by¢ wy-
konywane tylko w jednej
czedei boiska,

po rozpoczeciu gry, na-
pastnicy (A3, A4 i A5)
moga obejs¢ stupek lub
bramke przeciwnika,
przegrupowac¢ si¢ i pod-
ja¢ atak przeciwko Al i
A2.

Uwagi:

nacisk nalezy polozy¢ na
czas i podania,

podania i przyjecia po-
winny nastgpowaé w ru-
chu, wzrok skierowany
przed siebie, gotowo$é
do podania i przyjecia
pitki.

Modyfikacja

A1

Cwiczenie 13

Cel:

¢wiczenie podani i przy-
je¢ pitki w ruchu, finali-
zowanie ataku,
przelozenie umiejetnosci
technicznych indywidu-
alnych na gre zespolu,
¢wiczenie  poruszania
sie w strefie ataku oraz

strzaly.

Organizacja
éwiczenia:

zawodnicy  podzielenie
sa w taki sposob jak w
éwiczeniu 12,

druzyna broniagca sie
moze zostaé wlaczona
do ¢wiczenia bez kijow
do gry lub grajac kijami
do géry nogami,
druzyna broniaca sie
moze by¢ symulowana
przez ustawione stupki
treningowe,

na poczatku wykonywa-
nia ¢wiczenia, w szcze-
gblnosci  z mlodymi
zawodnikami, podania
moga by¢ ¢wiczone bez
poruszania si¢ zawodni-
kéw (rysunek 1),

trener powinien wyjasni¢
przed rozpoczgciem ¢éwi-
czenia, gdzie znajduja si¢
stanowiska zawodnikéw
obrony oraz wskazaé
najlepsze mozliwe spo-
soby wykonania ataku
(na tablicy taktyczne;j).

Realizacja:

Al i A2 rozgrywaja rzut
wolny w $rodkowej cze-
$ci boiska (rysunek 2),
A3 znajduje si¢ blisko
bandy, A4 w $rodku i A5
w rogu przeciwnej dru-
Zyny,

napastnicy moga zmie-
nia¢ pozycje (w uniho-
keju pozycje nie sg stale)
w szczegblnosci w grze
ofensywnej, zawodnicy
powinni by¢ zacheca-
ni do gry kreatywnej w
sytuacjach podbramko-
wych.

Ruch na boisku:

jezeli Al i A2 podaja do
siebie nawzajem (rysu-
nek 2) napastnicy po-
winni przesuwaé si¢ na

wolna przestrzeri (zalezy
od polozenia stupkéw
treningowych lub prze-
ciwnika) gotowych do
przyjecia podania,

w czasie gry z libero (ry-
sunek 3) pitke gra si¢ na
lewg strong do skrzydlo-
wych A3, A5 przesuwa
sic do rogu boiska na
lewa strong, a A4 prze-
suwa si¢ blizej $rodka
boiska za albo przed
bramka,

atak powinien zakonczy¢
si¢ po 5-6 podaniach,
ten sam schemat podan
moze by¢ powtarzany
wielokrotnie az do cza-
su, gdy zawodnicy za-
pamictaja i zrozumieja
¢wiczony schemat,

po przeprowadzeniu
trzech lub czterech ata-
kéw pozycje poszczegdl-
nych zawodnikéw lub
caly zespét moze by¢
zmieniony.

Modyfikacje:

zmiana ilosci zawodni-
kéw defensywnych (tak-
ze 5 przeciwko 4),
schemat podai moze
by¢ modyfikowany w
zaleznosci od wybranego
sposobu gry.

Uwagi:

korzysta¢ z wolnej prze-
strzeni, unikaé niebez-
piecznych podan i nie-
wygodnych stref strzatu,
gotowos¢ do podania i
przyjecia pitki,

wzrok skierowany przed
siebie,

naklania¢ zawodnikéw
do kreatywnych wia-

snych zachowari.

T

Przyktad kierunkow
(linii) podan

Pozycja poczatkowa

AA A2
A
A3 g ®
®AA4
o ®

AR |

N\ 7
.

Przyktad poruszania sig

zawodnikow
A1
|
A A3 A !

Rysunek 1

Rysunek 2

Rysunek 3
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Cwiczenie 14

Cel:

¢wiczenie podan w stre-
fie ataku,

¢wiczenie tworzenia
wolnej przestrzeni do
gry i finalizowanie akcji
ofensywnej,

¢wiczenie szybkosci po-
dawania i poruszania
sie.

Organizacja
¢wiczenia:

Al za bramka,

A3 w $rodku boiska bli-
sko bandy,

A2 w drugim rogu bo-
iska z pozostalymi za-
wodnikami,

przed rozpoczeciem éwi-
czenia trener powinien
wskaza¢  zawodnikom
cel éwiczenia.

Realizacja:

pierwsza czg$¢ opisuje
rozpoczecie gry w strefie
defensywnej:

Al rozpoczyna bieg w
kierunku rogu boiska,
W tym czasie otrzymuje
podanie od A2,

Al  kontynuuje bieg
wzdluz bandy, podczas
gdy A3 przesuwa si¢ do
$rodka,

Al podaje do A3 i kon-
tynuuje bieg w kierunku
linii $Srodkowej.

druga cz¢é¢ opisuje atak
w strefie defensywnej:
Al kontynuuje bieg w
kierunku linii$rodkowej,
podczas gdy A2 biegnie
wzdhuz bandy w kierun-
ku linii (po pierwszym
podaniu), A2 otrzymuje
podanie od Al,

A3 czeka przygotowany
do przyjecia pitki, ale
gdy Al podaje do A2,
A3, przesuwa si¢ wzdhuz
bandy, aby otrzyma¢ po-

danie od A2,

Al otrzymuje podanie
od A3.

Al zamienia si¢ z A2,
A2z A3, a A3 przejmuje
role éwiczeniowa Al.

Modyfikacje:

- warianty w zakresie
podawania i poruszania
si¢ zawodnikéw wpro-
wadzane do ¢wiczenia
zaleza od pomystowosci
trenera.

Uwagi:

trener powinien zwra-
ca¢ szczegblng uwage na
czas poruszania si¢ i po-
dania,

A3 ustepuje miejsca Al
w celu oddania strzatu,
poruszanie si¢ zawodni-
kéw powinno przypo-
minac gre,

po zakoficzeniu ¢wi-
czenia trener powinien
ponownie  przedstawié
zawodnikom cele wyko-
nanego zadania.

Strzaty

Poziom 1

Techniki strzaléw sa w zasadzie takie same jak podan, z tym,

ze nalezy wlozy¢ w nie wigcej sity. Uchwyt kija i postawa
zawodnika pozostaja takie same, jak w réznych technikach
podan. Na sposéb oddawania strzaléw powinno si¢ zwra-
ca¢ uwage od poczatku zawodniczej kariery, gdyz wigkszo$¢
zdobytych bramek pada po oddanym strzale. Podobnie na-
lezy od samego poczatku wskazywa¢ zawodnikom z jakich
miejsc na boisku najlepiej strzela¢ oraz jakiego rodzaju strzat
w danej sytuacji bedzie najbardziej wlasciwy. Niemniej jed-
nak mlodzi zawodnicy powinni by¢ uczeni oddawania strza-
Yéw z réznych najbardziej niewygodnych pozycji. Do szko-
lenia zawodnikéw powinny by¢ réwniez wlaczone strzaly
z prostych podan zaréwno z pociagniecia, jak i ,z klepki”.
Takie strzaly beda trudniejsze do obrony przez bramkarza
poruszajacego si¢ w bramce, a dla broniacego si¢ zespotu
trudniejsze do przewidzenia.

Strzat

Strzat z
pocia-
gniecia

Strzat z
nad-
garstka

Strzat z
forehan-
du.

Strzat .z
klepki”

Strzat z
backhan-
du

Uchwyt

Taki jak przy
podaniu z
forehand’u.

Tak jak
wyzej

Rece blizej
siebie niz
w uchwycie
przy strzale
z nadgarst-
ka.

Szersze
trzymanie
kija, podob-
ny do strzatu
z nadgarst-
ka.

Rece blisko
siebie w
uchwycie

Realizacja

Ciezar ciata na tylniej nodze. topatka
potozona na podtozu boiska. Zawodnik
przesuwa topatke kija razem z pitka,
uwalniajac jg na wysokosci przedniej nogi.
W koncowej fazie strzatu topatka powinna
by¢ utozona w kierunku bramki, a ciezar
ciata powinien by¢ przeniesiony na przed-
nig noge.

Tutéw powinien by¢ skierowany w strone
bramki. Pitka jest uwalniana z fopatki na
wysokosci przedniej nogi.

W chwili strzatu pitka powinna znajdowac
sie przed zawodnikiem. Pitka nie powinna
znajdowac sie tak blisko zawodnika jak
przy strzale z nadgarstka. Pitka uderzana
jest podstawa topatki, w wyniku czego
unosi sie po strzale. Zamach moze wygla-
da¢ podobnie do zamachu w grze w golfa.

Szeroko na nogach, ciezar ciata na przed-
niej nodze. Zamach powinien by¢ dtugi,
ale topatka nie powinna by¢ podnoszona
wyzej anizeli do wysokosci nadgarstka.
Przed uderzeniem pitki topatka powinna
dotknaé¢ powierzchni boiska, topatka po-
winna by¢ ustawiona w kierunku bramaki.

Stopy réwnolegle. Moze by¢ wykonywany
tytem do bramki. Lopatka dotyka pitki na
wysokosci nogi.

Kiedy

Gdy zawodnik

ma wystarcza-

jaco czasu na
celowanie i

oddanie strzatu,
przewaznie na-
pastnicy ze stref

bocznych.

Gdy zawodnik
znajduje sie w
bliskiej pozy-

cji od bramki,

bezposrednio z

podania.

Gdy zawodnik

ma wystarcza-

jacy czas na

oddanie strzatu,
zwykle uzywany
przez obroncéw

ze strefy $rod-
kowej

Gdy zawodnik

ma wystarczaja-
cq ilos¢ czasu,

takze obroncy w
srodkowe;j strefie

boiska.

Gdy zawodnik
nie ma pozyc;ji
do strzatu z

forehand’u lub

gdy przeciwnik
zablokowat moz-
liwosé strzatu z

forehand'’u.

Zalety

Doktadnos¢

Doktadny i szybki, moze

by¢ wykonywany z
niewygodnych pozycji
strzeleckich, bramkarz
ma mato czasu na
reakcje w poréwnaniu z
innymi strzatami.

Dobry, daleki strzat, gdy
zawodnicy zastaniajg
widok bramkarzowi.

Silny i zaskakujacy,
zwtaszcza gdy zawod-
nicy zastaniajg widok
bramkarzowi.

Zaskakujacy dla bram-
karza, zwtaszcza gdy
wykonywany jest za
pomocg jednej reki lub
tytem do bramki.

Wady

Zamach wy-
maga sporo
czasu

Zawod-
nik musi
znajdowac
sie blisko
bramki

Zamach
wymaga
czasu

Wymaga
czasu

Zawodnicy
muszg znaj-
dowac sie
blisko bram-
ki, strzat
wykorzysty-
wany zwykle
z matych
dystansow.
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Dobrze jest, gdy trener przedstawi poczatkujacym zawod-
nikom najlepsze do oddania strzalu miejsca na boisku oraz
przypomina ¢wiczacym, aby w czasie gry starali si¢ zajmo-
waé pozycje strzeleckie w tych sektorach.

1 — najlepszy sektor do oddania strzatu, blisko bramki, wy-
soki stopieri prawdopodobienistwa zdobycia bramki z dobit-
ki lub rykoszetu.

2 — drugi w kolejnosci sektor, wigksza powierzchnia do po-
krycia przez bramkarza, dobre miejsce do podan na skrzy-
dfa, a nastgpnie strzaléw (wymusza na bramkarzu porusza-
nie sie).

3 — strzaly z dystansu i strzaly pod duzym katem mogg za-
skoczy¢ bramkarza, ale zwykle s3 bronione lub blokowane.

