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Przedmowa

Ostatnia czg$¢ materiatdow do nauki treningu gry w unihokeja obejmuje wskazéwki dotyczace gry w sytuacjach przewagi i ostabie-
nia oraz rozegrania stalych fragmentow gry, a takze elementy gry bramkarza. Tak jak w przypadku poprzednich naszych publikacji
nalezy zwréci¢ uwagg i tym razem, ze podrecznik nie rosci sobie pretensji do udzielania konkretnych sposobdéw wyjscia z okreslo-
nych sytuacji czy tez wskazowek wyjasniajacych, co nalezy robi¢ w kazdej sytuacji. Przeciwnie, celem podrgcznika jest przekazanie
czytelnikom — trenerom i zawodnikom — wiedzy umozliwiajacej im podejmowanie samodzielnie decyzji w konkretnych sytuacjach
na boisku.

Przy przygotowaniu niniejszej pracy, w roznych aspektach, siggngtam do do$wiadczen innych trenerow. Chciatam szczegdlnie
podzigkowa¢ Grantowi Mead z Australii, ktory wnidst wiele pomystow do tresci ksiazki i czuwal nad poprawnoscia gramatyczna
tekstu. J-P Anttila z Finlandii i Talis Molder z Estonii wspierali mnie rada, za§ Sam Liebkind wprowadzit mnie glgbiej w zagadnienia
zwiazane z pasywna i aktywna gra bramkarza. Podobnie John Liljelund, posiadajacy niemate doswiadczenie bramkarskie, wniost
spory wklad w rozdziale dotyczacym gry bramkarza.

Nadto, miatam okazj¢ korzysta¢ z materialow Finskiej Federacji Unihokeja dotyczacych gry bramkarza, ktére zostaty opublikowa-
ne wiosna 2008 r. Mam nadziejg, ze niniejszy podrecznik bedzie stanowit warto§ciowa pomoc dla trenerdéw i zawodnikdéw na drodze
do doskonatosci.

Helsinki, 23 Kwietnia,
Anniina Paavilainen
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Wprowadzenie

Trzecia czg$¢ podrecznika dotyczy gry w sytuacjach specjalnych przewidzianych przez zasady gry
oraz gry bramkarza.

Gra w sytuacjach specjalnych obejmuje w pierwszej kolejnosci gr¢ w przewadze i — z drugiej stro-
ny — grg w ostabieniu.

Wznowienia, rzuty wolne, rzuty z autu stanowia state fragmenty gry, ktore omawiane sg od strony
druzyny atakujacej i broniacej si¢. Na poziomie podstawowym natomiast omowiony jest rzut karny,
gdyz jako element gry oparty jest przede wszystkim na umiej¢tnosciach indywidualnych.

Z kolei czg$¢ dotyczaca gry bramkarza zawiera omowienie — waznych dla kazdego bramkarza -
potaczenia fizycznych zdolnosci z technika indywidualng i umiejgtnosciami taktycznymi. W tym
zakresie zaprezentowane zostaly ¢wiczenia treningowe, ktore maja na celu poprawg tych elementow
w grze bramkarza.
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Uzyte okreslenia

Pozycja podstawowa

e postawa bramkarza przy obronie strzatu zalezna od in-
dywidualnych predyspozycji i fizycznych mozliwosci za-
wodnika

Rzut bramkarski
e okreslenie uzywane dla opisania rzutu bramkarza wyko-
nywanego w celu zablokowania poprzecznego podania

Odlozona kara

e sytuacja, w ktorej zawodnik druzyny bedacej w po-
siadaniu pitki zostaje sfaulowany, za$ sedzia zezwala na
kontynuowanie gry do czasu zdobycia bramki, utraty pitki
lub jej wybicia poza pole gry; sedzia sygnalizuje sytuacje
odtozenia kary poprzez uniesienie reki.

Wznowienie

e wznowienie nastgpuje ze Srodka boiska na poczatku
meczu, na poczatku kazdej tercji, a takze po zdobyciu
kazdej bramki; rowniez w sytuacji, gdy gra zostaje prze-
rwana i nie moze by¢ rozpoczgta rzutem wolnym lub rzu-
tem z autu; nastepuje z najblizszego miejsca wznowienia,
tj. miejsca, gdzie nastapilo przerwanie gry.

Rzut wolny
e wznowienie gry po faulu na zawodniku; wykonywany
przez druzyng, ktorej zawodnik zostat sfaulowany.

Pole bramkowe
e wigksze, oznaczone liniami pole przed bramka

Pole bramkarza
e mniejsze pole przed bramka

Bramka
e rowniez okreslana w tekscie jako siatka

Prawo- lub leworecznosé
e czynnik istotny podczas wykonywania statego fragmen-
tu gry, rzutu wolnego lub innego wprowadzenia pitki do

gry;

Rzut z autu

e kontynuacja gry po wybiciu pitki poza pole gry; wy-
konywane przez druzyng w odleglosci 1,5 m od bandy
w miejscu gdzie pitka opuscita pole gry, lecz nie dalej niz
za liniag wyznaczona przez lini¢ bramkowa

Gra w oslabieniu
e gra bez jednego lub dwoch zawodnikow odbywajacych

kary

Gra w przewadze
e gra w sytuacji, gdy druzyna przeciwna gra w oslabieniu

Czas na zadanie (Time out)

e jednorazowa 30 sekundowa przerwa w grze przyshu-
gujaca kazdej z druzyn; na zadanie kapitana druzyny lub
trenera.

Mur

e w sytuacji wprowadzenia pitki do gry np. przez rzut
wolny, bariera utworzona przez zawodnikéw stojacych
w jednej linii celem zastonigcia Swiatta bramki
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Gra w sytuacjach specjalnych

Gra w przewadze

Sytuacje prowadzace do gry w przewadze

Gdy zawodnik prowadzi gr¢ w sposéb niezgodny z zasada-
mi i otrzymuje kar¢ dwoch lub wigcej minut, zespot przeciwny
ma szansg¢ na prowadzenie gry w przewadze. Lista przewinien
i kar dostepna jest na stronie internetowej Migdzynarodowej Fe-
deracji Unihokeja w zakladce Reguly gry i regulaminy (www.
floorball.org).

Wykorzystanie sytuacji gry w przewadze

Gra w przewadze powinna by¢ przedmiotem éwiczen jako
sytuacja, ktéora moze by¢ wielka i pewna szansa na zdobycie
bramki. Wykorzystana w rozsadny sposdb przewaga jednego lub
nawet dwoch zawodnikow moze i powinna przynie$¢ zdobycie
bramki. Z tego wzgledu konieczne jest uprzednie wyznaczenie
zawodnika, ktéry wchodzi w miejsce bramkarza w sytuacji od-
lozonej kary. Wowczas wytworzona sytuacja gry w przewadze
umozliwia wykorzystania przestrzeni i czasu do zdobycia bram-
ki. Z tego wzgledu na treningach powinny by¢ ¢wiczone rdzne
warianty rozegrania pitki w przewadze, w tym uwzgledniajace
réwniez wprowadzenie do gry oddzielnej, specjalnej ,,piatki”
z okre$lonymi umiejgtnosciami w zalezno$ci od sytuacji na boi-
sku i aktualnego przeciwnika, a takze prawo- i leworgcznosci
kazdego z zawodnikow.

Wykorzystanie réznych stref do gry w przewadze

Strefa obronna

Rozegranie pitki przy rozpoczeciu gry ze srodka nie powin-
no si¢ rézni¢ od normalnego rozegrania pitki wyprowadzanej
z wlasnej potowy. Podstawowa, dobrze znana zespotowi taktyka
powinna by¢ stosowana do bezpiecznego podprowadzenia pitki
do strefy obronnej przeciwnika. Jezeli przeciwnik cofa si¢ do
swojej strefy obronnej, oczywiscie nie bedzie problemu z wpro-
wadzenie gry do tej strefy. Jezeli jednak przeciwnik atakuje juz
w strefie obrony druzyny przy pitce, nalezy zastosowac niektore
z metod umozliwiajacych stworzenie czasu i przestrzeni do gry
w strefie ataku.

Strefa ataku

Gra w strefie ataku jest procesem wymagajacym zorganizo-
wanego systemu i koordynacji miedzy zawodnikami. Od stro-
ny technicznej, dobrze prowadzona gra w przewadze wymaga
odpowiednich umiejgtnosci podawania i odbioru pitki, wyko-
nywanych réwniez w ruchu. Druzyna w ruchu, tj. zawodnicy
druzyny poruszajacy si¢ po polu gry, moga stworzy¢ przestrzen,
po pierwsze do skutecznego przekazania pitki, a po drugie, do
oddania strzalu na bramke. Z tego wzglgdu nie mozna pomijaé
w treningu umiej¢tnosci oddawania strzatu, jako zakonczenia
ataku. Najbardziej popularnymi ustawieniami przy grze w prze-
wadze sa 1-3-1, 2-1-2 1 2-2-1 (rysunki 1, 2 i 3). Oczywiscie wy-
bor taktyki zalezy od przeciwnika i umiejgtnosci zawodnikow
zespohu. Wskazane wyzej podstawowe ustawienia zawodnikow
moga ulega¢ modyfikacji w trakcie gry. W formacji 1-3-1, ataku-
jacy zespo6l ma szansg kontrolowacé i prowadzi¢ gre przy pomocy
obroncow, z jednym zawodnikiem za bramka przeciwnika.

Wada natomiast takiego ustawienia jest to, ze szanse na zdo-
bycie bramki sa jedynie ze $rodka lub z boku boiska. Przy tym,
zawodnik znajdujacy si¢ w najlepszej pozycji do oddania strzatu
— na s$rodku — zwykle jest dobrze pilnowany przez przeciwni-
ka. Z kolei, formacja 1-2-1 zwykle przechodzi w uktad 2-2-1,
gdy gracz libero przesuwa si¢ w kierunku bandy, a skrzydtowy
przesuwa si¢ do rogu boiska (rysunek 4). Taki manewr pozwa-
la przenies¢ cigzar gry na jedna strong boiska, a w ten sposob
odcigzy¢ przeciwna strong, stwarzajac w ten sposob miejsce na
oddanie strzalu, a takze w srodku boiska. Zawodnik w Srodku
powinien w tym ukladzie przesuwac si¢ na polu bramkowym
tworzac mozliwo$¢ podania mu pitki lub oddania strzatu. Prze-
prowadzenie akcji tego rodzaju wymaga doktadnosci przy poda-
niu, a takze ogodlnej szybkosci reakcji zawodnikow.
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Gra w przewadze zwykle prowadzona jest w sposob opisany
powyzej, jednakze trener powinien uzupeinia¢ elementy gry
w formacjach. Ponizej przedstawiamy kilka wariantow gry
w roznych sytuacjach na boisku.

5 przeciwko 3

Formacja 2-1-2 powinna by¢ wykorzystywana w szczegol-
no$ci w sytuacji 5 przeciwko 3. Jezeli broniacy si¢ zespot gra
jednym napastnikiem wysunigtym do przodu, tworzy sig¢ auto-
matycznie sytuacja 2 przeciwko 1, gdzie obroncy tworza so-
bie mozliwo$¢ zdobycia bramki. Jezeli broniacy sig zespot gra
dwoma napastnikami, w polu bramkowym tworzy si¢ sytuacja
3 przeciwko 1, a przez to przed zespotem otwieraja si¢ rozne
inne opcje rozegrania pitki.

6 przeciwko 5

Do sytuacji, gdy na boisku przebywa szesciu zawodnikow do-
chodzi przy odlozonej karze lub w ostatniej fazie meczu po wy-
cofaniu z pola gry bramkarza. W takiej sytuacji zwykle chodzi
o przechylenie szali zwycigstwa w meczu na korzys$¢ druzyny
grajacej w przewadze. Zwykle zadaniem széstego zawodnika
jest wywolanie dodatkowej presji na zawodnikach przeciwni-
ka w strefie obronnej i przed bramka. Jednakze wprowadzenie
szostego zawodnika na pole po wycofaniu bramkarza wymaga
bardzo dobrej organizacji gry. Ten bowiem zabieg wymaga od
trenera racjonalnego planu opartego na ocenie sytuacji, w tym
konkretnym momencie na boisku. Przy czym, zawodnicy mu-
sza zapoznac si¢ z koncepcja rozegrania pitki, aby moc dosto-
sowaé gre do postawionego celu. Decydujac si¢ na tego rodza-
ju rozegranie zawodnik przy pilce powinien zwolni¢ grg¢ oraz
umozliwi¢ pozostalym zawodnikom zmiany i wprowadzenie
ustawienia uwzgledniajacego wejscie dodatkowego zawodnika
na boisko, zaraz po jego opuszczeniu przez bramkarza. Ryzyko
utraty bramki powinno by¢ na wszelkie sposoby minimalizowa-
ne.

Utrata pitki; obrona przy grze w przewadze

Najwazniejsza rzecza przy utracie pitki, grajac w przewadze,
jest to, aby przez caly czas pamigtac, iz druzyna posiada jednego
zawodnika wigcej. Z tego wzgledu zawsze dwoch zawodnikow
powinno atakowac posiadacza pitki, zas pozostali powinni kry¢
»kazdy swego”. Nie ma sensu traci¢ czasu na konstruowanie
obrony, gdy gra si¢ w przewadze! W takiej sytuacji powinno si¢
zdobywac¢ bramki! Z tego wzglgdu gra powinna by¢ agresywna i
zorientowana na szybkie odebranie pitki przeciwnikowi.

Cwiczenie

Ta faza gry powinna by¢ akcentowana w ¢wiczeniach przy
uktadzie 5 przeciwko 4 (lub 3) w sytuacji, gdy druzyna gra
w ostabieniu, a jednocze$nie w posiadaniu pitki. Zadaniem ze-
spotu atakujacego jest odzyskanie pitki i obejscie z pitka wlasne;j
bramki przed rozpoczgciem ponownego ataku. Ten manewr na-
lezy powtarza¢ za kazdym razem po utracie pitki, gdyz wymusza
reorganizacj¢ formacji zespolu przed podjgciem ataku w prze-
wadze. Przy ¢wiczeniu, trener decyduje o czgstotliwosci zmian.
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Gra w ostabieniu

Przewinienia prowadzace do zastosowania kar
zawodnikom

Co do zasady zawodnicy powinni stosowac si¢ do regut gry,
jednakze w okreslonych sytuacjach, przy okreslonych w przepi-
sach zachowaniach graczy, konieczne jest — zgodnie z zasadami
— zastosowanie wobec nich kar. W takim przypadku dochodzi
do sytuacji, w ktorej jeden zespot gra w ostabieniu.

Mniejsze przewinienia prowadza jedynie do zastosowania
rzutow wolnych. Z kolei kary 2 lub 5 minutowe odbywane na
lawce kar przewidziane sa, gdy zawodnik faulowany znajdowat
si¢ w sytuacji strzeleckiej lub gdy przewinienie bylo powazne.
Najpowazniejsze przewinienia prowadza do badz rzutu karnego,
badz kar osobistych, ktére — te ostatnie - moga nie mie¢ wply-
wu na sytuacj¢ druzyny. Podstawowe przewinienia to uderzanie
kija, gra wysokim kijem, popychanie lub zbyt ostra gra. Lista
nieprzepisowych zachowan na boisku jest dostgpna na stronie
internetowej Migdzynarodowej Federacji Unihokeja w zaktadce
Zasady gry.

