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1. Wstep

Super jest by¢ bramkarzem.

Gram w druzynie, mam przyjaciot, z ktérymi razem przezywam
wszystkie treningi i mecze, ale réwnoczesnie, w czasie gry, oddzielony
jestem od kolegéw linig pola bramkowego. Musze sam podejmowaé
decyzje dotyczace kierunku rzutu i sposobu mojej obrony. Ponosze za nie
petng odpowiedzialno$¢, a kazdy pojedynek z rzucajgcym to nowa préba
i nowe wyzwanie.

Oczywiscie koledzy z druzyny starajg sie mi pomoc, jak moga
utrudniajg lub blokujg rzuty przeciwnika, ale przeciez wiem, ze i tak
W wiekszosci akcji to moja interwencja bedzie decydujaca.

Wszyscy trenerzy zgodnie podkreslaja, ze najwazniejszym graczem w
zespole jest bramkarz. Co prawda na treningu nie zawsze poswieca sie mi
tyle czasu, ile ja bym chciat, ale mam nadzieje, ze to sie zmieni, bo duzo sie
0 tym mowi ostatnio. Nie moge jednak nigdy, w zadnej sytuacji domagaé
sig jakichs ,przywilejdw” lub specjalnego traktowania z racji mojej
»waznosci”. Gram, co prawda inaczej, ale jestem cztonkiem druzyny.

Wiem réwniez, jak dtugi i trudny jest proces nauki gry bramkarza,
ktory w zasadzie nigdy sie nie koriczy. Zawsze strzelg mi jakie$ bramki
i zawsze mozna zrobic cos lepiej, inaczej, tak aby rzucajgcym byto trudnie;j.

Przeciez ci najlepsi na Swiecie osiggaja swoj najwyzszy poziom
dopiero jak zblizaja sie do 30 lat.

Dlatego, na treningach staram sie by¢ zawsze skoncentrowany
i wykonywac jak umiem najlepiej polecenia trenera. Nie zawsze od razu
wszystko sie udaje, ¢wicze wtedy dodatkowo sam, z boku, zawsze gdy
mam na to chwile wolnego czasu.

Wszystko to dlatego, ze nie ma wiekszej satysfakcji niz moja dobra
gra, ktéra pomogta naszej druzynie wygra¢ mecz. A jesli jeszcze uda sie
obroni¢ ,sam na sam” lub karnego w samej koricéwce i to zadecyduje
0 zwyciestwie, to rados¢ wtedy jest ogromna.
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Trudno mi to opisac... To trzeba przezy¢ samemul
Dlatego super jest by¢ bramkarzem!

Chcecie sprobowac?

Niestety nie kazdy moze zostac
bramkarzem. Specyfika tej pozycji na
boisku wymaga niezbednych zdolnosci
mentalnych takich jak:

e odwaga

e walecznosc

& Qpanowanie

e koncentracja

e pewnost siebie (wiara
W swoje umiejetnosci).

Musze réwniez umie¢ poradzi¢
sobie w sytuacjach stresowych, bo
w zasadzie przez caly czas meczu

pozostaje ,pod napieciem”...

Odwaga!

Jest najwazniejsza. Rzuty oddane z bliska sg czesto bolesne, ale nigdy
nie moge sie ich bac! Dlatego w sytuacjach, kiedy jest to konieczne, musze
czuc satysfakcje ze zrobienia czegos wiecej niz ,normalnie” i obronic pitke,
zakrywajac jak najwiekszg przestrzen w bramce catym swoim ciatem!

Musze wiec zaakceptowac fakt, ze nie zawsze zdaie sie zastonic lub
zamortyzowac rzut.

Walecznos¢

Kilka puszczonych bramek nie moze odebra¢ mi ochoty do gry.
Wprost przeciwnie! Musze bardzo chcie¢ obroni¢ juz nastepny rzut.
Lamentowanie nad nieudana interwencjg jest wykluczone. Powinienem



zrozumiec popetniony bfad. Nastepnie szybko go analizujac nie popetnic go
ponownie.

Opanowanie (spokaj)

Musze zachowad spokdj i opanowanie w kazdym momencie,
niezaleznie od sytuacji w meczu. Moge spontanicznie reagowac,
demonstrowac swojg satysfakcje z udanych obron lub bramek zdobytych
przez kolegéw. Nie wolno mi jednak bezwiednie dac sie ponies¢ emocjom
spowodowanym przez gesty lub drwiny przeciwnikéw, czy kontrowersyjne
decyzje sedzidw.