TN
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Cwiczenie 15

Cel:

¢wiczenie réznych tech-
nik strzaléw,

nauka  utrzymywania
podniesionego  wzroku
przy strzale,

nauka whasciwego

uchwytu i postawy,
rozgrzewka bramkarza.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy stoja w pot-
kolu okolo 8 metréw
od bramki, kazdy ma po
jednej pitce,

zawodnicy powinni
utrzymywac dystans
miedzy sobg tak, aby
kazdy z nich mégt odda¢

swobodnie strzal,

Realizacja:

zawodnicy rozpoczynaja
kolejno strzaly w kierun-
ku bramki,

korzystaja z réznych
technik strzalu,

na poczatku strzat z nad-
garstka (fatwe do obro-
ny),

po rozgrzaniu si¢ bram-
karza mozna oddawaé
silniejsze strzaly.

Modyfikacje: )

aby wymusi¢ na bram-
karzu ruch w bramce,
strzaly moga by¢ od-
dawane na zamiane raz
z prawej, a raz z lewej
strony,

strzat w ruchu, po wyko-
naniu dwéch krokéw do
przodu, .

przy mniejszej ilosci za-
wodnikéw, ktérzy moga
mie¢ wigcej pitek.

Uwagi:

wzrok skierowany przed
siebie,

wlaciwa  postawa i
uchwyt kija,
udostepni¢ miejsce dla
kolejnego strzelajacego,
zawodnicy zbieraja pitki
po zakoriczeniu kazdej
kolejki, w szczegdlnosci
dotyczy to treningu z
dzieémi.

C |

Cwiczenie 16

Cel:

¢wiczenie strzatéw pod
katem do bramki,
rozgrzewka dla bramka-
rza.

Organizacja

¢wiczenia:

jeden zawodnik  stoi
przed bramka w pozycji
meczowej (Al),
pozostali zawodnicy sto-
ja w pétkolu, kazdy z pit-
ka, gotowi do podania.

Realizacja:

zawodnicy rozpoczynaja
podawanie pitek do Al,

Al stara sig strzeli¢ pro-
Sto po otrzymaniu po-
dania bez wzgledu na to
gdzie otrzymal podanie i
z ktérej strony,

po oddaniu strzalu Al
przesuwa sie do lini¢ po-
dania, a nastgpny zawod-
nik z pétkola strzela.

Modyfikacje:

mozna stosowal takze
podania w powietrzu,
dla zaawansowanych za-
wodnikéw mozna stoso-
wa¢ dodatkowe podanie,
np. zawodnik podaje
najpierw do innego za-
wodnika z pétkola, a ten
ostatni podaje do Al.
W ten sposéb Al nie
moze przewidzie¢ skad
spodziewa¢ si¢ podania i
musi szybko zareagowaé
ustawiajac si¢ do strzatu.

Uwagi:

zawodnicy powinni by¢
gotowi do strzalu i po-
dania,

whasciwy uchwyt kija,
postawa meczowa (ugie-
te nogi w kolanach).

s>

Cwiczenie 17

Cel:

¢wiczenie réznych rodza-
jow strzatu,

¢wiczenie strzatéw w ru-
chu,

rozgrzewka dla bramka-

rza.

Organizacja

éwiczenia:

kazdy zawodnik strzela z
kazdej pozydji,

rézne techniki strzaléw z
réznych pozycji:

strzal z nadgarstka,

strzal z zawiniecia,

strzal z rzutu karnego,
kolejnos¢ oddawania
strzaléw zmusi bramka-
rza do poruszania si¢ w
bramce,

po oddaniu strzalu za-
wodnicy obiegaja stupek
treningowy w przeciwle-
glym rogu tak, aby wy-
kona¢ bieg za pitka oraz
umozliwi¢  wykonanie
¢wiczenia  nastegpnemu
zawodnikowi, zawodnik
ze $rodka boiska obiega
brambke,

pozycje  zawodnikéw
zmieniaja si¢ zgodnie ze
wskazéwkami zegara.

Modyfikacje:

mozna wlaczy¢ do ¢éwi-
czenia inne pozycje dla
zawodnikéw,

strzal mozna poprzedzi¢
podaniem lub podaniem
i oddaniem.

Uwagi:

konieczny whasciwy
uchwyt kija odpowiedni
do techniki strzatu,
nalezy przypominaé za-
wodnikom o podjeciu
biegu w kierunku odda-
nego strzatu,

zawodnicy powinni
umozliwi¢ strzal nastep-
nemu zawodnikowi,
zawodnicy powinni
umozliwi¢ bramkarzowi
obrong nast¢pnego strza-
ty,

zawodnicy z pozycji 112
nie powinni podchodzi¢
zbyt blisko bramki,
strzaly powinny by¢ bar-
dziej mierzone niz moc-
ne,

mocne strzaly mogg by¢
oddawane dopiero po
rozgrzaniu bramkarza.
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Cwiczenie 18

Cel:

¢wiczenie strzaléw w ru-
chu,

rozgrzewka bramkarza,
¢wiczenie poruszania si¢
przy bandach w strong
bramkarza.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy formuja dwie
grupy na wysokosci linii
$rodkowe;j,

dla zawodnikéw poczat-
kujacych nalezy ustawi¢
stupki  treningowe w
celu oznaczenia miejsca
oddawania strzaléw.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg
wzdluz bandy skrecajac
w kierunku bramki,

aby zmusi¢ bramkarza
do przesuwania si¢ w
bramce, zawodnik powi-
nien przekroczy¢ czeg$é
srodkowg boiska przed
oddaniem strzalu,

po oddaniu strzalu za-
wodnicy  kontynuuja
¢wiczenie stajac w ko-

lejce po przeciwnej stro-
nie.

Modyfikacje:
zawodnicy moga rozpo-
czaé ¢Ewiczenie z rogéw
boiska,

zawodnicy moga rozpo-
czalé ¢wiczenie z rogéw
boiska i oddawa¢ strzat
po minieciu stupka tre-
ningowego.

Uwagi:

zachowanie  whasciwej
postawy i chwytu kija,
bramkarz powinien

przesuwaé sie wraz z
przemieszczajacym - si¢
zawodnikiem, nie powi-
nien zaklada¢, ze strzat
zostanie oddany dopie-
ro po przebiegnieciu
na druga strong boiska
przez zawodnika (symu-
lowanie sytuacji meczo-

wych).

Cwiczenie 19

Cel:

¢wiczenie strzatéw pod-
czas ruchu,

¢wiczenie bezposrednich
strzatéw po podaniu,
¢wiczenie rozgrzewkowe
dla bramkarza.

Organizacja
¢wiczenia:

zawodnicy z pitkami
formuja dwie grupy w
rogach boiska,

dwa stupki okolo 3 me-
try od bandy w $rodko-
wej strefie boiska ozna-
czaja punkty zawracania
zawodnikéw.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg
wzdtuz bandy w kierun-
ku stupka bez pitki i wy-
konuje szybki zwrot w
kierunku bramki,

po zwrocie zawodnik
otrzymuje podanie z
przeciwnego rogu (B1),
zawodnik moze albo
przeja¢ kontrole nad pil-
ka i potem strzeli¢ (opcja
dla poczatkujacych) albo
strzeli¢  bezposrednio z
podania, co wymaga do-
brej koordynacji wzro-
kowo - ruchowej,

po strzale Al przesuwa
si¢ do nastgpnego rogu,
Bl postgpuje tak samo
otrzymujac podanie z
przeciwnego rogu (A2),
dla poczatkujacych —
podanie moze by¢ wy-
konane bez poruszania
sie zawodnika,

dla  poczatkujacych -
dobrze jest poczatkowo
wykonywaé  strzaly z
nadgarstka przechodzac
nastepnie do  innych
technik strzatu.

Modyfikacje:

trener pozostawia wybér
zawodnikom czy maja
strzelad z pierwszego czy
po przyjeciu,

jezeli strzal nastgpuje bez
przyjecia podania, poda-
nie powinno by¢ skie-
rowane blizej bramki, a
jezeli zawodnik najpierw
odbiera, podanie powin-
no by¢ skierowane dalej.

Uwagi:

pitka powinna by¢ poda-
wana w ruchu,

glowa powinna by¢ pod-
niesiona przed wykona-
niem strzalu,

dokfadne podania z od-
powiednig  predkoscia
(zawodnik  powinien
wskazaé, gdzie chce
otrzyma¢ podanie),
wazny jest whasciwy mo-
ment podania,

dobrze jest rozpoczaé
¢wiczenie  wykonania
strzalu po przyjeciu i
opanowaniu pitki.

Szybki bieg

Alg

Przejecie kontroli
nad pitkg

Cwiczenie 20

Cel:

éwiczenie strzaléw i cel-
nosci,

éwiczenie  dokladnosci
strzalu z powietrza i z
podloza,

rozgrzewka  bramkarza
(przesuwanie si¢ w bram-
ce),

Organizacja
éwiczenia:

zawodnicy z pitkami for-
muja dwie grupy przy
bandzie w $rodkowej
czesei boiska.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg w
kierunku miejsca strzatu,
kiedy A1 dociera do pola
bramkowego, otrzymuje
silne podanie od A2,

Al oddaje strzal,

po oddaniu strzalu, A2
postepuje identycznie,
po wykonaniu éwiczenia
grupy zawodnikéw za-
mieniajg si¢ miejscami,

Modyfikacje:

do ¢wiczenia mogg by¢
wlaczone podania w po-
wietrzu,

Al moze biec po linii
§rodkowej,  otrzymad
krétkie podanie od A2 i
kontynuowa¢ bieg w kie-
runku bramki.

Uwagi:

strzal powinien by¢ jed-
nym uderzeniem kija,
mozna zaréwno wyko-
rzystaé strzat z forehan-
d’u jak i backhand’u,
jednoreczny uchwyt kija
powinien by¢ uzywany
do przejecia pitki,
zawodnik moze takze
otrzymaé podanie fo-
rehandem i wykona¢
strzal backhand’em lub
odwrotnie w zaleznodci

od sytuacji.




Poziom 2

Po opanowaniu technik strzalu, a takze poznaniu miejsc
oddawania strzaléw, najwazniejsza sprawa jest opanowanie
umiejetnosci dokonywania wlasciwego wyboru techniki
strzalu i zajmowania pozycji. Na poziomie 2 celem posta-
wionych zadani jest éwiczenie tempa strzatu i odnajdywa-
nie drogi do zajecia dobrej pozycji strzeleckiej. Cwiczac te
elementy nalezy wlaczy¢ do éwiczen wigksza ilo$¢ zawodni-
kéw. Dodajac obronicg do schematu ¢éwiczenia staje si¢ ono
zblizone do sytuacji meczowej. Rzadko kiedy zawodnik ma
mozliwos¢ oddania strzatu nie bedac atakowanym, tak wigc
strzaly w warunkach presji (cho¢by symulowanej) umozli-
wiajg lepsze przygotowanie do gry meczowej. Dodajac do-
datkowego zawodnika ofensywnego, stwarza si¢ mozliwo$¢
wykonania kolejnego podania migdzy zawodnikami. Za-
wodnik ofensywny grajacy bez pitki, jest pomoca w nauce
tworzenia wolnej przestrzeni przed strzalem innego zawod-
nika. Tego rodzaju sytuacje réwniez moga by¢ ¢wiczone.
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Cwiczenie 21

Cel:

¢wiczenie strzatéw w ru-
chu ze wsparciem,
¢wiczenie  dynamiki i
szybkosci strzatu,
¢wiczenie wypracowania
wolnej przestrzeni do
strzatu,

dla bramkarza — ¢wicze-
nie przesuwania sie w
bramce i obrony strza-

16w z bliskiej odleglosci.

Organizacja
éwiczenia:

zawodnicy z pitkami
znajduja si¢ w rogu bo-
iska.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg w
kierunku miejsca odda-
nia strzatu bez pitki,

A2 rozpoczyna bieg w
kierunku A1 z pitka, gdy
Al przekroczy $rodek
boiska,

A2 podaje pitke za ple-
cami do Al, ktéry odda-
je strzal,

A2 kontynuuje bieg w

kierunku  przeciwnego
rogu bez pitki,

A3 opuszcza rég z pitka
i podaje pitk¢ za pleca-
mi do A2, ktéry oddaje
strzal,

po wykonaniu ¢wicze-
nia, grupy zawodnikéw
zamieniaja si¢ miejsca-
mi.

Modyfikacje:

trener moze gra¢ w roli
obroficy,

strzaly z bliskiej odlegto-
$ci moga by¢ éwiczone
jako strzaly bezposred-

nie.