Oczywistym jest, iz kar nalezy unika¢, lecz szczeg6lnie doty-
czy to sytuacji, gdy zespol przegrywa. W przypadku jakichkol-
wiek oznak frustracji w zespole lub niebezpiecznej gry ze strony
ktéregos z zawodnikow, trener powinien wkroczy¢, uspokajajac
sytuacje. Podkresli¢ nalezy, iz prawo do rozmowy z sedzia po-
siada jedynie kapitan druzyny.

Podstawowym zadaniem zespolu grajacego w ostabieniu jest
utrzymywanie pitki na obrzezu boiska i w jego rogach. Zespot
broniacy si¢ pracuje nisko na nogach, wykorzystuje kije przy
probach blokowania podan. Glowa zawodnika powinna by¢
przez caly czas podniesiona tak, aby widzie¢ innych zawod-
nikow; cialo zawodnika powinno by¢ skierowane w kierunku
pitki. Pole bramkowe powinno by¢ kontrolowane. Zawodnicy
broniacy powinni unika¢ przewinien, aby nie doprowadzi¢ do
wyznaczenia rzutu wolnego w bliskiej odlegtosci od bramki.

Wszystkie powyzsze wskazowki nalezy stosowa¢ w odpo-
wiednim czasie i w okre$lonych sytuacjach gry w ostabieniu;
wszystkie te sytuacje powinny by¢ — co jaki$ czas - przedmiotem
treningu. Najwazniejsza rzecza jest bowiem wspolpraca w for-
macji obronnej, ktéra mozna zacies$niac i ulepsza¢ jedynie przez
¢wiczenia.
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4 przeciwko 5

Najbardziej popularng formacja broniacego si¢ zespotu w osta-
bieniu jest formacja ustawiona w kwadracie i rombie. (rysunek
1 1 2). Pierwsza z formacji stosowana jest, gdy atakujacy graja
w uktadzie z dwoma obroncami. Druga — gdy przeciwnik gra z
zawodnikiem libero.

Kwadrat

Rys. | \ ]

Romb

Rys. 2\ j

Zmiana formacji z kwadratu na romb

A
O,\
v
I Y
A O O
AO

(2

A

JAN
Rys. 3 \ /

Poruszanie si¢ zawodnikow w formacji obronnej uzaleznione
jest od ruchu zawodnikéw atakujacych. Formacja w ksztalcie
kwadratu moze przej$¢ w formacje w ksztatcie rombu i odwrot-
nie. Zmiana tego rodzaju pokazana jest na rysunku 3.

3 przeciwko 5

Gdy przeciwnik ma okazj¢ gra¢ w przewadze 5 na 3, jedynym
zadaniem bronigcego si¢ zespotu jest blokowanie linii podan
i strzalow, tak samo jak w przypadku gry 4 przeciwko 5. Gdy
nastapi przejgcie posiadania pitki, zawodnicy broniacy si¢ po-
winni natychmiast wybi¢ ja do swojej strefy ataku, gdyz gra
w takiej formacji jest niezwykle wyczerpujaca i wymaga czg-
stych zmian zawodnikoéw na boisku; wybicie pitki powoduje
rozluznienie w zespole atakujacym i umozliwia zmiang zawod-
nikdw w zespole grajacym w oslabieniu. Nie byloby zreszta
rozsadne utrzymywanie si¢ przy pitce, gdyz w grze 3 na 5 prze-
ciwnik moze atakowac¢ trzema zawodnikami jednego zawodni-
ka przy pifce. Utrata pitki jest w takiej sytuacji jedynie kwestia
czasu.

Trening gry w przewadze i w ostabieniu

Trening gry w przewadze i w ostabieniu moze by¢ przed-
miotem doskonalenia w tym samym czasie. R6znego rodzaje
rozwigzania takiego ukltadu rozegrania pitki w takiej sytuacji
powinny by¢ ¢wiczone, az do wyrobienia w zawodnikach na-
wyku gry na pamig¢.

Cwiczenia nalezy zorganizowac w taki sposob, aby zawodni-
cy wchodzacy zwykle na boisko w sytuacji przewagi ¢wiczyli
z zawodnikami wyznaczonymi do gry w ostabieniu. Do tego
¢wiczenia wystarczy potowa boiska. Na drugiej potowie ¢wi-
czone mogg by¢ rzuty wolne i strzaty na bramkg.

Na poczatku zespot broniacy si¢ gra bez kijow lub z kijami
odwroconymi do gory, co ulatwi atakujacym utrzymanie si¢ w
posiadaniu pitki, a przez to ¢wiczenie podan i tworzenie linii
podan migdzy soba. Pdzniej ¢wiczenie moze sta¢ si¢ bardziej
agresywne ze strony bronigcych sig, tak aby zmusi¢ atakuja-
cych do szybszej wymiany pitki miedzy soba. Cwiczenie po-
winno zakonczy¢ si¢ strzatem na bramkg. O zmianach zespo-
tow decyduje trener.



Wznowienie

Wznowienie gry nast¢puje na poczatku kazdej tercji i po
zdobyciu bramki. Wznowienie gry nastgpuje réwniez za kaz-
dym razem, gdy gra zostala przerwana, lecz zadnej z druzyn
nie przystuguje rzut wolny lub prawo wprowadzenia pitki do
gry. Chodzi o takie sytuacje, w ktorych np. pitka ulegla znisz-
czeniu lub nie daje si¢ ustali¢ zawodnika wybijajacego pitke
poza bandg. W takiej sytuacji wznowienie powinno nastgpowac
w miejscu najblizszym tego, w ktérym nastapito przerwanie
gry. Wyjawszy dwoch zawodnikdéw przy wznowieniu, pozo-
stali powinni znajdowac¢ si¢ w odleglosci 3 metrow od miejsca
wznowienia.

Wznowienia dokonuje po jednym zawodniku z kazdej dru-
zyny. W trakcie wznowienia ich stopy powinny by¢ ustawione
prostopadle do linii §rodkowej, a kazda ze stop w takiej samej
odleglosci od linii $rodkowej. Kije w normalnym uchwycie,
za$ lopatki powinny by¢ potozone na ziemi prostopadle do
linii srodkowej po kazdej stronie pilki, przy czym nie moga jej
dotykac.
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State fragmenty gry

Rzuty wolne sa wynikiem faulu na zawodniku i powinny by¢
egzekwowane z miejsca popetniania przewinienia. Wyjatkiem
sa rzuty wolne w polu bramkowym, gdzie pilka jest umieszcza-
na 3,5 metra od pola bramkarza, a w przypadku fauli za bramka
rzut wolny wykonywany jest z rogu boiska.

Przewinienia prowadzace do rzutu wolnego mozna latwo
ustali¢ poprzez lekturg zasad gry, w tym sposob wprowadzenia
pitki do gry.

Przy wprowadzaniu pitki do gry, zawodnikow nalezy uczulié
na kilka spraw:

4 B

1. Pitke nalezy uderzy¢ kijem czysto; nie nalezy jej prze-
ciagac lub podnosi¢.

2. Zawodnicy druzyny przeciwnej powinni znajdowaé si¢
w odlegtosci co najmniej 3 metrow od pitki.

3. Zawodnicy druzyny przeciwnej nie moga si¢ zbliza¢ do
miejsca, w ktorym znajduje sig pitka do czasu, gdy pitka
zostanie wprowadzona do gry.

4. Jezeli ktory$ z zawodnikow naruszy 3 metrowa prze-
strzen bedzie podlegat 2- minutowej karze; na ten ele-
ment nalezy zwroci¢ szczegdlna uwage zawodnikow
broniacych sig.

i J
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Cel

W przypadku przewinienia celem wykonania rzutu wolnego,
a w przypadku, gdy pitka opuszcza boisko - rzut z autu, jest
wypracowanie sytuacji strzeleckiej. Takim celem — w zalez-
nosci od sytuacji na boisku — moze by¢ takze odzyskanie lub
utrzymanie kontroli na boisku. Patrzac na t¢ sytuacj¢ od strony
zespotu broniacego sig, celem takim jest — w zalezno$ci od poto-
zenia pitki — uniemozliwienie oddania strzatu zarowno poprzez
krycie zawodnikow w systemie jeden na jeden lub obrony strefa
albo poprzez wrzucenie pitki do strefy obronnej przeciwnika,
aby skierowac¢ gr¢ w okreslonym kierunku na boisku.

Ponizej przedstawiamy kilka elementow, ktore nalezy rozwa-
zy¢ wykonujac rzut wolny lub w inny sposdb wprowadzajac
pitke do gry:

Podczas obrony:

o zawodnicy nie moga zbliza¢ si¢ do pitki na odlegtosé¢
mniejsza anizeli 3 metry

o w zaleznosci od wybranej taktyki, zawodnicy powinni
albo kry¢ konkretnych zawodnikéw druzyny przeciwnej
lub pole gry

o  bramkarz powinien decydowac o ustawieniu muru zawod-
nikow

Podczas ataku:

o ustawienie zawodnikoéw powinno odpowiadaé ich prawo-
lub leworecznosci

o zawodnicy powinni stara¢ si¢ oddaé szybko strzal na
bramke, w szczegdlnosci przy rzutach wolnych z bliskiej
odlegtosci

o nalezy przestania¢ widocznos¢ bramkarzowi i szukaé
szansy na strzat z odbitej pitki

. zawodnik bez pitki moze przestania¢ mur zawodnikow
obrony

Rzuty wolne powinny by¢ przedmiotem ¢wiczen we wszyst-
kich czgsciach boiska. W trakcie ¢wiczen powinno dodawac si¢
nastepujace elementy:

o  przestanianie pola widzenia bramkarza i strzal z odbitej
pitki

o  tworzenie sytuacji gry w przewadze przed sama bramka
i strzal na bramke

o  tworzenie przestrzeni do gry poprzez zmiang pozycji przez
zawodnikow

Wykonywanie rzutéw wolnych i rzutéw z autu
il ) T

el

A J SENABO®Siya &

Zwykle celem gry ofensywnej przy wybiciu rzutu wolnego
lub wprowadzenia pitki do gry w inny sposob jest stworzenie
sytuacji bramkowej albo utrzymanie si¢ w posiadaniu pitki.
Chodzi zwykle o to przy grze w strefie obronnej, gdy wynik
jest korzystny dla atakujacego zespotu i druzyna chce utrzymac
kontrole nad przebiegiem gry. Rozegranie rzutu wolnego zale-
zy rowniez od sposobu obrony przyjetego przez broniacy si¢
zespot.

Prowadzenie gry ofensywnej w strefie obronnej

Rzuty wolne i rzuty z autu we wtasnej strefie powinny by¢
wykonywane w sposob symulujacy rozstawienie zawodnikow
jak przy rozpoczeciu gry. Jezeli gra rozpoczynana jest blizej li-
nii srodkowej, dwoch zawodnikdéw powinno znajdowac si¢ za
pitka, za$ pozostali powinni zajac¢ pozycj¢ zgodna z przyjetym
wariantem rozegrania pitki.

Prowadzenie gry ofensywnej w strefie ataku
Rozegranie pilki w rogu boiska

Rozgrywanie pitki w rogu boiska nie jest najlepsza okazja
do zdobycia bramki. Jednakze celem rozgrywania pitki w tej
czgsci boiska moze by¢ tworzenie presji na broniacy sig zespot
oraz tworzenie sytuacji bramkowych poprzez pozostawanie
zawodnikow w ciaglym ruchu. Zawodnik z pitka nie zawsze
ma okazje¢ odda¢ strzal, a z tego wzgledu atakujacy zawodnicy
bez pitki powinni stara¢ si¢ zajac pozycje¢ strzelecka poprzez
przesuwanie si¢ w miejsca na wolnej od przeciwnika przestrze-
ni. Na rysunku 1 zawodnik A1 podaje do zawodnika A2, ktéry
przejmuje kontrolg nad pitka i podaje albo do A3 lub A4.

R&g boiska
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Rzuty wolne wykonywane w bliskiej odleglosci od bramki

W przypadku rzutow wolnych w bliskiej odlegtosci od bramki
liczba podan przed oddaniem strzalu nie powinna przekroczy¢
dwodch, maksimum trzech podan. Pierwsze podanie powinno
by¢ wolniejsze, aby przyciagnac¢ uwagg przeciwnika w okreslo-
nym kierunku, a nastgpnie powinno nastapi¢ szybkie podanie,
apo nim strzat. Przy takim rozegraniu bronigcy moga zorganizo-
wac blokadg strzatu po pierwszym podaniu, trudniej natomiast
zrobi¢ to juz w stosunku do zawodnika otrzymujacego pitke
w drugiej kolejnosci. Atakujacy zawodnicy powinni starac si¢
spowodowac przesunigcie si¢ broniacych si¢ zawodnikow tak,
aby stworzy¢ miejsce do oddania strzatu. Jeden z przyktadow
przedstawiony jest na rysunku 2. Zawodnik A1 podaje powoli
do zawodnika A2. Przeciwnik najprawdopodobniej przesunie
si¢ na lewo (tak na rysunku) zgodnie z ruchem pitki. A2 podaje
do A4, w tym samym czasie, gdy A3 przesuwa si¢ w kierunku
srodka tak, aby zablokowa¢ mur przeciwnika.

Rozegranie rzutu wolnego
w bliskiej odlegtosci od bramki

A2 A1
NTBA N

~~

\ )

Rzuty wolne wykonywane w strefie obrony przeciwnika

Co najmniej dwdch zawodnikdéw powinno zosta¢ za pitka tak,
aby istniala mozliwo$¢ bezpiecznego wznowienia gry. Tech-
nicznie rzecz ujmujac jest zreszta tatwiej wykona¢ bezpieczne,
krotkie i doktadne podanie, po ktorym nastapi bezposrednio
strzal bez przyjgcia (wariant 1). Zawodnik Al podaje do za-
wodnika A2, ktéry oddaje strzal. Zawodnik A5 stwarza wolna
przestrzen do oddania strzatu poprzez pozostawanie w ruchu,
za$ zawodnik A4 pozostaje w gotowo$ci do ponownego strzatu
z odbitej pitki.

Rozegranie rzutu wolnego
w strefie
obrony

przeciwnika A"A 2
A3 A

AAN O
[ ]
\ Wariant | j
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Istnieje rowniez mozliwo$¢ stworzenia wolnej przestrzeni
poprzez podawanie pitki (wariant 2). Zawodnik Al podaje do
zawodnika A2, ktory przejmuje posiadanie pitki, przesuwa si¢
z pitka za A1, za$§ zawodnik A3 w tym czasie blokuje mur za-
wodnikow przeciwnika. Al strzela, jak tylko bgdzie miat do
tego okazje. Prawo- i leworgezno$¢ zawodnikéw w tym przy-
padku gra istotna role. W niniejszym rozegraniu zawodnik A2
powinien by¢ praworgcznym graczem.