Jak juz pisatem, bramkarz to pozycja niezwykia, ale w zwigzku z tym
wymagane tez sg ode mnie , niezwykte” umiejetnosci. Powinienem potrafic¢
zarowno bronic rzuty, jak rowniez pomagac partnerom w grze.

Bo przeciez...

e musze obronic jak najwiecej rzutow...

e podac jak najszybciej pitke (po obronie, albo niecelnym rzucie)
do partneréw rozpoczynajgcych kontratak,

e pomodc wychodzac ze ,swojego pola” partnerom w sytuacji,
kiedy sg kryci i nie majg do kogo podac... np. w kontrataku

e pomdc partnerom, ktorzy stracili pitke w ataku przez wyjscie
ze ,swojego pola” i uniemozliwienie dtugiego podania do
kontrataku lub jego przechwyt, jesli nastgpito!

Dlaczego jestem bramkarzem?

e Jest to moj Swiadomy, przemyslany wybor:

O poniewaz uwazam, ze jestem dobry na tej pozycji,

O nie wiedziatem ,jak to jest by¢é bramkarzem”,
sprobowatem... i tak mi sie spodobato, ze postanowitem
grac na tej pozycji,

O bo bardzo lubie gra¢ w pitke reczng, a na bramce radze
sobie lepiej niz na boisku.



e Trener wybrat dla mnie te pozycje:
0 poniewaz uwaia, ze mam niezbedne cechy do gry na
tej pozycji,
0 poniewai jestem wysoki, ale nie mam cech koniecznych
do gry jako zawodnik w polu.

Stroj bramkarza
e moj kolor koszulki (bluzy) w czasie meczu musi byc zawsze
rozny od kolorow koszulek:
0 mojej druzyny
0 druzyny przeciwnika
0 bramkarza przeciwnika

W wypadku zmiany bramkarza, bramkarz rezerwowy lub kazdy
zawodnik, ktory zajmuje miejsce w bramce, musi miec¢ koszulke tego
samego koloru, co bramkarz rozpoczynajacy mecz.

W odréinieniu do zawodnikéw z pola gry, moge w celu
zabezpieczenia sie przed uderzeniami pitki gra¢ w koszulce z dtugimi
rekawami lub w bluzie bramkarskiej. Moge rowniez wystepowac w dtugich
spodniach od dresu lub specjalistycznych spodniach bramkarskich,
posiadajgcych miekkie ochraniacze.

Aby lepiej zabezpieczy¢ kolana i tokcie przed uderzeniami moge tez
uzywac nakolannikow i natokietnikow.

Dodatkowo, chtopcy i mezczyini uzywaja dozwolonych ochraniaczy
na genitalia, zaktadanych pod spodnie.

Specjalne ochraniacze dla chtopcow



Stroj bramkarza




2. Przepisy gry dotyczace bramkarza
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Zdobyta bramka

Bramka jest zdobyta jezeli pitka catym swoim obwodem przejdzie
poza linie bramkowa, a rzucajacy lub zaden z jego partnerow nie naruszyt
w tym czasie przepisow gry.

Sygnalizacja sedziego

Zdobycie bramki

LT

Uniesiona jedna reka w gore i dwa krotkie gwizdki.
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Rzut od bramki

Wyprostowana reka z dtonig skierowang w dof.

Rzut od bramki wykonuje bramkarz z pola bramkowego:
e po opanowaniu pitki w polu bramkowym,
e jezeli pitka przekroczyta linie koncowa:
O po rzucie przeciwnika,
0 jezeli ostatni dotknat jej bramkarz (ale nie zawodnik
z pola druzyny broniacej),
o jezeli przeciwnik przekroczyt linie pola bramkowego.
Rzut od bramki wykonujemy bez gwizdka sedziego.

Zmiany bramkarza

e Zmiany moga by¢ dokonywane wielokrotnie w czasie meczu,
ale zawsze w ,strefie zmian” swojej druzyny.

e Bramkarz, ktory uczestniczy w meczu, moze réwniez wystgpic
jako zawodnik w polu gry po dokonaniu zmiany stroju
(koszulka takiego samego koloru jak jego druzyna) zachowujac
swoj numer.

e Zawodnik, ktéry uczestniczy w grze w polu gry, moze rowniez
wystapi¢ jako bramkarz po dokonaniu zmiany stroju (koszulka
koloru bramkarza), zachowujgc swoj numer.