Uwagi:

podanie za plecami po-
winno by¢ dokladne,
aby przeciwnik nie miat
okazji go zablokowac.

" o

Cwiczenie 22

Cel:

¢wiczenie strzaléw z bli-
ska i z daleka w ruchu,
¢wiczenie zastony przez
dwéch zawodnikéw,
¢wiczenie  agresywnej
gry w sektorze pola bra-
mowego.

Organizacja
¢wiczenia:

cztery grupy, dwie w
rogach boiska i dwie w
poblizu linii $rodkowej
przy bandzie,

wszyscy zawodnicy w
grupach skierowani do
bramki z pitka,

trener powinien wyja-
$ni¢ istotg zastony przed
rozpoczeciem ¢wiczenia.

Realizacja:

Al robi kilka krokéw z
rogu boiska i strzela z
ostrego kata (backhand,
strzal z nadgarstka bez
zamachu),

A2 wykonuje te same
czynnosci z drugiej stro-
ny,

po tym obaj zawodnicy
przesuwajg si¢ na pole
bramkowe i zaslaniaja
bramkarzowi pole wi-
dzenia,

A3 wykonuje kilka kro-
kéw w kierunku $rodka
boiska i strzela z dystan-
su (strzal z nadgarstka z
zamachem, strzal z fo-
rehand’u z zamachem,
strzal .,z klepki”),

A4 wykonuje te same
czynnosci,

po jednej kolejce zawod-
nicy zmieniaja swoje po-
zycje zgodnie ze wska-
zéwkami zegara.

Modyfikacje:

Al i A2 mogg takze gra¢
jeden na jeden przed
bramka przy czym Al
jest zawodnikiem ofen-
sywnym a A2 defensyw-
nym,

A2 moze poda¢ pitke do
Al a ten strzela jezeli Al
ma lepsza sytuacje strze-
lecka.

Uwagi:

najlepszym  sposobem
zasloniecia  bramkarza
jest cigg}e poruszanie sie,
bramkarz wéwczas réw-
niez musi si¢ poruszaé,
a tym samym ciezej jest
mu spostrzec strzal,
zawodnicy tworzacy za-
stong przy strzale moga
nachodzi¢ na siebie w
trakcie strzalu,

najlepiej jest, gdy jeden
z zawodnikéw z zastony
znajduje si¢ okolo 1 me-
tra od bramkarza,
zawodnik tworzacy za-
sfone moze wykonaé
dobitk¢ po odbiciu pil-
ki przez bramkarza albo
woéwezas, gdy sam zablo-
kowat strzal.

A4

A3

>
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Cwiczenie 23

Cel:

¢wiczenie podania gora,
¢wiczenie strzaléw z dy-
stansu,

¢wiczenie zastony bram-
karza i dobitki po odbi-
ciu pitki przez bramka-
rza.

Organizacja

¢wiczenia:

zawodnicy formuja dwie
grupy, jedna w rogu bo-
iska, a druga na wysoko-
$ci linii $rodkowej przy
bandzie,

pitki w rogu boiska,

Realizacja:

Al podaje do A2,

A2 wychodzi na przeciw
podaniu i opanowuje
pitke,

Al idzie za podaniem i
otrzymuje podanie gora
od A2 gdy mijaja sig,

A2 biegnie prosto do
pola bramkowego bez
ogladania si¢ do tyluy,
a Al biegnie w tym sa-
mym kierunku z pitka,
gdy A2 jest gotowy do
zastoniecia bramkarza,
Al strzela z dystansu
(wszystkie techniki),

A2 jest gotowy do do-
bitki odbitej pitki przez
bramkarza,

po zakoriczeniu ¢wicze-
nia grupy zawodnikéw
zamieniaja si¢ rolami.

Modyfikacje:
defensywni  zawodnicy
moga by¢ wlaczeni do
¢wiczenia w ten sposob,
ze po strzale, Al wcho-
dzi w role obroricy przed
bramka,

réwniez defensywny za-
wodnik moze by¢ wla-
czony do ¢wiczenia jako
blokujacy strzal zawod-
nika Al.

Cwiczenie 24

Cel:

¢wiczenie  zdobywania
bramek w sytuacjach 2
na 0,

¢wiczenie  podejmowa-
nia decyzji: strzal czy
podanie.

Organizacja
¢wiczenia:
zawodnicy z pitkami w

przeciwleglych rogach.

Realizacja:

Al rozpoczyna bieg przy
bandzie bez pitki,

Al otrzymuje podanie
od A2,

Al i A2 biegna razem
do linii srodkowej, Al z
pitka,

po przekroczeniu linii
srodkowej, Al  musi
podja¢ decyzje czy po-
da¢ géra pitke do A2 i
wejs¢ w pole bramko-
we tworzac zastone, czy
kontynuowa¢ bieg z pil-
ka i oddaé strzal,

Bl i B2 wykonujg te
same czynnosci w tym
samym czasie,

po wykonaniu ¢éwiczenia
zawodnicy  przechodza
do przeciwnych rogéw.

Modyfikacje:

bramkarz moze wyko-
na¢ pierwsze podanie do
Al,

inne modyfikacje we-
dtug uznania trenera, ale
nacisk w tym éwiczeniu
powinien by¢ polozony
na szybkie wykonczenie
akgji.

Uwagi:

zawodnicy powinni roz-
poczyna¢ (¢wiczenie w
tym samym czasie.

(A B2
‘A
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Poziom 3

Gdy zawodnicy nabyli umiejetnosci podejmowania decyzji
stosownie do sytuacji: czy odda¢ strzal bezposrednio, po-
da¢ czy podja¢ drybling, czy tez rozegra¢ pitke w sposéb
bardziej skomplikowany. Sytuacje strzeleckie sa na tym po-
ziomie bardziej zblizone do sytuacji meczowych, a takze wy-
stepuja w nich przeciwnicy oraz partnerzy z druzyny, w tym
celu, aby ¢wiczy¢ podejmowanie szybkich decyzji na boisku.
Szczegblng uwagg nalezy zwracaé réwniez na strzaly — jako
efekt przeprowadzonego ataku, a takze jako wspélnego dzia-
tania calego zespotu prowadzacego atak. Cwiczenia w tej
czgei sq nie tyle poswigcone strzalom co sposobom znajdo-
wania si¢ na pozycjach strzeleckich lub stwarzania sytuacji
strzeleckich swoim partnerom z druzyny. Najwazniejszym
celem kazdej gry jest zdobywac gole. Na trzecim poziomie

< ™
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celem ¢éwiczen jest stwarzanie sytuacji w tym zakresie. Zwy-
kle obroncy znajduja si¢ w najlepszym sektorze lub strefie
na boisku do zdobycia bramki. Chodzi tu o miejsce przed
bramka wskazane na rysunku. Te elementy powinny by¢ wy-
jasnione zawodnikom, w szczeg6lnosci, ze jest to najlepsze
miejsce do oddania strzatu i tamtedy powinien by¢ — co do
zasady — prowadzony atak. Zawodnik przy pilce powinien
zawsze biec w miejsce przed bramka, a z kolei zawodnik bez
pitki powinien stwarza¢ sobie przed bramka miejsce do od-
dania strzatu.
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Cwiczenie 25
Cel:

- (wiczenie  oddawania
strzat6w,

- ¢wiczenie tworzenia sy-
tuacji dla zawodnikéw

z pitka.

Organizacja:

- jedna grupa z pitkami
przy bandzie przy $rod-
kowej linii boiska,

- zawodnicy A2 i A3 zaj-
muja pozycjs jak na ry-
sunku,

- stupki treningowe mar-
kuja przeciwnikéw
(moga by¢ zastapienie
zawodnikami),

- trener powinien wyraz-
nie okredli¢ gdzie znaj-
duje si¢ przeciwnik, aby
zawodnicy unikali tego
miejsca.

Realizacja:

- Al podaje pitke do A2,
ktéry wychodzi do po-
dania,

- A2 przyjmuje pitke i
kontynuuje poruszanie
si¢ wzdhuz bandy,

- Al zaczyna si¢ prze-
mieszczaé¢ w kierunku
pola  bramkowego i
otrzymuje gérne poda-
nie od A2 w momencie
gdy si¢ mijaja,

- w tym samym czasie A3
porusza si¢ ze $rodka w
kierunku boku boiska
stwarzajac przestrzeni dla
zawodnika wchodzacego
w pole bramkowe,

~

- Al przemieszcza si¢ do
rogu boiska na nieko-
rzystna pozycje strzelec-
ka i z tego wzgledu po-
daje do A3,

- Al znajduje si¢ przy
stupku treningowym, a
A2 naprzeciwko bram-
ki, obaj sa gotowi na
przyjecie podania od A3
i gotowi na strzal,

- po wykonaniu éwiczenia
Al zamieniasicz A2, A2
z A3, z kolei A3 wyko-
nuje role Al.

Modyfikacje:

- najlepszym sposobem
modyfikacji  éwiczenia
jest whaczy¢ do niego
zawodnikéw  defensyw-
nych w celu zwigkszenia
trudnosci ¢éwiczenia dla
zawodnikéw  ofensyw-
nych,

- inne modyfikacje po-
dani i strzaléw moga by¢
wprowadzone.

Uwagi:

- akcent w ¢wiczeniu po-
winien by¢ polozony na
dokfadnos¢ strzatéw,

- A3 powinien podejmo-
wac szybkie decyzje do-
tyczace adresata podan,
z kolei Al i A2 powinni
by¢ gotowi na oddanie
strzatu,

- zawodnicy powinni po-
ruszac sie szybko i dyna-
micznie.
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Cwiczenie 26 Cwiczenie 27 Cwiczenie 28

Cel:

- ¢wiczenie strzatéw w
trudnych sytuacjach,

- (¢wiczenie obrony
pitki i markowania
strzatéw.

Organizacja

¢wiczenia:

- bramki odwrécone
w  kierunku rogéw
boiska okoto 7 me-
tréw od band (stupki
treningowe 0znaczaja
strefe ¢wiczenia),

- pitki na bramce,

- zawodnicy podziele-
ni sa na cztery grupy,
w przypadku dwéch
bramek (w zaleznosci
od ilosci zawodnikéw
i bramkarzy),

- dwie grupy formuja
dwie podgrupy po
dwoch stronach bra-
mek.

Realizacja ¢wiczenia:

- bramkarz rzuca pitke
do rogu,

-A11i0O1 walczg o pit-
ke,

- zawodnik, ktdry wy-
walczy pitke wchodzi
w role atakujacego i
stara sig strzeli¢ gola,

- w przypadku wybi-
cia pitki poza pole

éwiczenia, bramkarz

rzuca nowg pitke do
gry;

- zmiany grup co 45
sekund,

- zmiany na gwizdek
trenera.

Modyfikacje:
- po 45 sekundach,
mozna wlaczy¢

dwéch  kolejnych

zawodnikéw (gra .

dwéch na dwéch),

- celem jest oddanie
strzatu, a dla drugie-
go zawodnika ofen-
sywnego — Stworze-
nie przestrzeni do
oddania strzatu.

Uwagi:

- oddawa¢  strzaly

woéweczas, gdy istnieje
chociazby najmniej-
sza szansa zdobycia
bramki,

- jezeli brak miejsca
na oddanie strzalu,
nalezy podawaé lub
szuka¢ miejsca do
oddania strzatu,

- wskazywaé zawod-
nikom  mozliwos¢
wykonania obrotu i
wymusi¢ na przeciw-
niku podjecie obro-
ny.
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Cel:

- ¢wiczenie strzaléw i
wypracowanie sytu-
aqji strzeleckich,

- ¢wiczenie ,czytania
gry” i podejmowania
decyzji.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy w gru-
pach trzy, cztero oso-
bowych,

- boisko podzielone
wzdtuz linii $rodko-

wej,
- jezeli w grupie jest
czterech  zawodni-

kéw, jeden z zawod-
nikéw znajduje sig
na linii $rodkowej
jako zawodnik rezer-
WOWY.