Rozegranie rzutu wolnego
w strefie
obrony
przeciwnika

A A--»/\ A2
A Al
2000
NO
A5
A O

\ Wariant 2 j

Obrona przy wykonywaniu rzutéw
wolnych i rzutéw z autu

Zawodnicy powinni zawsze unikac przewinien na przeciwni-
ku, szczegolnie za§ w swojej strefie obronnej; w takim przypad-
ku przeciwnik uzyskuje dogodna okazj¢ do stworzenia sytuacji
strzeleckiej. Za kazdym razem, gdy przeciwnik wykonuje rzut
wolny lub rzut z autu, celem obroncoéw powinno by¢ uniemoz-
liwianie stworzenia bezposredniego zagrozenia bramki poprzez
blokowanie linii podan i oddania strzalu. Z tego wzgledu bro-
nigcy si¢ powinni od razu przyja¢ formacj¢ obronna i trzymac
si¢ ustalonego wariantu gry obronnej. Z drugiej strony zawod-
nicy - w przypadku przejecia pitki — powinni pozostawac¢ w go-
towosci do przejscia do gry ofensywne;.

Prowadzenie gry defensywnej w strefie obronnej

Przewinienia nalezy unikaé¢ réwniez ze wzgledu na to, ze
druzyna atakujaca nie bedzie miala utatwionego zadania przy
zmianie zawodnikow. Wykonywanie rzutéw wolnych i rzutow
z autu w strefie ataku nie sa tak niebezpieczne, jak w strefie
obronnej, za$ ustawienie zawodnikéw powinno by¢ mniej wig-
cej takie, jak przy agresywnej grze broniacej si¢ druzyny w jej
strefie ataku. Oczywiscie wszystko zalezy od tego, gdzie znaj-
duje sig pitka przed rozpoczgciem gry.
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Zawodnicy powinni by¢ uczulani na konieczno$¢ ,,czytania”
sytuacji przed wprowadzeniem pitki do gry i przewidywania
wszelkich mozliwosci rozwoju sytuacji na boisku.

Prowadzenie gry obronnej w strefie obronne;j

Zespot w obronie powinien ze wszech miar unika¢ przewi-
nien na przeciwniku, zwlaszcza w strefie obronnej; w takim
przypadku bowiem przeciwnik ma szansg¢ na przejgcie inicja-
tywy i zdobycie bramki. W takiej sytuacji przeciwnik powinien
by¢ spychany - zgodnie z przepisami - do rogéw boiska i w stro-
ng band bocznych. Jednakze przewinienia zdarzaja sig i z tego
wzgledu takie elementy nalezy ¢wiczy¢ na treningach. Jeszcze
raz w tym miejscu nalezy akcentowa¢ obowiazek wycofa-
nia si¢ na odlegltos¢ 3 metrow (w tym kije) od pitki wybijanej
z rzutu wolnego. Zastong przed bezposrednim strzatem powin-
no tworzy¢ tylu zawodnikoéw obrony ilu zawodnikoéw rozgrywa
bezposrednio pitke z rzutu wolnego lub rzutu z autu. Pozostali
zawodnicy powinni przyjac¢ system obrony — w zalezno$ci od
instrukcji trenera — ,,kazdy swego” lub strefa.

Tworzenie ,,muru”

Zastona przed bezposrednim strzatlem na bramke¢ powinna
by¢ ciasna i zwarta. W murze zawsze powinno by¢ tyle samo
zawodnikow, ilu zawodnikéw atakujacych znajduje przy pitce
przed rozegraniem pitki. W przypadku rzutow wolnych z bli-
skiej odleglosci, bramkarz powinien wspotpracowac przy usta-
wieniu muru z zawodnikéw. Zawodnicy powinni przyja¢ niska
postawe, prawie przyklgkajac na jedno kolano, z topatka kija na
ziemi, w gotowosci do przecigcia ewentualnego podania ata-
kujacych. Klatka piersiowa zawodnika w murze powinna by¢
skierowana w kierunku pitki, aby przestoni¢ jak najwigksza po-
wierzchnig przestrzeni przed bramka.

Rog boiska

A - @)

OA Sa
\ W
Rog boiska

Odpowiedni boczny obronca powinien blokowa¢ lini¢ poda-
nia w kierunku pola bramkowego i zawodnika wykonujacego
rzut wolny (rzut z autu). Obronca z drugiego skrzydta powinien
,Kry¢” zawodnika w polu bramkowym. Jezeli w polu bramko-
wym znajduje si¢ dwoch zawodnikéw, srodkowy napastnik po-
winien przeja¢ drugiego z nich. Odpowiedni po swoich stronach
skrzydtowi powinni ,,kry¢” linie boczne przy bandach i obroncg
zespohu atakujacego. Drugi ze skrzydtowych powinien kontro-

lowa¢ $rodek boiska, blokowa¢ podania w §rodku i ,,kry¢” dru-
giego skrzydtowego obroncg zespotu atakujacego.

Czes¢ srodkowa boiska

Istnieje zasada, iz przy wykonywaniu rzutu wolnego przed
pitka, w murze zawodnikow, powinno by¢ tyle samo zawod-
nikow ilu za pitka. Jezeli dwoch obroncow z druzyny atakuja-
cej jest za pitka (zwykle przy wykonywaniu rzutéw wolnych
w okolicach $rodkowe;j linii), bezposrednio przed pitka powin-
no znajdowac si¢ rowniez dwoch napastnikow (patrz rysunek).

Glownym zadaniem w takiej sytuacji jest blokowanie bezpo-
$redniego strzatu i wszystkich linii podan z zamiarem przejg-
cia posiadania pitki i zmiany w grze, polegajacej na przej$ciu
z obrony do gry ofensywnej.

Czesc

srodkowa A A
boiska A P
OO

Ay
o O
AO

\ J

Rzut wolny w bliskiej odleglo$ci od bramki

Przy wykonywaniu rzutow wolnych z bliskiej odlegto-
$ci od bramki, najistotniejsza jest rola bramkarza. Zadaniem
bramkarza jest udziela¢ zawodnikom wskazowek przy usta-
wianiu muru. Proces ten powinien przebiegaé spokojnie, bez
emocji 1 paniki oraz w sposob rzeczowy. Z tego wzgledu po-
winien by¢ przedmiotem ¢wiczen na treningach. Obroncy po-
winni nauczy¢ si¢ nie reagowaé¢ na markowane zachowanie
przeciwnika, ktore mialoby rozszczelni¢ utworzona barierg
z zawodnikow.

Rzut wolny z bliskiej
odlegtosci od bramki

A DA

A\ OO0 O
N
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Proponowane ¢wiczenia treningowe:

Trening wykonywania rzutow wolnych i rzutéw z autu powi-
nien by¢ prowadzony w pierwszej kolejnosci od rozpisania rol
kazdego z zawodnikow w éwiczeniach prowadzonych bez prze-
ciwnika. Z czasem, gdy wszyscy zawodnicy poznaja swoje role
i zadania z nimi zwiazane, a takze po zapoznaniu si¢ przez nich
ze wszystkimi wariantami rozegrania pitki, nalezy wprowadzi¢
symulacje gry z przeciwnikiem w nastgpujacych uktadach:

1. 5 przeciwko 0
2. 5 przeciwko 5 przy rozegraniu jednego wariantu

3. Symulacja gry rozpoczynajaca si¢ od wprowadzenia pit-
ki do gry

4. W ¢wiczeniach role sedziego spelnia trener i odgwizduje
wszelkie przewinienia, z ktérych rzuty wolne wykony-
wane sa przez zawodnikow bez zbgdnego przestoju

Rzuty karne

Rzuty karne moga mie¢ krytyczny wplyw na wynik meczu,
z tego wzgledu powinny by¢ elementem kazdego treningu.
Generalne wskazowki dotyczace wykonywania rzutéow kar-
nych powinny pochodzi¢ od trenera, ale przede wszystkim jego
wykonanie zalezy od indywidualnych umiejetnosci kazdego
z zawodnikow.
Przy wykonywaniu rzutéw karnych zawodnik powinien skon-
centrowac si¢ na:
« zachowaniu plynnych i szybkich ruchow rak
« zachowaniu bramkarza i kontrolowaniu jego reakcji
« szybkosci reakcji w zaleznosci od zachowania
si¢ bramkarza

Dobrze jest zawczasu przeanalizowaé zachowania bramkarza
na boisku oraz ustali¢ jego mocne i stabe strony.

Jezeli bramkarz przesuwa si¢ do przodu w kierunku zawodni-
ka, dobrze jest zmyli¢ bramkarza przez markowany ruch i odda¢
strzal. Jezeli bramkarz zostaje w bramce naturalnym wyjsciem
z sytuacji jest oddanie strzatu w przestrzen, ktorej bramkarz nie
zastania cialem. Jezeli bramkarz ma ,,szybkie rgce”, ale wolniej
porusza si¢ catym cialem, dobrym rozwiazaniem jest wykona-
nie zwodu i oddanie strzalu z bliskiej odlegtosci.
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CZENI/

Bramkarz Zawodnik
Przesuwa sie do przodu Zwéd
Zostaje w bramce Strzat
Szybka reakcja Zwdod/plasowany strzat
Powolna reakcja Strzat
Wolno porusza sie w bramce Zwod

Przerwy w grze (Time-out)

Kazdy zesp6l ma prawo zazada¢ 30 sekundowa przerwe w
ciagu gry. Kapitan zespotu lub trener zwraca si¢ w tym celu do
sedziego. Czas udzielany jest druzynie w momencie, gdy na-
stgpuje przerwa z innego powodu np. z powodu przewinienia,
wykonywania rzutu z autu.

Z przerwy w grze nalezy korzysta¢ gdy:

o  zesplt przegrywa i konieczne jest wprowadzenie zmian
w taktyce, wprowadzenie specjalnej ,,piatki” zawodnikéw
lub wprowadzenie szdstego zawodnika na pole gry zamiast
bramkarza

o  zespOt przegrywa, ale wykonuje rzut wolny; istnieje moz-
liwo$¢ wprowadzenia szoéstego zawodnika w polu zamiast
bramkarza i zaplanowania rozegrania pitki po ustaleniach
Z trenerem

«  zespot potrzebuje dodatkowej przerwy

«  zesp6t dominuje na boisku i tylko chce wprowadzi¢ zmia-
ny w skladzie i taktyce, by wyprobowac innego ustawienia

gry zespohu

YTUAC

Gra bramkarza

Bramkarz jest jednym z najwazniejszych, jezeli nie najwaz-
niejszym, zawodnikiem na boisku. Bramkarz jest ostatnim ba-
stionem bronigcym zesp6t przed utrata bramki w meczu. Zatem
brak zaufania zespotu do swojego bramkarza moze odbijaé si¢
na grze catego zespotu. Jednakze rozwazajac rolg bramkarza w
zespole sztab trenerski powinien optymalizowaé predyspozycje
i umiejgtnosci, ktore posiada zawodnik grajacy na tej pozycji.
Ta sama godzina treningu prawdopodobnie nie zawsze bedzie
tak samo inspirujaca dla bramkarza, jak dla zawodnika grajace-
go w polu, wigc projektowanie treningu dla bramkarza powinno
przebiegaé¢ z uwzglednieniem jego szczegdlnej roli na boisku
i dawaé pierwszenstwo szczegdlnym potrzebom tego zawod-
nika.

Sprzet bramkarski i bezpieczenstwo

Ze wzgledow bezpieczenstwa zabronione jest dopuszczanie
do gry zawodnikow - ponizej kategorii seniora - nie wyposazo-
nych w odpowiedni sprzgt bramkarski. Brak odpowiedniej ma-
ski ochraniajacej twarz, w przypadku uderzenia pitki moze mie¢
nieodwracalne skutki. Bez odpowiednich ochraniaczy na kola-
na napigcia spowodowane pozostawaniem w pozycji klgczacej
moga powodowac powazne urazy w pozniejszym okresie zycia
zawodnika. Sprzet, ktory uzyskat aprobate Migdzynarodowe;j
Federacji Unihokeja zostal opisany na stronach internetowych
Federacji.

Rekawice
Do wylacznej decyzji bramkarza pozostawiono mozliwos¢
skorzystania z rgkawic.
W  pierwszym okresie
po podjeciu treningdw w
charakterze bramkarza, a
takze w przypadku bram-
karzy nizszych kategorii |
wiekowych  uzywanie |
rekawic  bramkarskich
jest jednak zalecane, aby
unikna¢ kontuzji rak.

Rekawice powinny by¢ dopasowane i powinny umozliwiaé
peina kontrolg pitki przy rzutach. Mozna korzysta¢ ze specjal-
nych rgkawic do gry w unihokeja, ale nie ma przeszkod, aby
uzywac¢ kazdych innych rekawic, ktore beda spetniaty swoja
rolg jako sprzet bramkarski.

Maska

Maska powinna by¢ starannie dopasowana do twarzy zawod-
nika. Krata powinna z jednej strony zapewnia¢ dobra widocz-
no$¢, a z drugiej strony ot-
wory w niej powinny by¢
na tyle waskie by chroni¢
twarz zawodnika przed to-
patka kija i pitka.

Ochraniacze

Kolana i ramiona po-
winny by¢ chronione przez
specjalne ochraniacze ob-
nizajace ryzyko przecia-
zenia migsni 1 $ciggien.
Ochraniacze powinny by¢
dobrze przytwierdzone do
stroju, tak aby nie przesu-
waly si¢ podczas treningu
czy meczu, ale tez powin-
ny zapewnia¢ swobode
ruchu zawodnika. Podczas
gry zalecane jest rOwniez
stosowania ochraniacza na klatke piersiowg oraz bluzy z ochra-
niaczami.

W zasadzie wszyscy producenci sprz¢tu sportowego do gry
w unihokeja wyposazaja stroje bramkarskie w ochraniacze, kto-
re w dlugim okresie znacznie ograniczaja powstanie kontuzji.
0Od wymogu stosowania wysokiej jakosci sprzgtu bramkarskie-
g0, w zakresie ochraniaczy, mozna odstapi¢ jedynie w pierw-
szym okresie gry, gdy wystarczajacym zabezpieczeniem ciata
bramkarza jest odpowiednio gruba tkanina bluzy i spodni.

15



Spodnie i bluza

Profesjonalne spodnie i bluza bramkarska wykonane sa
z mieszanki poliestru i nylonu oraz posiadaja odpowiednie
ochraniacze; w przypadku bluzy na klatce piersiowej i brzuchu,
w przypadku za$ spodni w catej przedniej czgSci. W wyposaze-
niu bluzy znajduje si¢ réwniez kotnierz ze specjalnym wzmoc-
nieniem, jako ochrona szyi. Tak jak juz wyzej zaznaczono, w
poczatkowym okresie gry, poznawania dyscypliny, dopuszczal-
ne jest uzywanie innych spodni, ktore zapewniaja swobodg ru-
chow bramkarza.
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Rozgrzewka

Rozgrzewka rozgrzewce nie jest réwna. Tak, jak istnie-
ja rodzaje rozgrzewek, ktore adresowane sa do zawodnikow
z pola, tak samo bramkarze powinni przeprowadzac¢ rozgrzewke
z uwzglednieniem specyfiki podejmowanego wysitku i pozycji
podczas gry.