LWAGCAS

W rozgrywkach, w ktérych obowiazuje w obronie ,krycie kaidy swego”,
+mini pitka reczna” i dzieci do 13 lat - bramkarze nie moga przekracza¢ linii
$rodkowej boiska (strata pitki - rzut wolny) i wykonywaé rzutéw karnych.

Przepisy wyraznie okreslajg co moge, a czego nie moge zrobic
W czasie gry.

Podkreslaja one rowniez , niezwyktosc” mojej pozycji!

Moge w ,swoim” polu bramkowym broni¢ uzywajgc do tego nog,
tutowia i rak oczywiscie. Moge tez z niego wyjsc i grac.. w polu jako
zawodnik... i strzelac bramki!

Jako bramkarz moge!

..x. L‘.n.-_--.«iléi’.";i-i-.i Bronic pitki, uzywajac do
B tego catego ciata!
Rekoma, nogami,
tutowiem! Oczywiscie
w polu bramkowym!

]

sEsmam
EEEER

Poruszac sie w swoim polu
bramkowym bez
przestrzegania limitu 3
sekund, podwéjnego
Y i koztowania, 3 krokow.
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Po obronie (odbiciu) pitki, poza
pole bramkowe, moge z niego
wyjs¢, ztapac ja ponownie
i grac... juz jako zawodnik.

W kazdym momencie moge
bez pitki wyjsc z pola
bramkowego i przechwycic
pitke, pomagajac swoim
partnerom, ktorzy nie maja
komu jej podac.

Stojac w swoim polu
bramkowym chwycic pitke
i »~zabrac” jq jezeli jest ona

w powietrzu poza polem.



Jako bramkarz nie moge!

Narazac przeciwnika na
niebezpieczenstwo,
atakujac go niezgodnie
Z przepisami.

Wybijac pitki noga jezeli nie
staram sie obronic rzutu.

Wracac do swojego pola —
bramkowego z pitka w reku.
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Wychodzi¢ ze swojego pola
bramkowego z pitka w reku.

Nie moge tapac pitki lezacej w polu
gry jezeli stoje w polu
bramkowym.

Wyrzucac celowo trzymanej
w rekach pitki poza linie koncowa
boiska.

14



3. Nazewnictwo

Specyfika i niezwykios¢ mojej pozycji powoduje, ze istnieje
Jspecjalny jezyk bramkarski”, ktory powinienem predzej czy poiniej
opanowac, poniewaz jest on uizywany przez trenerow i kolegow z boiska
zarowno w czasie meczow, jak i podczas treningow. Bardzo wazne s3
okreslenia kierunkow rzutow i rogow bramki.

Postawa i pozycje:

e postawa bramkarska — sposob utoienia rak, tutowia i nog
przez bramkarza przed interwencjg,

¢ pozycja bramkarza — miejsce, w ktorym znajduje sie bramkarz,

e pozycja reki rzutowej — potoienie reki z pitka w momencie
poprzedzajgcym rzut i momencie jego wykonania,

e ,Miekka plansza” - pole obrony w zasiegu postawy
bramkarza.

Okreslenie kierunkow i rogow:
e krétki rog (krotka gora — krotki dot),
e dtugi rog (dtuga gora — dtugi dot).
Okresla go pozycja rzucajacego. Rog blizszy w momencie rzutu
(blizszy stupek) to krotki, dalszy to dtugi (dalszy stupek)

15



Rzut po prostej
Rzut w ten rog, po ktorej stronie pitka mija obronce (ewentualnie
blok)

Przeciggniecie rzutu

Sytuacja, kiedy w poczatkowej fazie, rzucajgcy sugestywnie pozoruje
rzut po prostej, a w jego drugiej fazie wydtuza prace reki i z nadgarstka
»Pprzecigga rzut” kierujac go w przeciwny rog.

16



Przeciggniecie rzutu

Sposoby rzutéw

Z podtoza — przynajmniej jedna stopa w kontakcie z podtozem.
Z wyskoku — rzucajacy oddaje rzut bedac w powietrzu.

Okreslenia interwencji

Skrocenie (pola obrony — kata rzutu) — wysuniecie bramkarza
w przod zmniejszajgce pole obrony.