Organizacja:

- zespoly graja 3x3,

- jezeli zespét przy
pitce (atakujacy) na
skutek: a. zdobycia
bramki, b. utraty
pitki, c. wyjscia pitki
poza pole gry - nie
moze kontynuowacd
gry, wowczas zespét
defensywny  wyko-
nuje podanie do za-
wodnika rezerwowe-

go przed podjeciem
ataku, a zawodnik,
ktéry  spowodowal
utrat¢ pitki zamienia
sie z zawodnikiem
rezerwowym,

- rezerwowy zawodnik
moze poruszaé sig
wylacznie na obrze-
zach pola gry — moze
podawacd i strzelaé.

Modyfikacje:

- dozwolone sa tylko
strzaly z  pierwszej
pitki,

- strzal powinien by¢
oddany po co najwy-
zej trzech podaniach.

Uwagi:

- zawodnicy pozostaja
caly czas w ruchu,
strzelaja kiedy jest to
mozliwe,

- zawodnicy musza
by¢ gotowi zastaniaé
bramkarza gdy za-
wodnik atakujacy ma
pitke,

- zawodnik zmienia sie
po stracie pitki,

a
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Zawodnicy rezerwowi

FEIN
A O

Cel:

- ¢wiczenie  strzaléw
jako element gry ze-
spolowej,

- ¢wiczenie innych ele-
mentéw z poprzed-
nich éwiczen,

- zesp6t defensywny
— ¢wiczenie formagji
obronne;j.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy sa po-
dzielni na grupy
skfadajace si¢ z pie-
ciu oséb (moga by¢
to ,,piatki” zespotu),

- gra 5x5, przy czym
zesp6l broniacy gra
bez kijéw.

Realizacja:

- obronica zespolu ata-
kujacego jest w posia-
daniu pitki w okolicy
linii $rodkowej,

- atakujacy  zespdt
moze rozgrywal za-
réwno grajac z libero
lub systemem obron-
ca — obrotica,

- skrzydlowi i $rod-
kowy napastnik po-
ruszaja sic w celu
uzyskania najlepszej
pozycji strzeleckiej,

- na rysunku przedsta-
wiono kilka mozli-
wosci rozgrywki.

Rysunek 1

- Al podaje do A4,
ktéry  przemieszcza
sie do linii $rodko-
wej,

- w tym samym cza-
sie A5 tworzy wolne
miejsce przebiegajac
w kierunku bandy.

Opgja 1l

- gdy A4 bedzie w
posiadaniu  pikki,
wéwczas podaje do
A5,

- w tym czasie, A2
przemieszcza si¢ do

$rodka, a A3 - na
pole bramkowe,

- A5 podaje do A3,
ktdry strzela,

- A5 moze takze po-
da¢ do A2, wéwczas
A3 zastania bramka-
rza, a A2 strzela.

Opcja 2

- A4 podaje pitke z
powrotem do Al,
ktéry  przemieszcza
si¢ blizej bandy,

- A4 przemieszcza sig
do srodka pola poda-
zajac za podaniem,

- Al wykonuje dry-
bling przy bandzie i
podaje do A3, kto-
ry przemieszczal sig
z pola bramkowego
w  kierunku bandy
(stwarzajac ~ wolng
przestrzen w  polu
bramkowym),

- w tym czasie A2
przemieszcza si¢ na
pole bramkowe, a A5
moze ustawié sie¢ w
pozycji do odbioru
pitki od A3,

- A3 podaje do A2,
kt6ry oddaje strzat,

- A3 moze takze po-
da¢ do A5, podczas
gdy A2 zastania wi-
dok bramkarzowi,

- zawodnicy moga
éwiczy¢  kilka  usta-
wieri lub tez odwota¢
sic do wlasnej kre-
atywnosci,

- na poczatku roz-
grywka moze by¢
¢wiczona bez prze-
ciwnika, a naste¢pnie
z przeciwnikiem bez
kijéw, a nastgpnie z
kijami,

- po oddaniu strzatu,
nastgpng pitke poda-
je trener,

- obroficy moga
strzelaé, jezeli beda
mieli ku temu oka-
zjg, wowczas zawsze
jeden zawodnik po-

winien zaslaniaé wi-
dok bramkarzowi.

Modyfikacje:

- zalezg od kreatyw-
nosci zawodnikéw i
trenera.

Uwagi:

- w ¢wiczeniu nalezy
akcentowaé oddawa-
nie strzaléw,

- zawodnicy powinni
by¢ gotowi oddawacd
strzaly (fopatka na
podlozu caly czas),

- zawodnicy nie po-

winni obawiaé sie za-

staniaé bramkarza,

wszystkie elementy
éwiczen  poprzed-
nich powinny by¢
zastosowane w tym
éwiczeniu oraz walce
na boisku (unikanie
przebywania w trud-

nych sektorach w

strefie obronnej, po-

zostawania w sekto-
rze umozliwiajacym
oddanie strzalu, za-
stanianie bramkarza,

tworzenie miejsca w

polu bramkowym do

I
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Propozycja 1

oddania strzalu itd.),
- zawodnicy powinni
porozumiewaé si¢ w
trakcie wykonywania
¢wiczenia,

- trener powinien
podkresla¢, ze jego
zadaniem jest pro-
ponowanie réznych
rozwiazan, natomiast
decyzja zawsze po-
dejmowana jest przez
zawodnika.
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Pozycje wyjsciowe
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Drybling

Poziom 1

Jedna z wazniejszych umiejetnosci, ktéra powinien naby¢
zawodnik jest umiejetnos¢ posiadania pitki.

Nauka koordynacji wzrokowo — ruchowej, prowadzenia pil-
ki kijem powinna by¢ prowadzona i wzmacniana przez caly
przebieg kariery zawodniczej. Kontrolowanie pitki kijem,
utrzymywanie si¢ w posiadaniu pitki korzystajac z zastony
whasnego ciata i kija, drybling — réwniez w czg$ci markowa-
nia zagrania, odbidr pitek z powietrza, uderzanie pitki w po-
wietrzu — wszystko to wymaga treningu techniki. Zawod-
nikom nalezy wskazywa¢, ze wolny czas podczas treningu
powinni wykorzystywa¢ wlasnie na ¢wiczenie z pitka. Gdy
zawodnicy stoja w kolejce do wykonania ¢wiczenia, powinni
dryblowa¢ i podnosi¢ topatka pitke itd. Zawodnicy powinni
takze bawi¢ si¢ po prostu pitka w domu lub gdziekolwiek
przebywaja w wolnym czasie. Kilka przykladéw éwiczent
tego rodzaju przedstawiono ponizej:

- podnoszenie pitki kijem i przyjmowanie jej cialem
lub kijem,

- podawanie pitki naokoto i miedzy nogami (rysunek 8),

- pobijanie  pitki fopatka strong forehand’owa
i backhand’owa, a takze krawedzig gérna,

- markowanie dryblingu uzywajac ciala.

36

Wskazéwki przy kontroli pitki:

- obrona pitki cialem:

- postawa taka jak podczas gry: nogi ugicte w kola-
nach, cigzar ciata na palcach, nisko na nogach,

- nogi rozstawione szeroko,

- uchwyt kija powinien by¢ stabilny, a kij powi-
nien by¢ trzymany dwoma rekoma,

- glowa podniesiona do géry, obserwacja partne-
réw i przeciwnikéw,

- obrona pitki przy pomocy kija:

- kij i pitka powinny by¢ trzymane jak najdalej od
przeciwnika,

- rece w uchwycie blizej siebie, gdy pitka jest dalej
od zawodnika,

- fopatka utozona pod niewielkim katem powinna
przyciska¢ pitke do podtogi,

- zawodnik powinien znajdowa¢ si¢ pomigdzy
przeciwnikiem a pitka.

- zdobywanie pitki:

- gdy pitka znajduje si¢ w powietrzu, powinna by¢
obserwowana, zawodnik powinien ciatem przejaé
pitke (w szczegdlnosci na polu bramkowym),

- pitka powinna by¢ przejeta w taki sposob, keéry
umozliwi mu kontynuowanie ruchu w wybranym
kierunku,

- jezeli obronica przejmuje pitke ciatem, powinien
ustawi¢ si¢ twarza do linii srodkowej lub bandy,
celem bowiem jest oddalenie pitki od bramki,

- w takich przypadkach, w szczegélnosci jezeli
pole bramkowe jest zattoczone, najlepiej jest uzyé
ciata do przejecia pitki, préba jej wybicia moze si¢
skoriczy¢ przypadkowa bramka samobdjcza,

- zawodnik atakujacy — przeciwnie — powinien
obraca¢ sie twarza do bramki.

- drybling

- pitka powinna by¢ blisko fopatki kija,

- uchwyt oburacz, jednoracz uchwyt wéwezas, gdy
zawodnik chce stworzy¢ dystans do przeciwnika.

- markowanie gry:

- predkos$¢ i kontrola poruszania sig ciala,

- utrzymanie pitki, szybkie ruchy kija, nagle zmia-
ny predkosci i kierunku,

- przeciwnik powinien by¢ wprowadzony w biad
co do zamiaru zawodnika,

- markowany strzal moze stuzy¢ faktycznemu po-
daniu w poblizu przeciwnika.

Wprowadzenie technik dryblingu do gry z dzie¢mi (wiek
5-9 lat) moze by¢ wlaczone w réznego rodzaju zabawach,
nawet grze, a same ¢wiczenia moga mie¢ charakter zawo-
déw. Systemy ¢wiczert moga by¢ zbyt skomplikowane, aby
skupi¢ wystarczajaca uwage poczatkujacych zawodnikéw, a
to z kolei moze prowadzi¢ do zmniejszenia si¢ motywagji.
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Cwiczenie 29

Cel:

-¢éwiczenie  kontroli
nad pitkg i umiejet-

nosci posiadania pit-

ki.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy — kazdy z
pitka — stoja naprze-
ciwko trenera.

Realizacja:

-zawodnicy przeklada-
ja pitke (drybluja) ki-
jem stojac bez ruchu,
wzrok na trenera,

- na znak trenera, za-
wodnicy  wykonuja
nastgpujace ruchy:

- podniesione rece —
zawodnicy poruszaja
si¢ do przodu,

- rece do przodu —
zawodnicy przesuwa-
ja si¢ do tylu,

- podniesienie le-
wej reki — zawodni-
Cy przesuwaja sic w
lewo,

- podniesienie pra-
wej reki — zawodnicy
przesuwaja sie¢ w pra-
wo,

- jeden gwizdek — ob-
rét zawodnika,

- dwa gwizdki — za-
wodnicy przebiegaja
sprintem 5 m i wra-
caja na swoje miej-
sce.

Modyfikacje:

- trener moze Wpro-
wadzié numery
oznaczajace  okre-
§lone  zachowania
zawodnikéw np.
1-markowanie ruchu
ciala, 2-markowanie
podania pitki kijem,

- gdy trener wykrzyku-
je numer, zawodnik
wykonuje odpowied-
nie éwiczenie.

Uwagi:

- wzrok przed siebie,

- pozycja meczowa,

- poprawny uchwyt

kija.

Cwiczenie 30

Cel:

- ¢wiczenie dryblingu,
markowania i obrony
pitki,

- rozgrzewka zawodni-
kéw.

Organizacja i realiza-
cja ¢wiczenia:

- zawodnicy biegna
wzdluz bandy, kazdy
z pitka,

- trener ustala numery
dla wykonania okre-
Slonych ¢wiczen:

1. Obrét wokét osi
w lewo, a nastgpnie
kontynuacja biegu.

2. Zmiana kierunku
biegu.

3. Obrét wokét osi
W prawo, a nast¢pnie
kontynuacja biegu w
tym samym kierun-
ku.

4. W biegu - pod-
rzucenie pitki kijem i
przycisniecie jej kijem
do podlogi

- za kazdym razem,
gdy trener wykrzyku-
je numer (lub uzywa
gwizdka) zawodnicy

wykonuja ¢wiczenie.

Modyfikacje:

- do ¢wiczenia mozna
wlaczy¢ markowanie
ruchéw,

- do ¢&wiczenia moz-
na wlaczy¢ strzaly na

bramke — rozgrzewka
dla bramkarza.

Uwagi:

- glowa do géry, wzrok
przed siebie,

- postawa meczowa,

- zawodnicy powinni
¢wiczy¢ uchwyt kija

w trakcie biegu.
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Cwiczenie 31

Cel:

- ¢wiczenie posiadania
pitki, obrony pil-
ki, koordynacji oraz
kontroli ruchéw cia-

fa i pitki.