Poza zwyklymi ¢wiczeniami majacymi na celu przygotowa-
nie do wysitku samego organizmu, do ¢wiczen w ramach roz-
grzewki powinny zosta¢ wlaczone takze zadania, ktére beda
rozwijaly m.in. umiejgtno$¢ koordynacji, sit¢ migsni, kontroli
nad ruchem ciata i jego elastyczno$¢. W rozgrzewce bramkarza
szczegblnie wazne jest rozciaganie migsni i ¢wiczenie elastycz-
nosci ciata.

Sugerowane ¢wiczenia treningowe:

o  przebiezki na ugigtych nogach, przeskoki wzdtuz linii cia-
glej (patrz ¢wiczenie 21)

o statyczne lub dynamiczne ¢wiczenia mig$ni (patrz ¢wi-
czenia415)
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é Cwiczenie |

Cel:
« ¢wiczenie koordynacji wzroku i ruchu rak, a takze
reakcji zawodnika

Organizacja ¢wiczenia:
« bramkarz stoi z pitka okoto 1-3 metrow od $ciany
« maska bramkarska nie jest wymagana

Realizacja ¢wiczenia:

« bramkarz odbija pitke o $ciang

« rzuca i tapie pitke ta sama reka

« rzuca jedna reka, a tapie druga reka
« rzuca i tapie obiema rgkoma

Istotne elementy ¢wiczenia:

« rzucana pitka powinna opuszczac¢ dton na poziomie
oczu zawodnika, odbita powinna utrzymywac si¢ na
tym samym poziomie, tak aby skrdci¢ czas reakcji
na ztapanie pitki

« ramiona powinny pozostawac¢ w podstawowej pozy-
cji bramkarskiej

« za rzut pitka odpowiada przegub

Modyfikacje ¢wiczenia:

nalezy zwroci¢ uwagg, iz odlegtos¢ od $ciany od-
dzialuje na szybkos$¢ reakcji

wprowadzajac do ¢wiczenia dwie pitki mozna rzu-
cac jednoczesnie prawa i lewa reka oraz tapac odbita
pitke druga reka; taka modyfikacja rozwija szybko$é
reakcji;

¢wiczenie moze by¢ wykonywane w parach; pitka
moze by¢ rzucana przez jednego zawodnika z r6zna
sifa 1 z roznych odleglosci, a takze w ruchu i przej-
mowana przez drugiego

¢wiczenie wykonywane w parach moze polega¢ na
rzucaniu pitki zza plecow bramkarza

¢wiczenie moze by¢ wykonywane réwniez w typo-
wej pozycji bramkarza tj. na kolanach

Cwiczenie 2

Cel:

« rozgrzewka w pozycji meczowej

« rozgrzewka rak

« ¢wiczenie koordynacji wzroku i rak

Organizacja ¢wiczenia:

« bramkarze w odlegtosci 2-3 metrow od siebie w po-
zycji podstawowe;j

« W ¢wiczeniu wykorzystywana jest jedna pitka

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy uderzaja pitke reka podajac ja do siebie

« odbijajac pitke zawodnicy uzywaja zewngtrznej
i wewngtrznej czesci dtoni, a takze dwoch dtoni jed-
noczesnie

« odbicia moga nastepowac po odbiciu od ziemi

Istotne elementy ¢wiczenia:

« zawodnicy powinni stara¢ si¢ pozostawac w pozycji
meczowej

« zawodnicy powinni by¢ skoncentrowani na realizacji
¢wiczenia

« pitka powinna by¢ pod ciagla kontrolg wzroku i rak;
nie powinna odskakiwa¢ od zawodnikoéw

Modyfikacje ¢wiczenia:

« ¢wiczenie moze by¢ wykonywane przy jednoczes-
nym uzyciu dwoch pitek, w zaleznosci od poziomu
umiejetnosci zawodnikow

« przy realizacji ¢wiczenia mozna wprowadzi¢ sprzet
sportowy badmintonowy lub do tenisa stolowego,
jako element urozmaicajacy ¢wiczenie




Cwiczenie 3

Cel:
« rozgrzewka
« takze trening sity migsni i kontroli nad ciatem

Organizacja ¢wiczenia
» zawodnik siedzi z nogami podkurczonymi (patrz ry-
sunek)

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnik podnosi srodkowa czg$¢ ciata az do uzy-
skania konta prostego migdzy udem a tydka

« nastepnie zawodnik prostuje jedna noge wyrzucajac
ja w przod zachowujac rownowagg ciata

« po kilku powtorzeniach predkos¢é wykonywania ¢wi-
czenia nalezy zwigkszy¢, tak aby stopy dotykaty
podlogi przez najkrotszy mozliwy czas

« ¢wiczenie przeprowadzaé przez 20 sekund

Istotne elementy ¢wiczenia:

« plecy zawodnika powinny by¢ wyprostowane, a bio-
dra $ciagnigte w dot

Po zakonczeniu rozgrzewki bramkarz moze przysta-
pi¢ do wspolnej rozgrzewki wspdlnie z innymi za-
wodnikami uczestniczac w ¢wiczeniach strzalow
i podan.
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Elastycznos¢

Elastycznos¢ moze by¢ przedmiotem ¢wiczen w ramach roz-
grzewki bioder. Podobna rozgrzewka obja¢ nalezy takze ramio-
na, r¢ee 1 nadgarstki.

Wszystko co dotyczy elastycznosci i reakeji w ruchu bramkarza
moze by¢ elementem rozgrzewki.

Ponizsze ¢wiczenia moga zosta¢ wlaczone w koncowej fazie
rozgrzewki razem z ¢wiczeniami rozciagajacymi.

Unoszenie bioder, plecow i n6g

Wykonanie ¢wiczenia:

« zawodnik lezy na plecach z rgkoma i dlonmi skierowanymi
w dot

« zawodnik unosi noge w kierunku przeciwnej reki trzymajac
obie dtonie na podtodze

« ruch nogi rozpoczyna si¢ od uniesienia biodra i dolnej cz¢$ci
plecéw oraz powinien by¢ przez caly czas kontrolowany

« ¢wiczenie powtarzac lezac na brzuchu

Obroty z kijem
Wykonanie:
« zawodnik stoi réwno na dwoch nogach w rozkroku
» zawodnik trzyma kij w szerokim uchwycie za karkiem na
wysokosci szyi
« zawodnik wykonuje skrety ciata w osi krggostupa
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Wymachy nog

Wykonanie ¢wiczenia:
« zawodnik stoi na jednej nodze przytrzymujac si¢ reka
» zawodnik wykonuje wymachy noga przed soba z prawe;j
strony na lewa
« podczas ¢wiczenia nizsze partie plecow pozostaja w bezru-
chu; ruch nég inicjowany jest z bioder
« wymachy ndég moga by¢ wykonywane do przodu i do tylu

’. r’ m.j;_,_.;! Y
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Przeszkody (plotki)

« przechodzenie przez przeszkody (ptotki lub inne podobne
urzadzenia) jest Swietnym ¢wiczeniem na elastyczno$¢ bioder

« trener powinien zwroci¢ uwage na technik¢ pokonywania
przeszkdd przez zawodnika

« dlugos$¢ ¢wiczenia np. 2 razy po 10 przeszkdd z krétkim cza-
sem na odpoczynek

« wysoko$¢ plotkéw powinna by¢ dopasowana do wzrostu za-
wodnika; nie wyzsza niz dtugos¢ nogi od strony wewngtrzne;j

Wykonanie ¢wiczenia:
« zawodnik trzyma rece na biodrach lub na karku
« stapanie przy pokonywaniu przeszkod nastgpuje od palcow
do pigt
« ruch no6g powinien by¢ inicjowany przez kolana
« plecy powinny by¢ wyprostowane

Wyisze czeSci ciala
Obroty rak przy uzyciu kija do gry

Wykonanie ¢wiczenia:
« zawodnik stoi w rozkroku
« zawodnik trzyma kij do gry w szerokim uchwycie
« zawodnik obraca rgkoma wokot glowy i ramion

Obroty rak

Wykonanie ¢wiczenia:

» zawodnik wykonuje obro-
ty obu rak wokot ramion
do przodu i do tylu

» obrot mozna wykonywac
kazda reka w przeciw-
nym kierunku

Obroty nadgarstkéw:

» zawodnik taczy dlonie
zaplatajac je palcami na
wysokosci klatki piersio-
wej 1 wykonuje rekoma
ruch fal morskich

Inne éwiczenia dotyczgce elastycznoSci ciala

Przewrot w przod
« do realizacji ¢wiczenia wymagane jest uzycie materaca

Wykonanie ¢wiczenia:

» zawodnik przyjmuje pozycj¢ podstawowa

« sigga broda do klatki piersiowej, nogi razem

« odbija si¢ nogami i wykonuje przewro6t do przodu

« po wykonaniu przewrotu zawodnik powraca do pozycji wyj-
$ciowej bramkarza

« ¢wiczenie powtarza¢ pigciokrotnie

« ¢wiczy¢ réwniez obrot przez plecy (do tyhu)

Obroty bokiem z powrotem do pozycji podstawowej bram-
karza

« do realizacji ¢wiczenia wymagane jest uzycie materaca

Wykonanie ¢wiczenia:

» zawodnik przyjmuje pozycj¢ podstawowa

« pochyla si¢ do przodu i podejmuje decyzjg, w ktora strong
wykonuje obrot

« zawodnik ktadzie przedrami¢ na podlodze, a nast¢pnie ramig
i plecy, wykonujac obrét przez plecy, potem powraca do po-
zycji wyjsciowej

« ¢wiczenie powtarzaé pigciokrotnie zardwno w lewa i prawa
stroneg

19



SYTUACJE SPECJALNE ORAZ GRA BRAMKARZA. WSKAZOWKI | CWICZENIA

Cwiczenia rozciagajace i regeneracja miesni

Miedzynarodowa Federacja Unihokeja

Cel Czas trwania

Kiedy/jak

Rozgrzewka stawow
Przed treningiem
rozcigganie

poprzez dynamiczne 5-10 sekund

Po rozgrzewce i przed rozgrzewka z pitkami,
krotkie rozcigganie stawéw

Utrzymywanie elastycz-

W czasie treningu e .
nosci stawow

Max 5 sekund

Mozna wprowadzi¢ krétkg sesje ¢wiczen rozcia-
gajacych podczas treningu, np. podczas wyja-

$niania zatozen éwiczenia

Po treningu Regeneracja miesni 30-45 sekund

1,5 — 2 godzin po ¢wiczeniu

Uzyskiwanie i utrzymy-
wanie elastycznosci

Clelapdialng dreiting ciata i zasiegu ruchu

45-60 sekund

30 minutowe ¢wiczenia polegajace na lekkiej
przebiezce, dzien po wyczerpujgcym treningu lub

. ’ meczu
ciata, regeneracja
Cwiczenia rozciagajace sa jednym z istotnych elementow  Biodro
w treningu kazdego sportowca. Zwlaszcza zas bramkarze powin- ~ Wykonanie:
ni zwraca¢ uwagg na zasigg ruchu ciata i elastyczno$¢ migsni; « bramkarz klgczy na jed-

obie te umiejgtnosci moga by¢ ¢wiczone poprzez rozciaganie.

Cel ¢wiczen rozciagajacych uzalezniony jest od dostgpnego
czasu oraz ich typu i dlugo$ci. Dlugie ¢wiczenia powoduja zme-
czenie mig$ni, wigc nalezy ich unika¢ przed i w trakcie treningu
z druzyna, ale nadaja si¢ do wykonywania - od czasu do cza-
su - w indywidualnym treningu. Optymalny czas na ¢wiczenia
rozciagajace po treningu to 1,5 do 2 godzin, gdy mig$nie sa zre-
generowane po treningu; unika si¢ w ten sposdb nadmiernego
rozciagnigcia rozgrzanych migéni. Najlepszym sposobem na re-
generacj¢ migsni jest wolna przebiezka i marsz, podczas ktorych
kwas mlekowy i inne substancje zaczna zanika¢ w organizmie.
W przypadku zawodnikow mtodszych i senioréw nalezy stoso-
wac wspolna rozgrzewke.

Miegsien czworoglowy
Realizacja:

«  bramkarz w pozycji stojacej dotyka Sciany lub innej prze-
szkody

« zawodnik tapie si¢ w kostce lub za stopg, za soba, ciagnie
kostke w strong posladow i przytrzymuje

o  powtorzy¢ z druga noga
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nym kolanie

« druga noga stoi ugigta
pod katem 90 stopni

« wypycha biodro z dru-
giej strony do przodu

« powtarza¢ ¢wiczenie na
zmiang

Sciggno stawu skokowego

Wykonanie

« bramkarz kladzie sto-
pe¢ na tawce lub innym
podwyzszeniu

« sigga reka do podeszwy
lub ktadzie klatkg pier-
siowa na nodze

o wytrzyma¢ w rozciag-
nigciu

o powtarza¢ z druga
noga

Migsien posladkowy
wielki
Wykonanie:

« bramkarz siada na pod-
lodze trzymajac wy-
prostowana jedna noge
przed soba

. przeklada druga noge
nad kolanem wypro-
stowanej nogi i przy-
ciaga noge w kierunku
ciata

« wytrzyma¢ w rozciag-
nigciu

« powtarza¢ z druga
noga
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Lydki
Wykonanie:
« bramkarz stoi przy $cianie
twarza do niej
« dotyka spodem stopy $cia-
ny
« pochyla sig¢ w strong $ciany
« ¢wiczenie powtarzaé z dru-
ganoga

Migsien piersiowy wigekszy
Wykonanie:

« zawodnik stoi twarza do
Sciany oparty o nig pra-
wa r¢ka ponizej poziomu
ramion (w tokciu kat 90
stopni)

« zawodnik obraca cialo w
lewo

o powtarzaC w przeciwna
strong

Deltoid i Trapezoid
Wykonanie:
. regka ugigta na klatce pier-
siowej
« druga reke zawodnik kia-
dzie na tokciu
» zawodnik przyciaga tokie¢
w kierunku klatki piersio-
wej
« powtarza¢ z drugiej strony

Plecy
Wykonanie:
« zawodnik stoi z nogami zta-
czonymi
« pochyla si¢ do przodu tak,
ze klatka piersiowa dotyka
ud,
« rece obejmuja kolana
« poczatkowo kolana moga
by¢ ugigte, potem stopnio-
wo nalezy je wyprostowac

Trzy elementy wplywajace na gre
bramkarza

Niniejszy rozdziat podzielony jest na trzy czgsci. Pierwszy
z nich dotyczy podstawowych mozliwosci fizycznych, ktore
bramkarz powinien posiada¢ i rozwija¢ w trakcie treningow.
Druga cz¢$¢ obejmuje zagadnienia zwiazane z indywidualnymi
umiejgtnosciami technicznymi w oparciu o mozliwosci fizycz-
ne zawodnika np. poruszanie sig i rzucanie pitki. Trzecia czg$¢
dotyczy gry i rozwijania rozumienia gry. W tej czgs¢ przedsta-
wione sa zatozenia pracy z bramkarzem i ¢wiczenia wymaga-
jace od gracza myslenia, umiejetnosci tworczej obserwacji gry
na boisku oraz podejmowania wlasciwych reakcji na podstawie
oceny sytuacji. Wszystkie powyzsze elementy maja na celu
zwigkszenie potencjalu bramkarza i jego wiedzy na temat jego
roli i znaczenia na boisku

Mozliwosci fizyczne — element pierwszy

Najwazniejszymi fizycznymi umiejgtnosciami bramkarza sa
kontrola poruszania sig, szybkos¢ reakcji, wytrzymato§¢ oraz
koordynacja wzroku i ruchu reki.

Wszystkie te umiejgtnosci powinny by¢ przedmiotem trenin-
gu, zas trener powinien zachgcaé zawodnikdéw do rozwijania ich
indywidualnie. Jednym ze sposobow stworzenia takiej motywa-
cji jest zaprojektowanie indywidualnego planu treningow. Zwy-
kle nie ma na takie rzeczy czasu podczas wspolnych treningdow
z zespotem, zwlaszcza na informacj¢ zwrotna przekazywana
bramkarzowi. W takim wypadku nalezy poswigci¢ bramkarzo-
wi osobno czas na trening, do ktérego mozna wiaczy¢ zawodni-
koéw z pola, ¢wiczacych przy tej okazji strzaly na bramkg.
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Postawa

Kontrola nad ciatem jest bardzo istotnym czynnikiem maja-
cym wplyw na postawg zawodnika. Mig$nie Srodkowej czgsci
ciata, w szczegdlnosci uda, czesci ledzwiowej plecow 1 migs-
nie brzucha powinny by¢ poddawane ciaglemu treningowi, aby
zachowaé¢ mozliwos$¢ utrzymywania kontroli nad cialem i row-
nowage. Normalng pozycja bramkarza jest pozycja klgczaca,
w ktorej cigzar ciata spoczywa na kolanach, za$ cialo powyzej
pasa jest lekko pochylone do przodu, aby utrzymaé réwnowa-
g¢ pozwalajaca przesuwac si¢ w obie strony. Rece powinny by¢
uniesione przed klatka piersiowa na jej wysokosci, po jej bo-
kach, w sposob umozliwiajacy poruszanie nimi we wszystkich
kierunkach. Przy takiej postawie zawodnika, jezeli pitka uderzy
w rece automatycznie spadnie przed bramkarzem, gdzie tatwiej
ja wylapa¢ anizeli po bokach. (patrz zdjgcia)

Postawa indywidualna

Podstawowa pozycja bramkarza jest kwestia indywidualng
kazdego bramkarza i zalezy od jego fizycznych predyspozy-
cji: konstrukcji ciata, wzrostu itd. Jednakze to co powinno by¢
wspolne dla wszystkich zawodnikow na tej pozycji to jej agre-
sywny, pozostajacy w ciagtej gotowosci do dziatania charakter
i zorientowanie na przebieg gry pozwalajace poruszaé si¢ w 10z-
nych kierunkach.

Pozycja stojaca

Niektorzy bramkarze przyjmuja pozycj¢ podstawowa (obron-
ng) dopiero wowczas, gdy powstaje zagrozenie strzatlem na
bramke. Poza lepszym ogladem sytuacji na boisku, zawodnik
oszczedza w ten sposob kolana.
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Pozycja stojaca bramkarza wydaje si¢ by¢ rozsadnym wyjsciem
w sytuacji, gdy pitka znajduje si¢ w strefie przeciwnej lub w stre-
fie obronnej, lecz w rogu boiska. Z pozycji stojacej bramkarz
moze lepiej reagowaé na zmiany sytuacji, na przyktad powrocié
do podstawowej pozycji bramkarza w przypadku strzatu, gdyz
fatwiej jest uklgknac¢ anizeli podnosi¢ sig.

Kat nachylenia kostek

Kostki bramkarza w pozycji podstawowej powinny znajdowac
si¢ pod posladkami pod lekkim katem w taki sposob, aby duze
palce u nég byly skierowane do $rodka; taka pozycja uniemoz-
liwi przedostanie si¢ pitki miedzy nogami bramkarza. Jednakze
nogi powinny by¢ swobodne i nieobcigzone, gotowe do prze-
niesienia ciata poprzez kolana, a nie kostki. Nie jest to naturalna
postawa dla kostek, wigc zaleca sig, aby bramkarz pozostawat
W pozycji stojace;j.

Przy treningu postawy bramkarskiej konieczne jest zachowa-
nie rownowagi i symetrii; obie cz¢sci ciata powinny by¢ podda-
ne takiemu samemu obcigzeniu treningowemu.
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Cwiczenie 4

Cel:
« trening migsni ud i kregoshupa
« Uutrzymywanie rownowagi w pozycji statycznej

Realizacja ¢wiczenia:
« zawodnik pozostaje w polprzysiadzie przez
30-60 sekund

Istotne elementy ¢wiczenia:

« kolana powinny pozostawa¢ w jednej linii z duzym
palcem nogi i ramionami

« kolana powinny by¢ ugigte pod katem 90 stopni

« plecy wyprostowane, wzrok przed siebie, rece na
udach

o Cwiczenie moze by¢ réwniez wykonywane
w parach (zawodnicy oparci plecami)

Cwiczenie 5

Cel:
« trening migsni krggoshupa

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnik pozostaje przez 30-60 sekund w pozycji,
jak przy wykonywaniu ,,pompek’ oparty na tokciach
« zawodnik podnosi na zmiang nogi (napigcie poslad-
kéw i $ciggien, wzmacnia migénie plecoOw)

Istotne elementy ¢wiczenia:

« plecy powinny pozostawaé wyprostowane

« topatki powinny pozostawac na tym samym pozio-
mie co krggostup (napigcie miedzy topatkami)

« W ¢wiczeniu powinny uczestniczy¢ migsnie krego-
shupa,

« zawodnik powinien czué ,,przyciaganie zotadka do
kregostupa”
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Cwiczenie 6

Cel:
« trening mig$ni ud
« trening szybkosci reakcji w ruchu

Realizacja ¢wiczenia:

« bramkarz w pozycji podstawowej przed polem bram-
kowym

« trener lub zawodnik stoi 7-10 metréw przed bram-
ka z pitka, wykonuje wysokie strzaly wymuszajac na
bramkarzu podniesienie ciata do pozycji stojacej

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz powinien podnies¢ ciato szybko uzywajac
jedynie stop

« reakcja bramkarza powinna by¢ podobna do reak-
cji w sytuacji, gdy przeciwnik oddaje wysoki strzat, a
bramkarz musi wstac, aby $ledzic¢ lot pitki

Modyfikacje:

« ¢wiczenie moze by¢ potaczone z ¢wiczeniem poru-
szania si¢ bramkarza do przodu, w takim przypadku
trener strzela trzy razy:

1. plasowany strzal, gdy bramkarz znajduje si¢ na linii
bramki

2. bramkarz przesuwa si¢ do przodu, trener oddaje
drugi strzal natychmiast po pierwszym

3. trzeci strzat jest strzalem wysokim, a bramkarz musi
podnies¢ sig, aby obroni¢ strzat
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Cwiczenie 7

Cel:
« trening powrotu bramkarza do pozycji podstawowej
« trening szybkosci reakcji w ruchu

Organizacja ¢wiczenia:

« trener (lub zawodnik) przed bramka w odlegtosci ok.
5-7 metrow z pitka

« bramkarz w bramce w pozycji podstawowej

Realizacja ¢wiczenia:

« trener oddaje strzaty w kierunku bramki celujac w
roézne miejsca: niskie rogi — bramkarz broni nogami,
wysokie rogi — bramkarz broni rgkoma

« bramkarz stara si¢ utrzymywac podstawowa pozycje
i powraca¢ do niej po kazdym strzale

Istotne elementy ¢wiczenia:

« powracanie do pozycji podstawowej powinno byc¢
akcentowane w ciggu ¢wiczenia

« bramkarz powinien mie¢ $wiadomo$¢ swojej posta-
wy (nie ktas¢ sig, trzymacé rece na odpowiedniej wyso-
kosci, lekko poruszac si¢ na kolanach, pozostawaé w
gotowosci do uzycia stop 1 poruszania si¢ we wszyst-
kich kierunkach)

Modyfikacje:

o Cwiczenic moze by¢ wykonywane przez dwoch
bramkarzy

« bramki w odlegtosci 5 metrow, bramkarze rzucaja do
siebie pitkami starajac si¢ zdoby¢ bramkg — jednoczes-
nie lub po kolei

~
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Szybkos¢ reakg;ji

Unihokej jest gra, w ktorej zmiany na boisku zachodza nie-
zwykle szybko. Z tego wzgledu bramkarz musi charakteryzowaé
si¢ umiejgtnoscia szybkiej reakcji. Im blizej bramki znajduje si¢
pitka, tym szybciej powinien reagowaé bramkarz, zar6wno na
ruch pitki, jak 1 zachowanie zawodnikow. Termin szybkos$¢ re-
akcji odnosi si¢ w tym miejscu do, po pierwsze, bezposredniej
obrony bramki oraz — po drugie - reakcji na sytuacjg¢ na boisku.

Bezposrednia obrona bramki

Szybkos¢ reakcji jest istota zachowania si¢ bramkarza. Przy
zastosowaniu okreslonego rodzaju treningu neurologiczna dro-
ga migdzy stymulantem a reakcja moze zosta¢ skrocona, a w
konsekwencji pewne czynnosci moga by¢ wykonywane automa-
tycznie.

Stopy

Reakcje stop staja sig szczegolnie wazne w przypadku niskich
strzatow. Ze stop nalezy korzysta¢ jako narzgdzia do blokowa-
nia podan i linii podan. Jezeli cigzar ciata bedzie spoczywat na
kolanach, stopy bgda mogly swobodnie poruszac sig i chronié
bramkg przed strzatami.

Rece

Rece wykorzystywane sa zarowno do przechwytywania pilek,
jak 1 obrony bramki. Powinny znajdowac si¢ tuz przed klatka
piersiowa, tak aby mogly swobodnie operowa¢ w przestrzeni
przed bramkarzem. Co do zasady bramkarz powinien tapa¢ pitki
jedna reka. Jedynie w przypadkéw strzalow na wprost powinien
uzywac do obrony dwoéch rak.

Glowa
Ruch gltowy powinien podaza¢ za rgkoma bramkarza, zas
bramkarz nie moze bac¢ sig pitki.

Koordynacja ruchu rak i glowy

Wszystkie reakcje ciata bramkarza powinny by¢ skoordy-
nowane; jezeli bramkarz broni strzat z lewej strony, lewa rgka
i stopy powinny reagowac rownolegle, a nadto glowa powinna
kierowac si¢ w strong strzatu.

-

Cwiczenie 8

Cel:
« trening reakcji podczas obrony

Organizacja ¢wiczenia:

« bramkarz znajduje si¢ w bramce odwrocony twarza
do siatki

« trener stoi ok. 5-7 metrow przed bramka z pitka

Realizacja ¢wiczenia:

« na znak trenera (np. gwizdek) zawodnik odwraca si¢
i broni strzal trenera;

« ¢wiczenie powtarza¢ wielokrotnie

Istotne elementy ¢wiczenia:

« 0brot powinien by¢ mozliwie najszybszy

« nalezy zwréci¢ uwagg na ruch noég podczas obrotu

« obrot powinien by¢é wykonywany z cigzarem ciala
na kolanach tak, aby r¢ce byt gotowe do obrony jak
najszybciej

Modyfikacje ¢wiczenia:

« trener moze wykonywac strzat zza przeszkody o wy-
miarach 1,5 m x 1,5 m; w ten sposdb bramkarz nie wie
skad padnie strzat
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Cwiczenie 9

Cel:
« trening reakcji podczas obrony
« trening poruszania si¢ bramkarza

Organizacja ¢wiczenia:

« 3-5 zawodnikéw z pitkami stoi w odlegtosci 7-10
metrow od siebie w roznych czgsciach boiska

« zawodnikom przypisane sa okreslone numery (patrz
rysunek)

Realizacja ¢wiczenia:

o trener wywoluje numer zawodnika, ktory oddaje
strzal

« po strzale bramkarz wraca do pozycji podstawowej

« numery wywolywane sa losowo w jednym, dos¢
szybkim rytmie

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz musi pozostawaé¢ w gotowosci do obrony
bramki przez caly okres ¢wiczenia

« bramkarz powinien odwracac si¢ w kierunku strzatu,
wychodzi¢ naprzeciwko strzatu i wraca¢ po wychwy-
ceniu pitki do pozycji podstawowe;j

modyfikacja
A A A
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Cwiczenie 10

Cel:
« trening reakcji podczas obrony
« trening koordynacji pracy migsni i sity

Organizacja ¢wiczenia:

« bramkarz lezy na plecach z ugigtymi kolanami, stopy
skierowane do przodu

« trener z pitka znajduje si¢ przed bramka w odleglosci
5-7 metrow

Realizacja ¢wiczenia:

« na znak trenera bramkarz podnosi si¢ do siadu lub po-
zycji podstawowe;j

« jednoczesénie trener wykonuje strzat, a bramkarz broni
« ¢wiczenie powtarza¢ kilkukrotnie

« ¢wiczenie mozna rozpoczyna¢ z pozycji lezacej na
brzuchu

Istotne elementy ¢wiczenia:
« bramkarz powinien stara¢ si¢ wraca¢ do pozycji pod-
stawowej

~
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Cwiczenie | |

Cel:
« trening reakcji przy obronie bramki

Organizacja ¢wiczenia:

« bramka stoi odwrdocona $wiattem do bandy ($ciany)
okoto 2 metréw od bandy ($ciany)

« dwoch zawodnikéw z pitkami stoi za bramka (patrz
na rysunku)

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy strzelaja po kolei do bramki poprzez od-
bicie pitki od bandy ($ciany)

« trener wydaje zawodnikom sygnat do strzatu

Patrz takze ¢wiczenia 11 6

bramkarz odwrécony
w strone bandy

A A

1 2

Zachowanie bramkarza w trakcie gry

Najlepszym zrédlem doswiadczenia jest sama gra, z kolei te
najlepiej trenowac poprzez ¢wiczenia symulujace wspdtzawod-
nictwo. Podczas gry bramkarz wytwarza pewna ilos¢ wzoréw
poruszania si¢ zgodnie ze swoimi zdolno$ciami. W pierwszej za-
tem kolejnosci bramkarz musi rozpozna¢ swoje zdolnosci, a na-
stgpnie nauczy¢ si¢ z nich korzysta¢ w okreslonych sytuacjach.
Jednakze sytuacje meczowe w ¢wiczeniach r6znig si¢ od siebie
i dlatego umiejgtnosci bramkarza powinny by¢ ¢wiczone, aby
szybkos¢ reakcji doprowadzi¢ do maksimum. Im lepiej zostanie
przyswojony przez zawodnika wzdr poruszania si¢, tym szybciej
bedzie mogt z niego korzystac.