Organizacja

¢wiczenia:

- trener przygotowuje
tor ¢wiczebny, moze
to uczyni¢ w trakcie
poprzedniego  ¢wi-
czenia,

- §ciezka powinna by¢
utworzona w ten
sposéb, aby ¢éwiczacy
w trakcie jej pokony-
wania  wielokrotnie
powtarzal rézne za-
chowania,

- cala przestrzen po-
winna by¢ wykorzy-
stana efektywnie tak,
aby przebieg ¢wicze-
nia byl maksymalnie
intensywny,

- trener prezentuje i
wyjasnia ¢wiczenie.

Realizacja:

- ¢wiczenie rozpoczy-
na si¢ od podbijania
pitki (10x),

- bieg do przodu, do
tylu,

- poruszanie si¢ bo-
kiem, przodem i ty-

fem z pitka,
- przerzucanie pitki
przez przeszkode,

- bieg na wprost, sla-
lom miedzy stupka-
mi,

- uchwyt kija przy wy-
konywaniu ,,6semki”
i,X”,

- podania po odbiciu o
bande,

- bieg z pitka wokét
stupkéw, obrona pil-
ki ciatem,

- podawanie pitki mie-
dzy stupkami,

- 1 jeszcze raz to samo
"

Modyfikacje:
- rézne inne elementy
moga by¢ wlaczone
o (wiczenia takie
jak strzaly i podania,
- $ciezke¢ mozna poko-
nywac bez kija i pitki
— ¢wiczenie porusza-
nia si¢ i koordynagji
(¢wiczenie fizyczne),

Uwagi:

- boisko powinno by¢
maksymalnie wyko-
rzystane,

- zawodnicy nie po-
winni sta¢ bezczyn-
nie w oczekiwaniu
na ich kolej, stojac w
kolejce ¢wicza dry-
bling, przekladanie
pitki kijem,

- do $ciezki mozna
wlaczy¢  ¢wiczenia
fizyczne  takie jak
,brzuszki”, pompki
lub ,zabki”,

- $ciezka moze by¢ wy-
korzystywana prak-
tycznie bez kofca,
jednakze trener po-
winien kontrolowaé
stopieri koncentracji
zawodnikéw,

- przy ¢éwiczeniach z
mlodszymi  zawod-
nikami liczba stano-
wisk powinna by¢
mniejsza.

Poziom 2

Trening techniki indywidualnej powinien by¢ wlaczony do
kazdego treningu, w szczegSlnosci z modszymi zawodnika-
mi. Ostatecznie przeciez umiejetnosci techniczne sa podsta-
wowym elementem gry. Z tego wzgledu ¢wiczenia zblizone
charakterem do gry sa nawet lepsza forma ¢wiczen, gdyz
mozna wéwczas ¢wiczy¢ caly zestaw ¢wiczen i to w warun-
kach zblizonych do rzeczywistej gry.

Poziom trudnosci wzrasta przy wlaczeniu do ¢éwiczenia prze-
ciwnika. Im wczesniej wlacza si¢ rywala do ¢wiczenia, tym
weze$niej zawodnicy beda gotowi na spotkanie z przeciwni-
kiem, nie wspominajac o jego pokonaniu.
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Cwiczenie 32

Cel:
- ¢wiczenie obrony i

posiadania pitki.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy dobrani sg
w pary.

Realizacja:

- zawodnicy rozpoczy-
naja ¢wiczenie bez
kijow z pitka na pod-
todze,

- pierwszy zawodnik
broni pitki poprzez
poruszanie si¢ wokdl
pitki, zastanianie jej
cialem, podczas gdy
drugi zawodnik pré-
buje kopna¢ pitke,

- pitka stoi w miejscu,

- po minucie, zawodni-
cy zmieniajg sie.

Modyfikacje:

- éwiczenie obrony pit-
ki z kijem, wéwczas
obrona pitki nastepu-
je kijem i ciatem, dru-
gi zawodnik stara si¢
przejaé pitke bez ude-
rzenia kija przeciwni-

ka, gdy zawodnik bez

pitki przejmie pitke,
role si¢ odwracaja,

- ¢wiczenie tego rodza-
ju mozna przepro-
wadzi¢ przy bandzie
(symulacja  sytuacji
meczowej), w takim
przypadku  nalezy
wskaza¢ zawodniko-
wi sposéb wyjscia z
sytuacji np. podanie
na druga strong lub

do tyhu.

Uwagi:

- postawa (nogi ugicte
w kolanach, szeroko
rozstawione),

- odpowiedni uchwyt
kija,

- nie uderza¢ kij o kij,

- ¢wiczenie wykonywaé
w ciaglym ruchu.

39
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Cwiczenie 33

Cel:

- ¢wiczenie  obrony
pitki,

- ¢wiczenie strzatéw w
trakcie obrony pitki
oraz w trudnych po-
zycjach,

- dla obroficéw — ¢éwi-
czenie obrony i zawe-
zanie pola gry ataku-

Jacym.

Organizacja
éwiczenia:
- zawodnicy z pitkami
znajduja si¢ w rogach
oiska.

Realizacja

- Al i A2 opuszczaja
W tym samym czasie
r6g boiska,

- Al jest w posiadaniu
pitki, a A2 stara si¢
mu przeszkodzi¢ w
oddaniu strzaly,

- Al oddaje strzal jeze-
li jest to mozliwe,

- po wykonaniu éwi-
czenia zamieniaja si¢
rolami i pozycjami.

Modyfikacje:

- na poczatku, éwicze-
nie moze by¢ wyko-
nywane bez przeciw-
nika, wéwczas nacisk
powinien by¢ poto-
zony na techniczng
stron¢ ¢wiczenia

Uwagi:

- w ¢wiczeniu nalezy
polozy¢ nacisk na
sytuacje 1x1, gdzie
zawodnik przy pilce
ma zadanie jej bro-
ni¢ zaslaniajac cialem
(zawodnik  znajdu-
je si¢ miedzy prze-
ciwnikiem a pitka),
obrofica  powinien
odpowiedzie¢  réw-
niez pracg ciala,

- zawodnik przy pilce
powinien prébowaé
uzyska¢ pozycjg strze-
lecka poprzez zmiang

kroku lub kierunku.
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Cwiczenie 34

Cel:

- ¢wiczenie  obrony
pitki,

- ¢wiczenie dryblingu
na malym obszarze.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy z pitka
W grupie w przeciw-
nych rogach boiska,

- boisko jest podzielo-
ne na polowe,

- stupki ustawione na
boisku zgodnie z ry-
sunkiem.

Realizacja:

- dwbch zawodnikéw
(Al i A2) rozpoczy-
naja bieg z rogu do
pierwszego stupka,

- Al ma pitke, A2 pro-
buje przeszkodzi¢ Al
w posuwaniu si¢ do
przodu,

- gdy zawodnicy zbli-
23 si¢ do pierwszego
stupka, Al podaje
gbra do A2 i role si¢
zmieniaja,

- zawodnicy konty-
nuuja C¢wiczenie az
jeden z nich odda
strzal (jezeli to moz-
liwe),

- po wykonaniu ¢éwi-
czenia,  zawodnicy
rozpoczynaja ¢wicze-
nie z drugiego rogu.

Uwagi:

- ruch i zmiana kie-
runku powinna na-
stepowad szybko,

- nalezy unika¢ ude-
rzania kija przeciw-
nika,

- zawodnik defensyw-
ny powinien uzywaé
cialta w celu unie-
mozliwienia zawod-
nikowi posiadajace-
mu pitke posuwanie
si¢ do przodu.
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Cwiczenie 35

Cel:

- ¢wiczenie obrony po-
siadanej pitki,

- ¢wiczenie markowa-
nia.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy podzieleni
na pary,

- kazda para ma pitke i
dwa stupki treningo-
we rozstawione przy
bandzie na szerokosci

boiska.

Realizacja:

- jeden zawodnik, kt6-
ry jest w posiadaniu
pitki prébuje przejs¢
do przeciwnego stup-
ka,

- zawodnik w posia-
daniu pitki powinien
stara¢ si¢ zmyli¢ prze-
ciwnika przez marko-
wanie zachowania,

- kiedy zawodnik posia-
dajacy pitke dotrze do
przeciwleglego  stup-
ka uzyskuje punke i
moze kontynuowaé
¢wiczenie az do utra-
ty pitki,

- zawodnicy zmieniaja
si¢ rolami, gdy za-
wodnik traci pitke.

Modyfikacje:

- markowanie mozna
¢wiczy¢  indywidual-
nie przed rozpocze-
ciem ¢wiczenia,

- trener powinien za-
demonstrowaé  kilka
unikéw
kom.

zawodni-

Uwagi

- postawa zawodnikéw
nisko na nogach, cie-
zar na palcach,

- pewny uchwyt kija,

- glowa do géry,

- szybkie ruchy nég i
rak,

- zmiana tempa biegu,

- zawodnik powinien
éwiczyé poszcezegblne
sposoby markowania
zachowania w od-
stgpach  czasowych:
lepiej jest opanowac
ich mniej, lecz umie¢
je zawsze zastosowac,

- obrofca powinien
zachowywal postawe
bokiem do ataku-
jacego, aby szybciej
reagowaé na jego za-
chowanie.

/

Cwiczenie 36

Cel:

- (wiczenie sposobéw
markowania zachowa-
nia na boisku.

Organizacja

éwiczenia:

- zawodnicy w grupach
w Czterccﬁ, rogach bo-
iska,

- pitki w przeciwleglych

rogach.

Realizacja:

- Al rozpoczyna bieg w
kierunku pola bram-
kowego, a (f] tam

. .
otrzyma¢ podanie od

- jednoczesnie B2 poste-
puje w ten sam sposdb
w przeciwleglej czgsei
boiska,

- po otrzymaniu poda-
nia od A2, Al biegnie
z pitka w kierunku
B2

bl

- po podaniu A2 czeka
na B1,

- po wykonaniu ¢wicze-
nia, zawodnicy zmie-
niajg pozycje zgodnie
z ruchem wskazéwek
zegara.

Modyfikacje:

- trener moze wskazy-
waé jaki sposob mar-
kowania zachowania
powinien by¢ wyko-
rzystany.

Uwagi:
- Al powinien wyjé¢
naprzeciw  pierwsze-
mu podaniu tak jak
podczas sytuacji me-
czowej,

zawodnicy powinni
trzymac si¢ swojej cze-
$ci boiska, aby uniknaé¢
kolizji,
trener powinien skla-
nia¢ zawodnikéw do
miniecia  przeciwnika
i podejmowania préb
zastosowania réznego
rodzaju markowania,
obrorica B2, powinien
Erzejs’é do linii $rod-
owej na spotkanie z
zawodnikiem posiada-
jacym pitke - Al, tak
wiec Al ma czas do
zachowania markuja-
cego i w dalszym ciagu
ma miejsce do oddania
strzatu,

obrofica  powinien
unika¢ uderzania kija
przeciwnika, zamiast
tefo powinien uzywac
whasnego ciala,
obrofcy przybiera-
ja postawe meczowq
tzn. nisko na nogach,
ciezar na palcach nég:
zawodnik  powinien
by¢ gotowy do szyb-
kiej zmiany kierunku
biegu i przez caly czas
obie rece skierowane
do zawodnika posia-

dajacego pitke.
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Poziom 3

Cwiczenia proponowane na poprzednich poziomach za-
awansowania mogg by¢ jeszcze bardziej rzeczywiste. Najwaz-
niejsze jest, aby tworzone ¢wiczenia prowadzily do sytuacji
meczowych jeden na jeden lub dwéch przeciwko jednemu,
gdzie akcentuje si¢ elementy gry takie jak obrona pitki czy
posiadanie pitki. Czg¢sto najprostszym sposobem ,,wygrania”
takiej sytuacji jest podanie pitki do partnera, oczywiscie
woéweczas, gdy jest to mozliwe. Jak juz to powiedziano powy-
zej, tworzenie éwiczen zblizonych do sytuacji z gry rozwija u
zawodnika ,czucie” gry w takim samym stopniu jak rozwoj
indywidualnej techniki zawodnika. Wazne jest réwniez, aby
nauczy¢ zawodnikéw podejmowania decyzji co do strzatu,
podania lub dryblingu. Na tym poziomie podejmowanie
decyzji jest czgscia éwiczenia.

Pozycja wyjsciowa
- przyktad

OAO

B1 A1 B2
Kierunki B1 i B2 pdzniej
podan atakujg A1

(podwajajg)

O

&
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Cwiczenie 37

Cel:

- stworzenie sytuacji
meczowej dwéch na
jednego w rogu bo-
iska,

- ¢wiczenie  obrony
pitki,

- (¢wiczenie  marko-
wania zachowan na
boisku,

- dla zawodnikéw z
formacji obronnej —
¢wiczenie dryblingu,
zarébwno w strefie
obronnej jak i ofen-

sywnej.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy formuja
trzy rzedy przy ban-
dzie na linii $rodko-
wej,

- dwdéch zawodnikéw
defensywnych  (bez
pitki) i jeden ofen-
sywny (z pitka),

- jeden rzad zawodni-
kéw ma pitki.

Realizacja:

- Bl podaje pitke do
rogu lub do bram-
karza, ktéry podaje z
kolei pitke do rogu,

- Al biegnie za ude-
rzong pitka i dogania
ja w rogu,

- Al prébuje wypro-
wadzi¢ pitke z rogu:
1. Jezeli B1 i B2
zaatakujg  Al, Al
moze albo prébowaé
broni¢ pitki i poda¢
ja miedzy nogami
obroncéw lub poda¢
,po bandzie” wy-
obrazonym partne-
rom z druzyny,

2. Jezeli B1 i B2 nie
zdaza zblizy¢ sie do
Al, moze on odwré-
ci¢ si¢ i probowacd
pokona¢ Bl i B2
markujac (oszukujac)
zawodnikéw co do

swego zachowania,

- ¢wiczenie moze by¢
wykonywane az do
czasu gdy Bl lub
B2 nie przejma pitki
lub jezeli pitka wyj-
dzie poza planowane
pole ¢wiczenia lub na

gwizdek trenera
Modyfikacje:

- trener moze takze po-
dawac¢ pitke od srod-
ka boiska lub pitka
moze by¢ wprowa-
dzana do ¢éwiczenia
poprzez strzal na
bramkarza, kt6ry na-
stepnie podaje pitke
do rogu,

- wyobrazeni partne-
rzy z zespolu moga
by¢ zastapieni przez
rzeczywistych zawod-
nikéw, a ¢éwiczenie
koriczy si¢ po odda-
niu strzahu.

Uwagi:

- Al powinien staraé
si¢ wykona¢ marko-
wanie,

- B1 i B2 powinni by¢
gotowi do zaatako-
wania Al we wlasci-
wym czasie,

- Al powinien chroni¢
pitke, natomiast B1 i
B2 staraja si¢ w walce
bark w bark odebra¢
pitke.

Cwiczenie 38

Cel:

- ¢wiczenie obrony i po-
siadania piki,

- ¢wiczenie  podejmo-
wania decyzji w sytu-
acjach 2-2,

- ¢wiczenie markowania
podan,

- rozwijanie umiejetnosci
posiadania pitki w ,,cia-
snych” sytuacjach.

Organizacja ¢wiczenia:
- zawodnicy dobieraja si¢
w pary,
- boisko podzielone jest
na; cztery czedel (kwar-
- E;,dwie pary w kazdej
arcie.

Realizacja:

- na gwizdek trenera pary
zaczynaja graé przeciw-
ko stig v§ kwagtach,

- kazdy zawodnik =z
kazdej pary powinien
wykona¢ markowanie
podania przed kazdym
podaniem,

- gdy zawodnik z pary
przeciwnej przejmuje
pitke, role par zmienia-
ja si¢ automatycznie,

- dlugo$¢ zmiany moze
trwac od 45 sekund do
2 minut, po kedrych
moze nastapi¢ przerwa
na odpoczynek albo
zmiana rél w ¢wicze-
niu.

Modyfikacje:

- ¢éwiczenie mozna mo-
dyfikowa¢  poprzez
wprowadzanie dodat-
kowych zasad np. po-

danie pitki gérg (tzw.
dropowanie),

- (wiczenie moze by¢
przeprowadzone w na-
rozniku boiska (symu-
lagja gry w narozniku)
z bramkami otwartymi
w strone band, tak aby
éwiczenie mozna bylo
ukoficzy¢ strzalem na
bramke.

Powyzsze  modyfikacje
klada nacisk na trening
gry na malej powierzch-
ni i zajmowanie pozycji
strzeleckiej w ,,ciasnej”
sytuacji podbramkowej
(zobacz réwniez ¢wi-

czenia 26 i 37).

Uwagi:

- wza;%lk zawodnika pod-
niesiony,  obserwuje
Egrtnera i przeciwni-

ow,

- zawodnik posiadajacy
pitke musi wykonywac
markowane ~ podania

rzed faktycznym prze-
aniem pitki,

- zawodnik posiadajacy
pitke powinien utrzy-
mywac si¢ przy pilce
i dryblowa¢ do czasu,
az gdy bedzie mégl
wykona¢ markowane
podanie,

- zawodnicy broniacy
Eowinni wspélnie ata-

owaé zawodnika przy
pilce, zawodnik ataku-
jacy powinien prébo-
wacé szukaé pozycji na
odbiér pitki,

- zawodnik atakujacy
moze réwniez staraé
si¢ stworzy¢ przestrzen
gry posiadaczowi pitki
lp)nrze:z krycie zawodnika

ronigcego.

a
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Cwiczenie 39

Cel:

- (¢wiczenie obrony i
posiadania pitki,

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji przez
zawodnika znajduja-
cego si¢ przy pifce.

Organizacja

¢wiczenia:

- zawodnicy podzieleni
$3 na grupy trzyoso-
bowe (przy czterech
zawodnikach  jeden
wystepuje w charak-
terze rezerwowego),

- boisko podzielone na
pot, dwie bramki na
kazdej z poléw bo-
iska,

- bramki moga by¢ za-
stapione przez stupki
treningowe.

Realizacja:

- gra trzech na trzech,

- zawodnicy moga po-
dawa¢ wylacznie do
tyhu,

- zawodnicy, aby poda¢
pitke, musza porusza-
ja si¢ do przodu dry-
blujac,

- kazdy zawodnik musi

otrzymac co najmniej
jedno podanie,

- w przypadku utraty
bramki, druzyna wy-
konuje ,pompki” lub
»zabki” (mozna je wy-
konywa¢ po zakon-
czeniu éwiczenia).

Modyfikacje:

- ¢wiczenie moze by¢
wykonywane z jedna
bramka  korzystajac
z polowy bandy, po-
dobnie jak w ¢éwicze-
niu 27.

Uwagi:

- zawodnik powinien
stara¢ sie obserwo-
wac gdzie znajduja si¢
przeciwnicy i partne-
rzy z druzyny,

- zawodnicy bez pil-
ki powinni stara¢ si¢
stworzy¢  mozliwo$é
podania pitki za ple-
cami zawodnika z
pitka (podania moga
nastgpowaé tylko do
tyhu),

- nalezy Scisle przestrze-
ga¢ zasad podawania

pitki.
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Profil zawodnika tworzony jest na podstawie mozliwosci
technicznych i fizycznych, a takze ,,czucia” gry na boisku
przez zawodnika. Na ,,czucie” gry sklada sie rozumienie
gry, ,,czytanie” gry i podejmowanie decyzji. ,,Odczytywanie”

biezacej gry i przewidywanie zagran pomaga zawodniko-
wi podjac¢ najlepsza z mozliwych decyzji w zaleznosci od
pozycji jaka zajmuje na boisku. Najtatwiej jest nauczy¢ sie
taktyki indywidualnej poprzez ¢wiczenia o charakterze zbli-
zonym do sytuacji z gry.

Trening gry (podziat rol w grze)

Zawodnik ma zawsze trzy mozliwosci. Po pierwsze, celem
jest zdobycie bramki, a wigc zawodnik musi strzelaé. Po
drugie, zawodnik moze podawa¢ do zawodnika, kt6ry znaj-
duje si¢ w lepszej pozycji strzeleckiej. Po trzecie, zawodnik
przy pifce moze rozpoczaé drybling poruszajac si¢ do miej-
sca gdzie bedzie mégt odda¢ strzat lub podad. Te elementy
wymagaja szybkosci i umiejetnosei czytania gry. Mimo, ze
zawodnik przy pilce ponosi odpowiedzialno$¢ za podej-
mowane decyzje, zawodnik bez pitki jest odpowiedzialny
za asyst¢ polegajaca na zastanianiu bramkarza, stworzeniu
wolnej przestrzeni i miejsca na podanie pitki itd. W trakcie
gry wszystkie role zawodnikéw wspélgraja ze soba. Wymaga
to od zawodnika umiejetnosci oceny przestrzeni, predko-
§ci, kierunku i czasu. Zakres obowiazkéw poszczegdélnych
16l na boisku przedstawia tabela. Trzeba jednak pamietal,
ze role zawodnikéw ulegaja wymianie w czasie gry, a zawod-
nicy wystepuja w wyznaczonych im rolach jedynie przez
okreslony czas. Zasady przedstawione w tabeli nie maja
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zastosowania w pracy z zawodnikami mlodszymi. Mogloby
to doprowadzi¢ do zamieszania i nieporozumien na boisku.
W przypadku miodych zawodnikéw zasady te nalezy wpro-
wadzaé stopniowo wraz ze wzrostem $wiadomosci zawodni-
ka na boisku.

Obrona przed zawodnikiem z pitkg

Obrona przed zawodnikiem z pitka:

- spychanie zawodnika z pitka na trudniejsze pozycje strze-
leckie,

- skracanie pola gry,

- przejmowanie pitki,

- blokowanie podan,

- gotowosc do podjecia ataku,

- aktywne krycie i spowolnianie przeciwnika.

Umiejetnosci techniczne:

- zmiany kierunku poruszania sie,
- blokowanie podan i strzatow,

- zastanianie kijem,

- przeszkadzanie,

-1naf.

Obrona przed zawodnikiem bez pitki

- krycie zawodnikow,

- blokowanie podan,

- gotowos¢ do podjecia ataku,

- obserwacja pitki i przeciwnika,

- pozostawanie miedzy przeciwnikiem, a bramka.

Umiejetnosci techniczne:

- zmiany kierunku poruszania sie,
- blokowanie podan,

- krycie zawodnikow,

- blokowanie kijem,

-1nafi.

Umiejetnos¢ pokonania przeciwnika w pojedynku poprzez
zmiang okolicznosci ze starcia dwa na dwa w pojedynek dwa
na jednego jest sprawa podstawowa. Tworzenie gry w prze-
wadze (2 na 1, 3 na 2 i odwrotnie na malej przestrzeni)
pomaga druzynie broniacej si¢ przejaé pitke od przeciwni-
ka, a w przypadku zespolu atakujacego — stwarza szansg¢ na
zdobycie bramki.

Nauka taktyki indywidualnej jako wsparcie taktyczne dla
calego zespolu jest waznym elementem, w szczegdlnosci je-
zeli chodzi o zmniejszenie indywidualnych zapedéw kazde-
go z zawodnikéw. Zawodnicy powinni by¢ motywowani do
myslenia i dokonywania wyboru kiedy podawa¢ partnerom,
a kiedy samem podejmowa¢ dziatanie.

Kolejny rozdzial poswigcony jest nauce ,odczytywania” sy-
tuacji i dokonywania najlepszego wyboru zachowania przez
zawodnikdéw. Poprzez dodawanie wigkszej ilo¢ zawodnikéw
do ¢wiczen ¢wiczacy jest zmuszony podejmowac szybkie de-
cyzje w zaleznosci od sytuacji. Z tego wzgledu umiejgtnosci
techniczne nie powinny stanowi¢ przeszkody w realizacji
planowanych zadan taktycznych. Jest to oczywiscie sytuacja
idealna, gdyz rzadko kiedy zawodnik — szczegélnie mlody-
koncentruje si¢ na wykonaniu planowanego zadania. Tak
wigc umiejetnosei techniczne powinny by¢ ciagle éwiczone.

Zawodnik ofensywny z pitka

- otrzymywanie podan/zdobywanie posiadania pitki,

- obrona pitki,

- strzaty,

- podania,

- wychodzenie na pozycje strzelecka poprzez drybling.