Propozycja zaje¢ treningowych:

« trening reakcji przy obronie (rgce i stopy) patrz poprzednie
¢wiczenia

« skoncentrowanie si¢ na szybkosci reakcji (ten element powi-
nien by¢ akcentowany przy kazdym ¢éwiczeniu)

«» symulacja gry w uktadzie 2 przeciwko 3, 2 przeciwko 1, inne
mate grupy
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Cwiczenie 12

Cel:

« trening reakcji przy obronie w sytuacjach meczo-
wych

« rozgrzewka zawodnikow

Organizacja ¢wiczenia

« zawodnicy podzieleni na cztery grupy po trzy osoby
- kazda grupa ubrana w inny kolor (markery lub ko-
szulki)

« ¢wiczenie wykonywane na matym boisku lub poto-
wie boiska

« dodatkowe pitki przygotowane na bramce

Realizacja ¢wiczenia:

« wszystkie grupy graja jednoczesnie 3 przeciwko 3 na
tym samym polu gry

« przy wigkszej ilosci zawodnikow trener moze zarza-
dzaé¢ zmiany zawodnikow w trakcie gry lub na sygnat
co 45-90 sekund

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bardzo dobre ¢wiczenie bramkarskie, gdyz wystepu-
ja w nim podwojne sytuacje podbramkowe

« bramkarz musi by¢ w ciagltej gotowosci; moga wy-
stapi¢ dwie sytuacje, w ktorych konieczna bedzie re-
akcja bramkarza

« po obronie strzalu, bramkarz zwraca pitk¢ zawod-
nikom

« bramkarz musi by¢ skoncentrowany i pamigtaé, w
ktérych druzynach wystepuje

Modyfikacje ¢wiczenia:

« ¢wiczenie moze by¢é modyfikowane w zalezno$ci od
ilosci zawodnikow

« moze by¢ wykonywane na potowie boiska z jedna
bramka; w takim przypadku po utracie pitki druzyna
atakujaca musi wyprowadzi¢ pitke za lini¢ srodkowa
« do ¢wiczenia mozna wprowadzi¢ strzat z linii $rod-
kowej; w takim przypadku, gdy broniacy si¢ zespo6t
przejmuje posiadanie pitki i staje si¢ zespotem ataku-
jacym, pitka musi by¢ podana do zawodnika na linii
srodkowej, ktory powinien odda¢ strzat
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Wytrzymatos¢

Bramkarz powinien by¢ w stanie wytrzymac w pozycji wypro-
stowanej przez caly mecz lub trening. To wymaga silnego ciata
i wytrzymatosci odpowiednich migéni. Chodzi przede wszyst-
kim o migénie kregostupa, ud i posladkow. Cwiczenia statyczne
przygotowuja wytrzymato$¢ migsni, ale zeby uzyskac najlepsze
efekty treningu sitowego nalezy wykonywac rowniez ¢wiczenia
dynamiczne, w ktoérych tgtno pozostaje na rOwnym poziomie.
Taki efekt mozna uzyskac stosujac trening obwodowy, jako tre-
ning uzupetniajacy.

Proponowane zajecia treningowe:

Trening obwodowy sktadajacy si¢ z dwudziestu powtorzen
trzech rund po osiem pozycji ( lub 3 x 8 x 60 sekund).

Przysiady (Sciggno stawu skokowego, migsien czteroglowy)

« zawodnik stoi w lekkim rozkroku, rece na karku lub na
udach

« zawodnik wykonuje przysiad, plecy wyprostowane

» kolana powinny wskazywa¢ ten sam kierunek, jak palce
u noég

« przy wykonywaniu przysiadu palce, kolana i glowa powinny
by¢ w jednej linii pionowej
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Wypad w przdd (Sciggno stawu skokowego, migsien czterogto-
wy)

« zawodnik stoi w lekkim rozkroku, rece na karku lub na udach

« zawodnik wykonuje wyrzut nogi w przod i stawia stopg przed
soba, w taki sposob, ze kolano tworzy kat 90 stopni, a nastep-
nie powraca do pozycji wyjsciowej

« kolana powinny wskazywac ten sam kierunek, jak palce u nog

« ¢wiczenie wykonywaé na przemian lewa i prawa noga

Pompki (klatka piersiowa, ramiona, bicepsy)

« zawodnik lezy twarza do podtogi, rece na poziomie ramion
i tokcei pod katem 90 stopni

« zawodnik wykonuje pompki, plecy sa wyprostowane, srodko-
wa czgsci kregostupa napigta

« przy ugigciu rak klatka piersiowa powinna dotykac¢ podtogi

« ¢wiczenie mozna wykonywac na palcach nog (wersja trudnie;j-
sza) lub na kolanach (wersja tatwiejsza)

Sktony - ,brzuszki” (mig$nie brzucha, srodkowej cz¢sci krego-

shupa)

» zawodnik lezy na plecach z ugigtymi nogami w kolanach, r¢ce
za glowa

« zawodnik podnosi gorna cz¢s¢ ciata,

«» broda oparta na klatce piersiowej

Sktony - ,,brzuszki” z obrotem (migsnie brzucha)

» zawodnik lezy na plecach z prawa noga skierowana do lewego
kolana, ktore jest ugigte

« lewa rgka za glowa, a prawa reka wyprostowana na podtodze

« zawodnik podnosi gorng czg$¢ ciata w taki sposob, ze lewy
okie¢ dotyka prawego kolana, a nastgpnie powraca do pozycji
wyj$ciowej

« ¢wiczenie powtarza¢ 20 razy i zmieniaé strony sktonu
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Przysiady (triceps, ramiona)

« zawodnik siada na tawce

« rgce spoczywaja na tawce, skierowane do przodu

« zawodnik przysiada na r¢kach przed tawka w taki sposob, aby
lokcie tworzyty kat 90 stopni

« przy ugigciu tokcie powinny by¢ skierowane do tytu

Cwiczenie statyczne (mig$nie brzucha, srodkowa cze$é kre-

gostupa) tak, jak w éwiczeniu nr 5

» zawodnik lezy w pozycji, jak przy wykonywaniu ,,pompek”,
oparty na tokciach

o przy wykonywaniu ¢wiczenia nalezy utrzymywacé napigte
1 wyprostowane ciato

» zawodnik wytrzymuje w pozycji ok. 30-60 sekund

« to samo ¢wiczenie nalezy wykonywac¢ na jednym boku, ciato
oparte na jednym tokciu ugigtym pod katem 45 stopni, przed-
rami¢ lezy na podtodze

« sSrodkowa czg$¢ ciata wyprostowana

» zawodnik wytrzymuje w pozycji 30-60 sekund
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Cwiczenia z pilka lekarska

« ¢wiczenie moze by¢ wykonywane w ramach treningu obwodo-
wego, jak element treningu podstawowego

« zawodnik w pozycji stojacej wyrzuca pitke w kierunku $ciany

Wykonanie:

« zawodnik stoi w lekkim rozkroku przed $ciana, trzymajac
w obu rekach pitkg

« wyrzuty pitki wykonywane sa zza glowy, przy zaangazowaniu
catego ciata, nie tylko ramion

« 10-20 powtdrzen

Rzut pilki o Sciang z pozycji siedzacej

« zawodnik lezy na plecach, kolana ugigte, stopy skierowane do
Sciany

» zawodnik trzyma pitkg w dloniach na wyprostowanych rekach
powyzej glowy

« zawodnik podnosi si¢ i rzuca pitke o $ciang

« 10 — 20 powtdrzen
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Rzuty pilki w parach

« zawodnicy stojg okoto 3 metrow od siebie

« zawodnicy rzucaja pitkg migdzy soba znad glowy i z pomigdzy
nég

« 10 do 20 powtdrzen

Wyrzuty nég z przesunigeiem pitki

» zawodnik trzyma pitke¢ lekarska przed soba, tokcie pod katem
90 stopni

» zawodnik wykonuje wyrzut nogi do przodu tak, aby kolano
prawie dotykato podtogi

« przy wyrzucie oba kolana powinny znajdowac si¢ pod katem
90 stopni

» zawodnik wykonuje skrgt gornej czgsci ciata na strong nogi
wysunigtej do przodu

» 20 powtorzen

Sktony — ,,brzuszki” ze skretem z pitka lekarska

» zawodnik siedzi na macie lub podtodze z kolanami zgigtymi i
pitka lekarska przed soba na klatce piersiowej

» zawodnik wykonuje obroty tutowia na prawo i lewo

» po 15 powtdrzen na kazda strong

Koordynacja wzroku i reki

Nie jest sztuka $ledzenie ruchu pitki. Sztuka natomiast jest
wiedzie¢, gdzie jest pitka i wylapa¢ ja w masce na twarzy, wy-
strzelong zza grupy zawodnikéw. Koordynacja wzroku i reki
oznacza widocznos$¢ oraz zwigzany z nig ruch reki. Ta umiejet-
no$¢ moze by¢ ksztaltowana w treningu z uzyciem zwyktych ra-
kietek do gry w tenisa lub gote rece, i to w ramach rozgrzewki
lub oddzielnego ¢wiczenia. Dobrze jest tez zachecaé bramkarzy
do gry i zabawy z pitka w kazdej wolnej chwili np. w czasie
przerw czy organizacji ¢wiczen.

Proponowane ¢wiczenia treningowe:

1. Graw badmintona lub tenisa na kolanach (z partnerem lub
z odbiciem o $ciang)

2. Gra w squash pitka réznych rozmiaréw (do pitki noznej,
mini footballu, pitka do tenisa ziemnego, unihokeja) z wy-
korzystaniem rak lub rakietek (na kolanach lub na stojaco)
(patrz takze ¢wiczenie 2)

3. Odbijanie pitki reka lub rakieta do tenisa stotowego lub

badmintona

4. Zaglowanie pitka tenisowa lub pitka do unihokeja (przy
uzyciu 2 lub 3 pitek)

5. Wyrzuty pitki do gory rgkoma na zmiang i tapanie ich po
odbiciu od podtogi
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Technika indywidualna — element drugi
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Podstawowa obrona
Podstawowa obrona oznacza obrong bezposrednich strzatow, 4 \

przy ktorych zawodnik oddaje strzat niezagrozony przez obron- Cwiczenie 13
cow. W grze tego rodzaju strzaly nie powinny si¢ zdarzaé, gdyz
wszystkie strzaly tego rodzaju nalezy neutralizowac¢. Mimo tego
sa one przedmiotem ¢wiczen na treningach. Kwestia podstawo-
wej obrony wytania si¢ rowniez w sytuacjach 1 - 1 lub 2 — 1,
w ktorych bezposredni strzat zawsze konczy taka akcje.

Cel ¢wiczenia:
« trening szybkos¢ reakceji, zwlaszcza reakcji rak

Organizacja ¢wiczenia:

« dwdch bramkarzy na stojaco twarza do siebie w od-
leglosci ok. 5 metrow

« jeden z bramkarzy z 10 - 15 pitkami

« drugi bramkarz w pozycji podstawowej, r¢ce poni-
Zej poziomu ramion

Realizacja ¢wiczenia:

» bramkarz z pitkami rzuca pitki drugiemu bramka-
rzowi nad jego gtowa, w taki sposob, aby musiat
podnosic¢ rece w gore

» po wyrzuceniu wszystkich pilek bramkarze zamie-
niaja si¢ rolami

«» ¢wiczenie wykonywac kilka minut

Istotne elementy ¢wiczenia:
« bramkarz bronigcy musi uzywac rak w sposéb blo-
kujacy pitki
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Cwiczenie 14

Cel ¢wiczenia:

« trening zachowania podstawowej pozycji bramkar-
skiej

« trening obrony podstawowe;j

Organizacja ¢wiczenia:
« zawodnicy z pitkami ustawieni sag w potkolu w od-
leglosci 5-7 metréw od pola bramkowego

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy po kolei oddaja strzaly w kierunku
bramki, umozliwiajac bramkarzowi zajgcie pozy-
cji podstawowej pomigdzy strzatami

« zawodnicy oddaja strzaly plasowane lub z nad-
garstka

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz musi mie¢ czas na zajgcie pozycji podsta-
wowej przed kazdym strzatem

« zawodnicy koncentruja si¢ na celnym strzale na
bramke

Modyfikacje ¢wiczenia:

« zawodnicy moga oddawac strzaty na zmiang z kaz-
dego konca potkola, aby spowodowac ruch bram-
karza

« zawodnicy moga oddawac jednoczesnie do 3 strza-
tow

» zawodnicy moga mie¢ przydzielone zadanie strze-
lania w okreslone miejsce w bramce, aby spowo-
dowa¢ okreslony ruch ciata bramkarza (np. stop,
rak)

e N

Cwiczenie |5

Cel ¢wiczenia:
« trening obrony podstawowej w ruchu

Organizacja ¢wiczenia:

» zawodnicy z pitkami zebrani na srodku boiska

« dwa stupki w odlegtosci 7 metréw od bramki okre-
$laja linig strzatu

Realizacja ¢wiczenia:

« pierwszy zawodnik wykonuje plasowany strzat po
kilku krokach, po nim nastgpny itd.

« po oddaniu strzalu zawodnicy podejmuja pitke
i wracaja na pozycj¢ wyjsciowa

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz musi mie¢ odpowiednia ilo$¢ czasu na za-
jecie pozycji podstawowej przed kazdym strzatem

« zawodnik strzelajacy powinien zwraca¢ uwagg na
gotowos¢ bramkarza do obrony

Modyfikacje ¢wiczenia:

« jako element ¢wiczenia moze by¢ dodane podanie;
w tym wypadku zawodnik strzelajacy rozpoczyna
¢wiczenie bez pitki i otrzymuje podanie na linig
wyznaczong przez stupki

« zawodnicy decyduja czy strzat oddac¢ z lewej czy
prawej strony
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Panowanie bramkarza nad ruchem ciata

Ruch bramkarza w bramce powinien by¢ plynny, gwattowny
i szybki. Pitka porusza si¢ szybciej anizeli zawodnicy, wigc
bramkarz musi stara¢ si¢ przewidywaé ruch pitki lub antycypo-
wa¢ podania przeciwnika. Caty ruch bramkarza powinien wy-
chodzi¢ z nog tak, aby rece odpowiedzialne byly wylacznie za
obrong strzalow. Z tego wzgledu sita nog i $rodka ciata (brzucha
i plecow) powinna by¢ optymalizowana, a wykorzystanie stop
powinno zaleze¢ od konieczno$ci wykonania ruchu.

Z jednej strony na druga

Jezeli bramkarz musi wykona¢ szeroki ruch z jednej strony na
druga, porusza si¢ podnoszac kolano w kierunku zaplanowanego
ruchu, a noga jest przesuwana przez naciskajaca stopg.
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Do przodu i do tylu

Ruch do przodu i do tylu jest tatwy, gdy uzywamy rak, ale
przez caly czas cigzar ciata powinien spoczywac na kolanach, tak
aby rece pozostawaly gotowe do obrony strzatow. W przypadku
podania na pole bramkowe bramkarz powinien ustawic si¢ przy
pierwszym shupku i $ledzi¢ ruch pitki ustawiajac si¢ przodem
do zawodnika odbierajacego pitke, tak aby pokry¢ jak najwigcej
$wiatta bramki. Z tego wzgledu wlasnie, w takiej sytuacji, wazny
jest ruch bramkarza do przodu. Bramkarz zawsze powinien by¢
gotowy do nastgpnej interwencji.

Mniejszy zakres ruchu wymagany jest w przypadku, gdy pitka
znajduje si¢ dalej od bramki. W takim przypadku bramkarz powi-
nien poruszac si¢ lekko na kolanach 1 wykonywac¢ jedynie mate
kroki. Wazne jest rowniez, aby po przejeciu pitki po obronie,
bramkarz byt w stanie szybko wsta¢, dokona¢ przegladu boiska
i wprowadzic¢ pitke do gry, jak szybko to bedzie mozliwe.

Rzut bramkarski

Rzut bramkarski, tj. sytuacja, gdy bramkarz rzuca si¢ w okre-
$lonym kierunku, aby obroni¢ strzat, powinien by¢ odtozony do
ostatniego momentu. Bytoby bowiem trudnym zadaniem ponow-
ne podniesienie si¢ z pozycji lezacej, gdyby pitka w dalszym cia-
gu pozostawata w grze. W takiej pozycji za$ bytoby tatwo ograé
bramkarza. Jezeli jednak bramkarz jest zmuszony wykonaé rzut,
powinien unie$¢ ramig i nogg, aby przykry¢ jak najwicksza czgs$¢
$wiatta bramki. Rzuty powinny by¢ trenowane na materacu.
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roponowane ¢wiczenia treningowe:

(

Cwiczenie |16

Cel ¢wiczenia:
« trening poruszania si¢ w réznych kierunkach

Organizacja ¢wiczenia:

o bramkarz w pozycji podstawowej poza polem
bramkarza

« trener stoi przed bramka

Realizacja ¢wiczenia:

« trener wskazuje kierunek poruszania si¢ bramkarza

« bramkarz porusza si¢ po obwodzie trojkata

« Najpierw w prawo, potem w lewo i z powrotem do
pozycji wyjsciowej

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz powinien skoncentrowac si¢ na ptynnym
i szybkim poruszaniu si¢

« sposob poruszania powinien by¢ dostosowany do
kierunku ruchu

« jezeli bramkarz porusza si¢ w bok, stopa powinna
wspomagac ruch kolana

« bramkarz powinien §lizgac¢ si¢ na kolanach

« bramkarz powinien by¢ gotowy do obrony na kaz-
dym etapie ¢wiczenia

Modyfikacje ¢wiczenia:
« trzech zawodnikow strzela na bramke pod roznym
katemwtrakciewykonywania¢wiczenia(Wariant2)

7N

Wariant 1

Wariant 2

~

Cwiczenie |7

Cel ¢wiczenia:
« trening obrony w ruchu i sytuacjach meczowych

Organizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy zostaja podzieleni na grupy od dwoch
do czterech osob

« zawodnicy ustawieni przed bramka

o przy dwoch zawodnikach: dwoch przed bramka w
rogach pola bramkowego

« przy trzech zawodnikach: dwoch przed bramka, je-
den za bramka

« przy czterech zawodnikach: jeden zawodnik w kaz-
dym rogu pola bramkowego

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy podaja pitkg migdzy soba, a bramkarz
porusza si¢ zgodnie z ruchem pilki, strzat pada pod
r6znym katem

« jezeli ¢wiczenie wykonywane jest z dwoma zawod-
nikami, zawodnicy musza pozostawa¢ w ciagltym
ruchu

« zmiany co 45 sekund

Cwiczenie oddawania strzatow




[

Cwiczenie panowania nad ruchem

Cel ¢wiczenia:
» szybko$¢ poruszania si¢ bramkarza moze byc¢
sprawdzana poprzez pomiar czasu

Organizacja ¢wiczenia:

« dziewigc pitek zostaje roztozonych na boisku jak na
rysunku, a ich numery okreslaja kolejnosé¢

« bramkarz pozostaje w bramce

« trener jest odpowiedzialny za pomiar czasu

« polecenia powinny by¢ wydawane w sposob jasny
i czytelny

Realizacja ¢wiczenia:

« bramkarz w pozycji podstawowej ze stopami na
linii bramkowej, rozpoczyna ¢wiczenie na sygnat
wydany przez trenera:

1. dotyka pitki i przesuwa si¢ w bok na kolanach

2. dotyka pitki i przesuwa si¢ w bok na kolanach

3. dotyka pitki, porusza si¢ nisko, ale moze poruszaé
si¢ na stopach

5. dotyka pitki, przesuwa si¢ na stopach, rzuca si¢
kierunku pitki nr 6

6. tapie pitke, robi kilka krokow do przodu i wyrzuca
pitke na pole gry

7. dotyka pitki, przesuwa si¢ na stopach przed bram-
ka i wykonuje rzut pitki na pole gry

8. lapie pilke, robi kilka krokéw do przodu i wyrzuca
pitke na pole gry

9. wykopuje pitke

« trener zatrzymuje czas w momencie kopnigcia pit-
ki

Istotne elementy ¢wiczenia:

« pitki moga zosta¢ przesunigte podczas ich dotyka-
nia

« rézne sposoby poruszania powinny by¢ wprowa-
dzane do ¢wiczenia

« poruszanie si¢ do punktu 4 powinno nastgpowac na
kolanach, potem na stojaco

Modyfikacje ¢wiczenia:

» ¢wiczenie mozna wzbogaci¢ o strzal oddawany
migdzy kolejnymi punktami, tak by bramkarz zajat
pozycj¢ podstawowa

Cwiczenie panowania nad
ruchem
90
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Sposob trzymania pitki

Rzut pitki

Zgodnie z obowiazujacymi obecnie przepisami podawanie do
wlasnego bramkarza jest niedozwolone, wigc otwarcie gry przez
bramkarza nie jest obecnie tak czeste, jak dawniej przy prze-
pisach zezwalajacych na takie podanie. Mimo tego w dalszym
ciagu wrzucenie pitki przez bramkarza do gry jest specyficzna
umiejetnoscia, ktora nalezy doskonali¢ i wykorzystywaé w grze.
Po wychwyceniu pitki przez bramkarza, dobrze wprowadzona
rzutem przez bramkarza moze stworzy¢ doskonaly okazj¢ do
zdobycia bramki lub tez — w zaleznosci od sytuacji - uspokoje-

nia gry.

Rzut Jak? Kiedy?

Krotki po boisku - Reka wypuszcza pitke z uchwytu - aby uspokoi¢ gre, w
blisko powierzchni boiska sytuacji gdy zawodni-
- zastosowana sita powinna by¢ cy dokonujg zmian, w
dostosowana do odlegtosci rzutu sytuaciji, gdy przeciwnik
nie wywiera presiji,
zwykle do najblizszego
zawodnika

Krotki z odbiciem - ruch reki powinien rozpoczynaé
sie z samego ramienia

- kontakt pitki z powierzchnig
boiska powinien nastagpic blisko,
aby uzyska¢ odpowiednie
odbicie

aby podaé do najblizsze-
go partnera z odbiciem
omijajacym kij naciskaja-
cego przeciwnika

Dtugi po boisku - ruch reki powinien rozpoczynaé
sie z samego ramienia, fokie¢
odprowadzony do tytu, dton wy-
ciggnieta na wysokosci ucha

- przeciwne ramie i stopa usta-
wiona w kierunku planowanego
toru rzutu

- nastepnie fokie¢ prowadzi pitke,
ramie rozprostowuje sie, zas
nadgarstek nadaje ostateczng
rotacje pitce

- reka powinna znajdowac sie
blisko nawierzchni boiska

- nadgarstek powinien by¢ sztyw-
ny do momentu wypuszczenia
pitki z reki

gdy przeciwnik dokonuje
zmian zawodnikéw lub
wycofuje sie do obrony

Dtugi z odbiciem - ruch ramienia powinien rozpo-
czaC sie z gornej czesci ciata, a
nastepnie z ramienia

- reka powinna wykonac obrot od

tytu do przodu

szybki sposob na
wprowadzenie pitki do
gry i odwrocenie sytuacji
na boisku, gdy druzyna
przeciwnika znajduje sie
- pitka powinna opusci¢ dton, gdy w strefie ofensywnej
reka znajduje sie na poziomie doskonaty sposéb na
ramion podanie wysunietemu
- tokiec¢ i dton prowadzi ruch pitki, napastnikowi znajdu-
zas nadgarstek nadaje osta- jacego sie w dogodnej
teczny ruch pitki w dot sytuaciji
- nadgarstek powinien by¢ sztyw-
ny do momentu wypuszczenia
pitki z reki

Zalety

- bezpieczny sposéb
na wprowadzenie
pitki do gry poprzez
podanie do partne-
ra z pola

- podanie rozpoczy-
na szybka akcje
zostawiajac w tyle
jednego przeciw-
nika

- szybki sposéb na
rozpoczecie gry,

- fatwy sposéb na
przejecie pitki przez
zawodnika z pola
ary

- gdy szybko wyko-
nany, nie jest fatwy
do zablokowania
i przejecia przez
przeciwnika

- dobry sposob na
odwroécenie sytuacii
na boisku

Wady

- jezeli przeciwnik stosu-
je agresywny pressing
w strefie obronnej, ten
rodzaj podania moze byc¢
ryzykowny lub tez, gdy
podanie kierowane jest do
zawodnika pilnowanego
przez przeciwnika

- podanie moze by¢ zablo-
kowane przez przeciwnika

- moze by¢ tatwy do przy-
jecia przez przeciwnika
stosujgcego pressing

- nie tatwy do przejecia
przez adresata podania

37



SYTUACJE SPECJALNE ORAZ GRA BRAMKARZA. WSKAZOWKI | CWICZENIA SYTUACJE SPECJALNE ORAZ GRA BRAMKARZA. WSKAZOWKI | CWICZENIA
Miedzynarodowa Federacja Unihokeja Miedzynarodowa Federacja Unihokeja

Kratkie podanie po boisku Dlugie podanie z odbiciem

Proponowane ¢éwiczenia treningowe:

s

~

Cwiczenie 18

Cel ¢wiczenia:
« trening roznych rodzajow rzutu pitki przez bram-
karza

Organizacja ¢wiczenia:
o dwoch bramkarzy stoi w odlegtosci 10 metrow z
pitkami

Realizacja ¢wiczenia:

» bramkarze rzucaja pitkg do siebie na zmiang lub
jednoczesnie

« diugie podania po boisku lub z odbiciem

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarze powinni pozostawa¢ skoncentrowani na
wlasciwym sposobie wykonywania kazdego ro-
dzaju rzutu

« predkosc pitki powinna wynika¢ z obrotu ramienia,
ostateczne miejsce odbicia od ruchu nadgarstka

Modyfikacja ¢wiczenia:

» gdy bramkarz opanuje wilasciwa technikg rzutu,
moze ¢wiczyé wychwytywanie pitki rzuconej
przez drugiego bramkarza; zajmuje pozycj¢ pod-
stawowa 1 przesuwa si¢ na kolanach do przodu w
kierunku rzucanej pitki, przechwytuje pitke, wstaje
i wykonuje rzut

« bramkarz moze celowaé w okreslony punkt, dwa

stupki moga wskazywaé¢ zawodnikom miejsce

uderzenia pitki

wychwytujacy pitke bramkarz moze sta¢ w roz-

kroku, za$§ rzucajacy moze celowaé migdzy jego

nogami

(

Cwiczenie |19

Cel ¢wiczenia:
« trening rzutu i poruszania si¢

Organizacja ¢wiczenia:

o bramkarz w pozycji podstawowej przed polem
bramkarza

« dwoch zawodnikow, nr 1 1 2 po przeciwnej stronie
w odlegtosci ok. 5 metrow od pola bramkowego
(patrz rysunek)

« kilka pitek dodatkowych na bramce

Realizacja ¢wiczenia:

« zawodnik nr 1 oddaje tatwy do obrony strzat

« po wylapaniu pitki bramkarz (w pozycji podstawo-
wej) wstaje i rzuca pitke do zawodnika nr 2

« zawodnik nr 2 strzela otrzymana pitka, bramkarz
wychwytuje pitke i rzuca ja do zawodnika nr 1

« powtarza¢ kilka razy

Istotne elementy ¢wiczenia:

« w przypadku, gdy pitka opusci pole gry, bramkarz
wprowadza nast¢pna pitke

« bramkarz powinien wykonywaé¢ we wlasciwy spo-
sob ruchy w bok, a nawet przesuwac si¢ do przodu
w kierunku strzatu

« bramkarz powinien by¢ w trakcie wykonywania
¢wiczenia aktywny 1 w gotowosci

Modyfikacje ¢wiczenia:

« ¢wiczenie moze by¢ modyfikowane, w ten sposob,
ze zawodnicy zaczynajg ¢wiczenie w rogu boiska
bez pitki (wariant 2)

o bramkarz rzuca pitk¢ do zawodnika nr 1, ktory
odbiera pitke, przejmuje jej posiadanie i oddaje
strzat

« bramkarz broni strzat i rzuca pitk¢ do zawodnika nr
2, ktory rozpoczyna bieg wzdhuz bandy — bramkarz
musi przewidzie¢ predkos¢ zawodnika i dostoso-
wac site rzutu do odlegtosci
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Propozycja ¢wiczenia na przejecie pilki:

Wychwytywanie pitki

Istnieja dwa okreslenia odnoszace si¢ do wychwytywania pit-
ki: wychwycenie pitki sensu stricto polegajace na wejsciu w jej
posiadanie w oparciu o koordynacj¢ wzroku i ruchu dloni oraz
przejecie pitki, w sytuacji gdy bramkarz aktywnie stara si¢ uzy-
ska¢ posiadanie pitki.