Umiejetnosci techniczne:

- ruch,

- uchwyt kija,

- markowanie zachowania na boisku,
- podania,

- strzaty,

- obrona pitki,

-1nalt.

Zawodnik ofensywny bez pitki

- stwarzanie mozliwosci (przestrzeni) do podania pitki,

- utrzymywanie bliskiego kontaktu z zawodnikiem z pitka,
- stwarzanie miejsca dla zawodnika z pitka,

- postawa otwarta na podanie i strzat,

- zastanianie bramkarza,

- gotowos¢ do podjecia obrony.

Umiejetnosci techniczne:
- poruszanie sie,

- zastanianie bramkarza,
- markowanie zachowan,
- odbior podania,
-1nai.
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Poziom 1

Prawie wszystkie poprzednie rozdzialy zawieraly ¢éwiczenia
umiejetnosci taktycznych, indywidualnych i podejmowania
decyzji. W ¢wiczeniach, ktére wprowadzaja wigcej niz jedna
opcje wykonania ¢wiczenia, zmuszajg zawodnika do podej-
mowania decyzji i rozwijaja u niego ,czytanie” gry.

Na pierwszym poziomie ilo§¢ opcji realizacji ¢wiczenia
powinna by¢ ograniczona, a ¢wiczenia w miarg proste.
Dla milodych zawodnikéw fatwe zadania oznaczaja
koncentracje¢ na sprawach oczywistych i fatwos¢ podejmo-
wania decyzji. Z kolei dla zawodnikéw zaawansowanych,
¢wiczenia powinny by¢ wprowadzane podczas rozgrzewki,
np. strzelanie na bramke. Od decyzji trenera zalezy jakie
umiejetnosci nalezy akcentowaé w treningu zawodnika.
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Cwiczenie 40

Cel:

- ¢wiczenie podej-

mowania decyzji,
podanie lub strzat,

- rozgrzewka dla

bramkarza.

Organizacja
¢wiczenia:
- zawodnicy z pitkami

formuja dwie grupy
w rogach boiska,

- mozna je wyko-

nywa¢ na dwéch
koticach boiska.

Realizacja:
- Al rozpoczyna po-

dajac mocno do A2,

- A2 odbiera podanie

w ruchu,

- obaj zawodnicy

biegna w kierunki
linii $rodkowej gdzie
sie mijaja,

- A2 moze albo poda¢

z powrotem do Al
lub w trakcie mijania

80>

- zawodnik przy pilce

strzela albo podaje,

- po wykonaniu

¢wiczenia zawodnicy
zmieniaja si¢ miej-
scami.

Modyfikacje:

- pierwsze podanie
moze nastgpowac zza
bramki albo pitka
moze by¢ wprowa-
dzona do gry przez
bramkarza,

- do ¢wiczenia moze
by¢ wykorzystane
cale boisko, za-
wodnicy wykonuja
zadanie na druga
strong.

Uwagi:

- zawodnicy powinni
by¢ gotowi do wy-
konania lub odbioru
podania,

- zawodnik bez
pitki nie powinien
przejmowac si¢ gdy
nie otrzyma podania
(wazne jest ostatecz-
ne oddanie strzatu),

- wykonanie éwiczenia
powinno by¢ dyna-
miczne i skfadaé sie
z nie wiecej niz 4-5
podari.
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Cwiczenie 41

Cel:

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji w sy-
tuacji jeden na jeden,
drybling czy strzal:

Organizacja

éwiczenia:

- zawodnicy formuja
dwie grupy w prze-
ciwnych rogach bo-
iska,

- cze$¢  Ewiczacych
ustawiona na $rodku
boiska,

- pitki w rogu boiska.

Realizacja:

- Al rozpoczyna ¢wi-
czenie podajac z rogu
do A2,

- A2 podaje z powro-
tem do Al, ktéry
przejmuje  kontrole
nad pitka i rozpo-
czynaja gre jeden na
jeden na przeciwlegla
brambke,

- zawodnik w przeciw-
leglym rogu wykonu-
je te same czynnosci,

- po wykonaniu ¢wi-
czenia Al staje si¢
A2, a A2 przejmuje
role B1.

Modyfikacje:
- ¢wiczenie moze by¢
tez wykonywane na
jednej potowie bo-
iska, wobwczas po
otrzymaniu podania
Al  zawraca przed
linig $rodkowa. Ta
modyfikacja  moze
y¢ réwniez wpro-
wadzona gdy do dys-
pozycji jest mniej za-
wodnikéw lub tylko

jeden bramkarz.

Uwagi:

- akcent w tym ¢&wi-
czeniu powinien by¢
polozony na podej-
mowanie decyzji tj.
czy podja¢ drybling,
czy tez probowaé
markowania zwodu
kierujac obroficg w
inna strone, czy tez
wykona¢ strzat.

/

Cwiczenie 42

Cel:

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji w sytu-
acgji przewagi trzech
na jednego,

- ilos¢ opcji realizacji
éwiczenia moze wzra-
sta wraz ze zwieksze-
niem ilo$ci zawodni-
kéw.

Organizacja
éwiczenia:

- zawodnicy formuja
cztery grupy wro-
gach oraz na polowie

boiska,

Wykonanie:

- B1 podaje pitke zza
bramki do Al i zaj-
muje miejsce przed
bramka w roli obrofi-

5,

- Al podaje pitke do
A2 i biegnie za pitka,

- A2 przejmuje kon-
trole na pitka, a A3
W tym samym czasie
rozpoczyna bieg w
kierunku A2,

- A2 podaje pitke za
plecami do A3,

- zawodnicy A podej-

~

mujg atak podczas
gdy Bl wystepuje w
roli obroricy,

- po wykonaniu ¢&wi-
czenia , grupy zmie-
niaja si¢ zgodnie z
ruchem  wskazéwek
zegara.

Modyfikacje:

- ¢wiczenie moze by¢
wykonywane na po-
czatku bez obroricy
lub z dwoma obron-
cami,

- ¢wiczenie moze by¢
wykonywane  przy
uzyciu calego boiska.

Uwagi:

- wykonanie ¢éwiczenia
powinno przebiegaé
w szybkim tempie i
zawsze konczy¢ sie
strzalem,

- w trakcie ¢wiczenia
zawodnicy sami po-
dejmuja  decyzje co

o swego zachowa-
nia. Trener ocenia te
decyzje w informacji
zwrotnej po ¢wicze-
niu.

.
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Cwiczenie 43

Cel:

- dla zawodnika ofen-
sywnego  ¢wiczenie
podejmowania decy-
zji — strzelaé czy po-
dawad,

- ¢wiczenie strzalu na
bramke w  sytuagji
jednej na jeden przed
bramka.

Organizacja

éwiczenia:

- Al przed bramka
jako zawodnik ofen-
sywny,

- Bl przed bramka
jako obrorica wobec
Al,

- A2 i A3 po przeciw-
nej stronie boiska,

- pozostali zawodnicy
z pitkami formuja
kolejke przy srodku

oiska.

Realizacja:

- A4 podaje do Al,
ktéry podejmuje de-
cyzje czy odwrécié
sie 1 strzeli¢, jezeli
jest  wystarczajaco
miejsca (opcja 1) czy
tez poda¢ albo do A2
lub A3 (opcja 2),

- A2 i A3 powinni
przesuwac si¢ i asy-
stowaé Al tworzac
mozliwo$¢  podania
(linie podan) oraz
pozostawaé w  go-
towoéci do oddania
strzatu,

- B1 powinien prébo-
waé przeszkadzaé¢ Al
w podjeciu decyzji

- jezeli Al podaje do,
albo A2 lub A3, Bl
powinien prébowad
blokowac strzat

- jezeli Al podaje do
A2, A3 powinien
prébowa¢  zastaniad
bramkarza

- po wykonaniu ¢éwi-
czenia, Al staje si¢
A2, A2 — A3, A3
— A4, a z kolei A4
wchodzi w role Bl

Modyfikacje:

- podania moga by¢
podaniami w  po-
wietrzu, co stanowi
wicksze  wyzwanie
dla zawodnikéw od-
bierajacych

- mozna wprowadzié
regule, iz A2 lub A3
zaslania bramkarza,
woéwczas Al ma tyl-
ko jedna mozliwos¢
podania

- taka sytuacja zmusza
zawodnika bez pitki
do  podejmowania
decyzji

Uwagi:

- Al powinien wyjs¢
naprzeciw podaniu,
aby zmniejszy¢ od-
legto$¢ do BI, ktéry
moze wykona¢ obrét
i strzeli¢

- jezeli Bl stara sig
blokowa¢  podanie,
Al powinien obser-
wowac potencjalnych
odbiorcéw podania

- przejecie  kontroli
nad otrzymana pitka,
a nastgpnie konty-
nuowanie akcji po-
winno  nastepowac
szybko

- A2 i A3 powinni by¢
gotowi do odbioru
podania, strzatu lub
zastoniecia bramka-
rza

a
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Poziom 2

Poprzez zmiang obszaru i czasu nast¢puje zmiana poziomu
trudnosci éwiczenia. Cwiczenie na treningu podejmowania
decyzji w trudnych sytuacjach rozwija u zawodnika umiejet-
no$¢ do takiego samego zachowania podczas gry. Tworzone
na tym poziomie ¢wiczenia polegaja na zwigkszeniu ilosci
zawodnikéw, co ma wplyw na zmniejszenie czasu na reakeje
oraz miejsca, a to z kolei wplywa na rozwdj umiejetnosci
podejmowania decyzji.

Na poziomie drugim ilo§¢ mozliwych do zastosowania w
¢wiczeniach opcji zachowania zawodnika rosnie wraz z licz-
ba zawodnikéw. Cwiczenia w wiekszosci mozna powtarzaé
w kétko, tak wigc zawodnicy musza by¢ przygotowani na
kazda zmiang sytuacji i reagowad na zmiany. Te ¢wiczenia
moga nie by¢ odpowiednie dla zawodnikéw poczatkujacych
, ale powinny by¢ wprowadzane do treningu zawodnikéw
jak tylko nabeda $wiadomos¢ swojej roli w sytuacjach w
grze.

/

Cwiczenie 44

Cel:

- rozwijanie umiejetno-
$ci rozumienia rél po-
dejmowanych  przez
zawodnikéw w grze

- (¢wiczenie porusza-
nia si¢, podawania
oraz ,odczytywania’
zachowania przeciw-
nika poprzez bloko-
wanie podan i krycie
zawodnika

Organizacja

¢wiczenia:

- banda podzielona na
kwarty

- gra dwéch na dwéch
w kazdej cz¢sci

- poréwnaj C¢wiczenie

38

Realizacja:

- na sygnal trenera co
45-60 sekund zmiana
—zawodnicy zmienia-
ja sie w przeciwni-
kéw

- celem jest gra dwa na
dwa

Modyfikacje:

- trener moze wlaczyé
konkretne zasady gry,
aby wzmocni¢ ¢wi-
czenie  konkretnych
umiejetnosci

- w ¢wiczeniu mozna
wlaczy¢ zasadg, iz za-
wodnicy moga do-
tkna¢ pite tylko dwa
razy po czym musza
odda¢ pitke do part-
nera z druzyny

- pole gry moze by¢
zmniejszone, aby ¢wi-
czy¢ obroneg pitki w
trudnych warunkach

Uwagi:

- nie jest mozliwym,
aby trener przygladal
si¢ wszystkim czterem
pojedynkom, a zatem
zawodnicy sami po-
winni nalozy¢ na sie-
bie rygor przestrzega-
nia zasad przyjetych
w tym ¢wiczeniu

- nalezy pamigta¢ o
podniesione glowie i
obserwacji partneréw
z zespolu oraz prze-
ciwnika
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Cwiczenie 45

Cel:

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji w sytu-
acji dwoch przeciwko
dwoém

- (¢wiczenie zmiany
postawy zawodnika z
formacji obronnej na
formacj¢ ofensywna,
w zaleznosci od oko-
licznosci

Organizacja

éwiczenia:

- zawodnicy tworza
cztery grupy, po dwie

ofo obu brame

- bramki moga by¢
ustawione blizej sie-
bie, tak aby zmniej-
szy¢ pole gry; bramki
moga by¢ umieszczo-
ne po jednej stronie
boiska

Realizacja:

- bramkarz podaje
pitke do pierwszej
atakujacej dwojki za-
wodnikéw (Al i A2).
Al i A2 atakuja bez
obroricéw (2x0)

- gdy bramkarz broni
strzal lub wybija pit-
ke, nastgpna dwdjka
zawodnikéw B1 i B2
stratuje po podaniu
pitki przez bramka-
rza

- Al i A2 zmieniaja
swoja role z atakuja-
cych na obrofcéw

- po zagraniu w for-
macji obronnej prze-
ciwko B1 i B2, Al i
A2 wracaja za swoja
bramke, do kolejki,
A3 i A4 rozpoczynaja
atak przeciwko B1 i
B2

- jezeli A1 lub A2 zdo-
tajg wybi¢ pitke Bl
lub B2, podaja pitke
wprost do A3 lub A4

- ¢wiczenie jest konty-
nuowane az do jego
zakoficzenia  przez
trenera

Modyfikacje:

- ¢wiczenie mozna wy-
konywa¢ réwniez w
ten sposéb, iz pod-
czas ataku Al i A2
obroficami beda B1
i B2, ktérzy z kolei —
po zakonczeniu ata-
ku, stang sie zawod-
nikami ofensywnymi
w stosunku do A3 i
A4, ktérzy podejma

obrong swoje bram-

Uwagi:

- rozpoczynajac ¢wi-
czenie nalezy wprost
wskazywaé zawodni-
kom jaka role maja
na konkretnym eta-
pie ¢wiczenia, unik-
nie si¢ w ten sposéb
pomylek

- zawodnicy oczekuja-
cy powinni by¢ go-
towi do wykonania
¢wiczenia w kazdej
chwili; éwiczenie po-
winno by¢ wykony-
wane bez zbednych

przerw
- zawodnicy defen-
sywni powinni przyj-

mowaé zawodnikéw
atakujacych w $rod-
kowej strefie boiska

- w obronie zawodnicy
powinni  przesunac
sie do linii $rodko-
wej

- bramkarz powinien
by¢ gotowy na poda-
nie pitki po obronie
strzalu lub wybiciu
pitki

(

Cwiczenie 46

Cel:

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji do-
tyczacych  sytuagji
strzeleckich

- éwiczenie wszystkich
6l zawodniczych w
grze

Organizacja
¢wiczenia:

- zawodnicy tworza
pieg¢ grup na kon-
cu boiska przy linii
bramkowej

- pitki po tej samej

stronie boiska

Realizacja:

- Al rozpoczyna atak
na bramke

- po oddaniu strzalu
Al obraca si¢ i staje
sie obrofica wobec
A2, ktéry rozpoczyna
atak na bramke jak
tylko Al przekroczyt
linie $rodkowa

- gdy A2 przekracza li-
nie srodkowa B1, B2
i B3 podejmujg atak
przeciwko Al i A2

- po wykonaniu ¢éwi-
czenia grupy zmie-
niajg miejsce zgodnie
z ruchem wskazéwek
zegara

Modyfikacje:

- ¢wiczenie moze by¢
przeprowadzane réw-
niez na jednej czeéci
boiska

- zawodnicy musza
poruszaé si¢ naokoto
stupkéw  treningo-
wych w okolicach
linii $rodkowej

Uwagi:

- zawodnicy powinni
by¢ gotowi wykony-
waé szybkie decyzji
w zwiazku z tym, ze
powinien reagowaé
na zmiany sytuacji
na boisku w trakcie
¢wiczenia

- zawodnicy powinni
szybko opusci¢ bo-
isko po wykonaniu
¢wiczenia i umozli-
wi¢ rozpoczecie ¢wi-
czenia przez nastep-
nych zawodnikéw

- zawodnicy powin-
ni mie¢ $wiadomos¢
obecnosci partneréw
z zespolu i przeciw-
nikéw

- w sytuagji jeden na
jeden, zawodnik przy
pitce powinien stara¢
si¢ pokona¢ obrorice

| Faza 1
AT A
* 0O — X
A2
B3 B2 51O y
6 e W)
Faza 2 *

AA1
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Poziom 3

Cwiczenia na poziomie trzecim sg realizowane z wigcej ani-
zeli dwéch zawodnikéw na kazdej stronie. Najwazniejszym
elementem tych ¢éwiczen jest to, aby zawodnicy mieli $wia-
domos¢ swojej i przeciwnikéw obecnosci na boisku, a takze
pozycji i roli w zespole na boisku. To wymaga wysokiego
poziomu rozumienia i umiej¢tnosci ,,czytania® gry. W przy-
padku zawodnikéw poczatkujacych nie nalezy oczekiwad,
ze posiadajg te umieje¢tnosci, w zwiazku z tym nalezy wyja-
$ni¢ cel ¢éwiczenia stosownie do ich umiejetnosci. Do ¢éwi-
czeli wlaczone s3 zagadnienia zwigzane z taktyka zespolu
takie jak rozegranie otwarcia, zamiany rél w czasie gry oraz
taktyka obronna.
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Cwiczenie 47

Cel:

- rozwijanie u zawod-
nikéw  umiejetnosci
,czytania® sytuacji na
boisku
- (wiczenie  szybkiej
zmiany roli na boisku
z obronnej na ofensyw-
na, w tym gotowosci
do podjecia ataku
- zwickszenie ilosci za-
wodnikéw, a przez
to ilosci mozliwych
rozwiazan, w tym gra
trzech na trzech
- zmniejszenie  ilodci
czasu na realizacje
¢wiczenia — rozwijanie
umiejetnosci szybkiego
podejmowania decyzji

Organizacja ¢wiczenia:

- zawodnicy tworza dwie
grupy na $rodkowej li-
nii boiska przy bandzie

- dwéch  zawodnikéw
Bl i B2 przed bram-
ka, gotowi do podjecia
obrony

- pitki w bramce lub na
bramce

Realizacja:

1.Faza 1

- Al i A2 otrzymuja po-
danie od bramkarza
i rozpoczynaja atak
przeciwko B1 i B2. Jak
tylko Al i A2 przekra-
czajac lini¢ $rodkowa ,
trzeci defensywny za-
wodnik — B3 — ustawia
sie za linia zawodnikéw
Al i A2, gotowy do
odbioru podania od
B1, B2 lub bramkarza

2.Faza 2

- gdy bramkarz przej-
mie pitke (np. broni
strzal), wybije lub pil-
ka zostanie przejgta
przez obroficéw, w tym
przypadku Bl i B2,
wéwezas zawodnicy Bl
i B2 wraz z B3 rozpo-
czynajg atak. A3 i A4
stajg przed bramka w
charakterze obrofcéw.
Al i A2 przechodza na
stanowisko startowe w

$rodku boiska

3.Faza 3

- jak tylko zawodnicy
atakujacy  przekrocza
linie $roda , zawodnik
A5, asystuje obron-
com, a w momencie
gdy obroricy uzyskaja
posiadanie pitki, A5
jest gotowy do podjecia
ataku

Modyfikacje:

- ¢wiczenie moze by¢
wykonywane na po-
czatku — w celu jego
uproszczenia i lepszego
zrozumienia - w syste-
mie 2 na 2

- trzeci zawodnik moze
by¢ wlaczony do ¢éwi-
czenia jak tylko zawod-
nicy zrozumiejg cha-
rakter prowadzonych
rotacji przez zawodni-
kéw

Uwagi:

- obroricy powinni by¢
gotowi do podjecia
obrony, a zarazem by¢
gotowi do podjecia ata-
ku, jak tylko uzyskaja
posiadanie pitki

- w ¢wiczeniu mozna wy-
korzystywaé  kreatyw-
no$¢ samych zawodni-
kéw, gdyz mozliwosé
wlaczenia innych opcji
rozwijania  ¢wiczenia
jest nieograniczona

- zawodnik za linig za-
wodnikéw atakujacych
powinien by¢ gotowy
do przyjecia podania
od obrodcéw lub tez
przesuniecia si¢ na pole
bramkowe, gdy obros-
cy przejma posiadanie
pitki

- przeciwnik powinien
by¢ pokonany na sku-
tek przewagi liczebnej
i szybkosci przeprowa-
dzonego ataku w strefie
ataku

- o przewadze zawod-
nikéw atakujacych
stanowi obecno$¢ i za-
chowanie zawodnika za
liniami obroficéw

Faza 1 /

B1 ‘ I B2
. v
\ 1
(o
Faza 2 _§

o
A
Faza 3
A4 A
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Cwiczenie 48

Cel:

- ¢wiczenie podejmo-
wania decyzji w sytu-
acji dwa na trzy

- rozwijanie umiejet-
nosci takeyki indywi-
dualnej:

- w przypadku za-
wodnikéw defensyw-
nych — ¢wiczenie z
zawodnikiem wysu-
nietym do przodu w
momencie przejecia
pitki

-w przypadkuzawod-
nikéw ofensywnych
(zawodnicy z pitka)
— ¢wiczenie obrony
poprzez utrzymywa-
nie posiadania pitki
w strefie obronnej,
a takze (wiczenie
zmiany roli zawodni-
kéw z obroricéw na
atakujacych

- ¢wiczenie takeyki
zespolu w  oparciu
o system wybrany
przez druzyng

Organizacja

éwiczenia:

- zawodnicy tworzg
pie¢ grup

- trzech zawodnikéw
defensywnych  (B1,
B2 i B3) oraz dwéch
ofensywnych zawod-
nikéw (A1, A2)

Realizacja:

- bramkarz rzuca pitke
do rogu

- Al 1 A2 rozpoczynaja
bieg w celu uzyskania
posiadania pitki

- B1, B2 i B3 biegna
za Al i A2 w celu
przejecia pitki

- jezeli zesp6t gra w
systemie z wysunie-
tym  napastnikiem
(formacja 1-2-2)
wowezas  tylko Bl
rozpoczyna  krycie
zawodnika z pitka

- jezeli zesp6t gra sys-
temem podwdjnego
krycia zawodnika z
pitka, B1 i B2 bie-

gna za zawodnikiem

\

posiadajacym pitke i
B3 kryje zawodnika
bez pitki

- jezeli Al i A2 utrzy-
maja pitke, moga
podja¢ kontratak

- jezeli zawodnicy
przejma pitke, pro-
buja odda¢ strzal,
podczas gdy Al i A2
rozpoczynaja obrong

- ¢wiczenie jest konty-
nuowane do czasu az
trener nie przerwie

go gwizdkiem
Modyfikacje:

- na potrzeby ¢wicze-
nia boisko mozna
zmniejszy¢ ustawia-
jac bramki blizej sie-
bie, ale mnie blizej
anizeli na odleglos¢
potowy boiska

- do ¢wiczenia moze
zosta¢ wlaczony za-
wodnik A3, jako
wsparcie dla Al i A2,
w momencie uzysku-

ja posiadanie pitki

Uwagi:

- zawodnicy powin-
ni by¢ gotowi przez
caly czas do podjecia
obrony

- zawodnicy powinni
trzymaé si¢ zalozen
taktycznych zespoltu

- nalezy rozwazy¢ inne
sytuacji na boisku;
jezeli B1 idzie za za-
wodnikiem z pitka,
B1iB2 powinni wie-
dzie¢ jakie pozycje
powinni zajaé oraz
czy kry¢ zawodnika
czy pole gry

- podobnie Al i A2
powinni by¢ $wia-
domi pozycji swoich
partneréw z druzy-
ny; jezeli Al idzie za
pitka, A2 powinien
by¢ na tyle blisko,
aby przeja¢ podanie i
rozpoczaé atak
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Podsumowanie:

Mamy nadzieje, ze niniejszy material stanie si¢ pomoca dla
trenera w prowadzeniu treningu umiejgtnosci technicznych
i taktycznych w sytuacjach meczowych. Akcenty zaprezen-
towanych ¢wiczeni polozone sa na uzyskanie optymalnego
zachowania kazdego zawodnika na boisku i poprawienie
jego umiejetnosci ,,czytania® gry. Ale ponad wszystko, naj-
wazniejsza rzecza w ¢wiczeniach jest zachecanie zawodnikéw
do doskonalenia swoich umiejetnosci poprzez stawianie im
kolejnych wyzwan, trenerowi za$ pozostaje obserwacja po-
stepow kazdego zawodnika. Powodzenia!
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