Proponowane ¢wiczenia na wychwytywanie pitki:

4 )

Cwiczenie 20

Cel ¢wiczenia:
« trening wychwytywania pitki
« trening koordynacji wzroku — ruchu reki

Organizacja ¢wiczenia:

« trzech bramkarzy stoi w kole w odlegtosci 1 metra
od siebie; kazdy z nich ma po 3 pitki

« dwoch bramkarzy naprzeciwko siebie 1-2 metry od
siebie; kazdy z nich ma po 2 pitki

Realizacja ¢wiczenia:

« bramkarze podaja pitke do siebie jednoczesnie ta-
piac pitke

« pitka jest przektadana z reki do reki

« bramkarz moze stosowa¢ dowolnie obrana technike
rzutu w zaleznos$ci od odleglosci i celu

» ¢wiczenie nalezy rozpocza¢ w wolnym tempie,
zwigkszajac je sukcesywnie

Istotne elementy ¢wiczenia:
« rotacja pitki powinna by¢ jednakowa w kazdym
rzucie

Modyfikacje ¢wiczenia:

» ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ z jednym bram-
karzem, w takiej sytuacji rolg drugiego bramkarza
przejmuje trener

« ¢wiczenie moze by¢ rowniez wykonywane jak ¢wi-
czenie nr 1

s

Cwiczenie 21

Cel ¢wiczenia
« trening wychwytywania pitki w ruchu

Organizacja i realizacja ¢wiczenia:
« dwaj bramkarze biegna rownolegle do siebie w odlegto-
$ci kilku metréw podajac do siebie pitke
1. bokiem do kierunku poruszania sig, twarza do sie-
bie
2. twarza w kierunku poruszania si¢
3. wykonujac obrét 360 stopni po oddaniu rzutu pitki
« bramkarze uzywaja obie rgce
« ¢wiczenie mozna wykonywac biegnac wokot boiska

Istotne elementy ¢wiczenia:

« w przypadku mtodych zawodnikéw ¢wiczenie powinno
trwaé krocej

» przy wykonywaniu ¢wiczenia zawodnicy musza by¢
maksymalnie skoncentrowani

« obie rece powinny by¢ wykorzystywane do utrzymywa-
nia rownowagi

Patrz réwniez ¢wiczenia rozwijajace koordynacj¢ wzroku
i ruchu reki

-
Cwiczenie 22

Cel ¢wiczenia:
« trening aktywnej obrony przez przejecie pitki

Organizacja ¢wiczenia:

« bramkarz zajmuje miejsce w bramce

« dwoch zawodnikow z przeciwnych druzyn (ataku-
jacy i bronigcy) w polu bramkowym

« jeden zawodnik lub trener oddaje strzat z linii $rod-
kowej

« pozostali zawodnicy moga wykonywac inne ¢wi-
czenie wymagajace wigkszej ilosci zawodnikow
na drugiej potowie boiska

Realizacja ¢wiczenia:

« pitka zostaje wstrzelona na pole bramkowe, gdzie
znajduje si¢ dwoch zawodnikow

« zawodnik atakujacy probuje zdoby¢ bramke, za$s
zawodnik broniacy uniemozliwia mu oddanie
strzatu

« bramkarz stara si¢ aktywnie przejaé pitke, ale pozo-
staje w pozycji podstawowej

« gdy bramkarz obroni strzal lub padnie bramka albo
zostanie wystrzelona poza obreb boiska, w pole
bramkowe zostaje wstrzelona nowa pitka

« zawodnicy moga zamienia¢ si¢ rolami

Istotne elementy ¢wiczenia:

« zadaniem bramkarza podczas ¢wiczenia jest probo-
wanie przejecia posiadania pitki, a nie tylko bierne
pozostawanie w bramce i oczekiwanie na strzat

» bramkarz powinien by¢ gotowy na obrong, nie
moze stawac si¢ aktywnym zawodnikiem po stro-
nie broniacego zawodnika z pola

« bramkarz nie moze obawia¢ si¢ kontaktu z pitka ani
z zawodnikiem z pola

« bronigcy zawodnik powinien probowac blokowaé
strzal i wybija¢ pitke na boki

Modyfikacje ¢wiczenia:

« ¢wiczenie moze by¢ wykonywane jedynie z zawod-
nikiem atakujacym; w takim przypadku przeszka-
dza bramkarzowi w przejeciu pitki
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Taktyka indywidualna —

Gra bramkarza aktywna i pasywna

Sposob w jaki bramkarz bierze udzial w grze jest sktadowym
czynnikiem wptywajacym na wynik meczu. Bramkarz bierze
udziat w grze aktywnie lub pasywnie. Pasywna gra bramkarza
polega na unikaniu udziatu w grze wszelkimi mozliwymi sposo-
bami, jednak nalezy ja odradza¢ zawodnikom. Bramkarza nalezy
motywowac do bardziej aktywnej gry. Poprzez aktywna postawe
bramkarz moze wptywac na sytuacje przed swoja bramka, a po-
przez przejgceie pitki i dobrze wykonany rzut moze otworzy¢ gre
w efektywny sposob. Poprzez przyjeta taktyke poruszania sig
bramkarz powinienumie¢ zareagowac zarowno wobec zawodnika
z pilka, jak i bez pitki.

Zadania bramkarza:

» zbieranie wolnych, ,,zgubionych” pitek

.  wylapywanie strzatow

« blokowanie podan

« kierowanie obrona

« przestanianie przeciwnika

« aktywne poruszanie si¢ w bramce i gotowos¢ do obrony

Taktyka poruszania sie¢ bramkarza

Bramkarz powinien nauczy¢ si¢ czyta¢ gre w taki sam sposob,
w jaki robia to zawodnicy grajacy w polu. Wyobrazmy sobie
sytuacje dwoch przeciwko jednemu; gdzie w takiej sytuacji po-
winien ustawi¢ si¢ bramkarz? Jak powinien instruowa¢ obron-
cow? Skomplikujmy sytuacj¢ jeszcze bardziej wyobrazajac so-
bie trzech napastnikow grajacych przeciwko jednemu obroncy.
Co nalezy w takiej sytuacji robi¢? Jak porusza¢ si¢, aby zacho-
wacé przez caly czas mozliwos¢ obrony ewentualnego strzatu?
Bramkarz powinien pozostawa¢ w gotowosci do obrony i mie¢
swiadomos¢ obecnosci zawodnikow w polu, zaréwno z wlasnej
druzyny jak i przeciwnika.

Trener powinien zwraca¢ uwage zawodnikowi (bramkarzowi),
aby reagowat nie tylko na sam oddany strzat, ale rowniez przewi-
dywatl powstanie sytuacji, ktéra moze zakonczy¢ si¢ strzatem.
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element trzeci

Zajmowanie przestrzeni

Najwigcej Swiatta bramki zostaje przestonigte przez bramka-
rza, gdy znajduje sig na linii pola bramkarza. Bramkarz nie po-
winien sta¢ w bramce, gdyz w takim przypadku pitka mogtaby
wpas¢ do bramki nawet przez przypadek. Nalezy to podkreslaé
przede wszystkim poczatkujacym i mtodym bramkarzom.

Pl I

Podczas gry moze si¢ zdarzy¢, ze bramkarz nie bgdzie w sta-
nie ustali¢ swojego miejsca w polu bramkowym. Zaleca sig, aby
bramkarz ustalit sobie wyrazny znak na polu gry, ktory umozliwi
mu szybkie ustalenie swojej pozycji. Moze to by¢ znak na bo-
isku lub poza nim.

Ustawienie bramkarza wzgledem pilki

Istnieje kilka prostych zasad w oznaczonych sytuacjach wy-
stepujacych czgsto w trakcie gry. Ponizej przedstawiamy kilka
z nich wraz z uwagami do rozwazenia.

Pilka za bramka:

« blokowanie linii podan do pola bramkowego

« obserwacja zawodnikéw znajdujacych si¢ w polu bramko-
wym

« w przypadku strzahu - przesunigcie si¢ kierunku strzatu w celu
zawezenia Swiatta bramki

« uzywanie stop do blokowania linii podan

« pozostawanie przy stupkach

Wysokie pilki:
« pozycja stojaca
«» aktywny udziat w przejeciu pitki

Strzaly zza zaslony:

» obserwowanie pitki

» zawgzanie Swiatla bramki poprzez wyjscie w kierunku strza-
hu

«» aktywny udzial w przejmowaniu pitki

Sytuacja 1 przeciwko 1:

« przesuwanie si¢ w kierunku zawodnika z pitka

« obserwowaniu kolejnych zawodnikéow zblizajacych si¢ do
bramki

Sytuacja 2 przeciwko 1

« utrzymywanie komunikacji z obronca, kto przejmuje poda-
nie, kto przyjmuje strzat

« bramkarz powinien czekaé na strzat jak dlugo to mozliwe
i pozostawa¢ blisko bramki; w razie poprzecznego podania
bedzie mogt wykona¢ rzut bramkarski

» gotowos$¢ przesunigeia sig na boki w przypadku podania
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Sytuacja 3 przeciwko 2

« utrzymywanie komunikacji z obroncami

« ,,czytanie” pola gry

« obserwowanie zarowno zawodnikow, jak i pitki w polu gry
» gotowo$¢ przesunigeia sig na boki w przypadku podania

Gra w oslabieniu:

« utrzymywanie komunikacji z obroncami

« gotowos$¢ przesunigcia si¢ na boki w przypadku podania
poprzedniego

(

Cwiczenie 23

Cel ¢wiczenia:
« trening blokowania linii podan

Organizacja ¢wiczenia:

» zawodnicy znajduja si¢ z pitkami w rogu boiska
(nr 1)

» zawodnik (nr 2) znajduje si¢ w odleglosci ok. 7 me-
trow od bramki, zawodnik (nr 3) po przeciwnej stro-
nie w poblizu pola bramkowego (patrz rysunek)

« bramkarz w bramce

Realizacja ¢wiczenia:
» zawodnik nr 1 ma dwie mozliwosci podania pitki:

Wariant 1

» zawodnik nr 1 podaje pitk¢ prosto do zawodnika
nr3

« zawodnik nr 3 strzela

« bramkarz stara si¢ przecia¢ lini¢ podania za pomoca
stop

Wariant 2

« zawodnik nr 1 podaje pitk¢ do zawodnika nr 2, ktory
podaje do zawodnika nr 3, a ten ostatni strzela na
bramke

« po kazdym wykonaniu ¢wiczenia zawodnicy zmie-
niaja si¢ w taki sposob, ze nr 1 staje si¢ nr 2, nr 2
staje si¢ nr 3, z kolei nr 3 staje na koncu kolejki

Istotne elementy ¢wiczenia:

« bramkarz powinien §ledzi¢ ruch pitki

« przecigcie linii podania powinno by¢ gléwnym ce-
lem bramkarza

« bramkarz powinien starac si¢ ,,czyta¢” sytuacjeg i po-
stgpowac odpowiednio do potozenia pitki

« podania powinny by¢ silne i doktadne

Modyfikacje ¢wiczenia:
» zawodnik nr 2 moze takze strzela¢ zamiast podawac
do zawodnika nr 3

% AA1A z )

A
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Wariant 1

Wariant 2 2
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Cwiczenie 24

Cel ¢wiczenia:
« trening réznych sytuacji meczowych

Organizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy zostaja podzieleni na trzy grupy

» kazda grupa znajduje si¢ w innym rogu boiska
(patrz rysunek)

« w grupie nr 1 znajduja si¢ obroncy, w grupie nr 2 i
3 atakujacy

« zawodnicy z grupy nr 1 w posiadaniu pitki

Realizacja ¢wiczenia:

» zawodnik nr 1 podaje pitke do zawodnika z grupy 2
lub 3 i przyjmuje rolg obroncy

» zawodnicy nr 2 i 3 graja w uktadzie 2 przeciwko 1
(z grupy nr 1)

« po wykonaniu ¢wiczenia nast¢puje zamiana rol za-
wodnikow

Istotne elementy ¢wiczenia

« podczas przeprowadzania ataku zawodnicy ataku-
jacy powinni wykazywac si¢ kreatywnoscia i wy-
obraznia

« bramkarz powinien poruszac si¢ na boisku w zalez-
nos$ci od sytuacji na polu gry

« bramkarz powinien koncentrowac si¢ na pifce i
zawodnikach, blokowaniu linii podan, udzielaniu

Cwiczenie 25 h

Cel ¢wiczenia:
« trening réznych sytuacji meczowych
» trening ,,czytania” gry

Organizacja ¢wiczenia:

« zawodnicy zostaja podzieleni na grupy skladajace
sig¢ z 3-5 0sob w zaleznosci od ilosci dostgpnych
zawodnikow

« boisko podzielone na dwa mniejsze (tak jak na ry-
sunku)

« jezeli dostgpnych jest wigeej niz 3 zawodnikow w
kazdej grupie, zmieniajacy si¢ zawodnicy pozosta-
ja na linii $rodkowej uniemozliwiajac przemiesz-
czanie si¢ pitki migdzy dwoma grupami ¢wicza-
cymi

Realizacja ¢wiczenia:

« zespoty graja w uktadzie 3 przeciwko 3

« czas 45 — 60 sekund kazda zmiana wszystkich za-
wodnikow, ale zawodnicy moga zmieniac si¢ poje-
dynczo w locie z czasem gry nawet do 10 minut.

Odstepstwa od regut gry:

1. Bramka musi by¢ zdobyta z podania/bez dryblin-
gu

2. Bramkarz obserwuje przeciwnika bez pitki i po-
rusza si¢ uwzgledniajac wszelkie mozliwosci ro-
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N

Kierowanie gra obroncéw/Instrukcje dla

obroncoéw

Bramkarz jest zawodnikiem, ktéry na swojej pozycji ma naj-
lepszy oglad sytuacji i powinien wspiera¢ zawodnikow z pola in-
formacja o potozeniu zawodnikow przeciwnika. Z tego wzgledu
bramkarz powinien by¢ swiadomy wszystkich zatozen taktycz-
nych zespolu oraz posiada¢ umiej¢tnosé ,,odczytywania” sytua-
cji na boisku i przekazywaé partnerom instrukcje w trakcie gry.
W szczegodlnosci bramkarz powinien uczestniczy¢ przy plano-
waniu obrony i podczas wykonywania rzutéow wolnych z bli-
skich odlegtosci.

wskazowek obroncom zegrania pitki

« ¢wiczenie moze by¢ wykonywane na dwoch kon- 3. Bramka musi by¢ zdobyta z powietrza (odbicia)
cach boiska 4. Bramkarz musi by¢ przygotowany na strzat po od-
biciu i ewentualne zamieszanie pod bramka

5. Pitka musi by¢ rozegrana za bramka, aby mozna
byto zaliczy¢ strzelona bramke

6. Bramkarz musi obserwowac¢ jednocze$nie pitkg za
bramka i przeciwnika przed bramka

Istotne elementy ¢wiczenia:
« zasady powinny by¢ $cisle przestrzegane, aby ¢wi-
czenie prowadzito do zamierzonych efektow
» mate pole gry i mata ilo$¢ zawodnikéw powoduje
/ \ czgstsza rotacje pitki, a przez to éwiczenie staje si¢
% |- = bardziej intensywne dla bramkarza

A
X Przyktad
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Whioski

W A B I W e e e

Zdarza sig, ze state fragmenty gry moga wptynaé na losy meczu. W takich sytuacjach poziom wyszkolenia bramkarza moze by¢
istotnym czynnikiem wplywajacym na wynik gry. Jednakze najistotniejszym czynnikiem w grze jest wspotpraca calego zespotu.
Mamy nadziejg, ze wszystkie elementy gry przedstawione w niniejszym podrgczniku beda pomocnym materiatem szkoleniowym
na drodze do lepszej gry Waszego zespotu. Powodzenia.

Inne pozycje:
Goalkeeping In Floorball (DVD), Finska Federacja Unihokeja, 1999 i 2007
Team Tactics and Special Situations (DVD), Finiska Federacja Unihokeja, 2000
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