Zamkniecie — zakrycie okreslonej czesci bramki (doét, gora,
biodro, krotki lub diugi rog).

Przy obronie pitek dolnych:

siad bramkarski — siad ptotkarski z asekuracja reki (jedna noga
ugieta w kolanie),

siad rozkroczny — przodem do rzucajgcego. Nogi wyrzucone
szeroko w bok,

wypad — noga ugieta w kolanie. Stopa przylega do podtoia,
szpagat — z rotacjg tutowia. Noga wyprostowana siega jak
najdalej. Druga tylko lekko ugieta w kolanie.

Przy obronie pitek pétgornych:

»feka — noga"” — rownoczesny ruch tylko lekko ugietych reki i
nogi zakrywajacy przestrzen na wysokosci od barku do kolana,
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e tokie¢ — kolano” — rownoczesny ruch ugietej reki i nogi

zakrywajacy przestrzen na wysokosci biodra.
Obrona pitek w powietrzu:

e robinsonada (parada) — obrona reka po locie w powietrzu
(odbicie z blizszej nogi),

e pajac — wyskok z szeroko w gore roztozonymi rekoma
i rozkrokiem,

e pajac asymetryczny — wyskok z niesymetrycznym utozeniem
rak i nog.

Noga odbijajaca (rozpoczynajaca ruch)

Blizsza — noga po stronie kierunku interwencji
Dalsza — noga przeciwna do kierunku interwencji

Legenda

O lub * - bramkarz

A - zawodnik ataku
O - zawodnik obrony

é - rzut na bramke

----- + - podanie

— - droga poruszania sie zawodnika



4. Obrona bramki - podstawowe zasady gry bramkarza

W tym czasie, kiedy przeciwnik ma pitke i stara sie uzyskac sytuacje
rzutowa doprowadzajgc do btedu obroicéw jako bramkarz powinienem:
e przemieszczac sie w bramce tak, aby w kazdej sytuacji swoim
ustawieniem zabezpieczac jak najwiekszg czes¢ bramki,
e byé¢ przygotowany w kaidym momencie do wykonania
interwenc;ji bramkarskiej.
Omowienie zasad gry bramkarza nalezy zacza¢ od prawidiowego
ustawienia w bramce.
Warunkuje je pozycja pitki. Bramkarz powinien by¢ ustawiony na
srodku podstawy tréjkata ktory tworza linie; pitka — stupki bramki.

¥ /&

X X

Poprawnie Btednie

Mozna mowic o trzech punktach w linii:
Pitka — gtowa bramkarza — srodek bramki

Oczywiscie ustawienie moze by¢ korygowane, jezeli pomiedzy
atakujacym z pitkg a bramka znajduje sie obronca.
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Prawidtowe ustawienie bramkarki w momencie rzutu

Biorgc pod uwage kierunek

ruchu gracza bramkarz, nie moze
ustawic sie za obronca tylko powinien
zawsze przesunac sie w tag strone, po
ktorej znajduje sig pitka.

20



e ramiona otwarte,
e dfonie na przedtuzeniu przedramienia — przed linig barkow,
e stopy na szerokosci bioder — piety nie dotykajg podioza —
réwnolegle lub lekko rozwarte — rownomiernie obcigzone,
e nogilekko ugiete,
T

e tokcie moga znajdowac sie przed lub za linig barkow, ale przy
ugietych ramionach dtonie na przedtuzeniu linii przedramion,

e dionie powinny by¢ utozone na lub powyzej linii barkéw.
W poczatkowym okresie szkolenia moina podpowiedziec
brakarzowi, ze moze sam kontrolowac pozycje ramion i dfoni.
lezeli widzi swoje dionie patrzac przed siebie (na pitke) to
pozycja jest poprawna,

o tutdw wyprostowany (bez pochylenia w przod),

e ptowa wysoko,

Najczesciej wystepujace biedy:

e zupeinie btedna jest postawa, widywana najczesciej wsrod
mtodych bramkarek — z wyprostowanymi wysoko nad gtowe
ramionami i ze wspieciem na palce,

e zbyt nisko opuszczone rece — sprawiajg trudnosci przy obronie
rzutow gornych,

e wyprostowane nogi — opoZnienie interwencji przez konieczne
przed nig ugiecie nog,
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e zbyt szeroko ustawione stopy (rozkrok) — utrudniona
interwencja (odbicie) przy rzutach gornych.

Stabilnosc i rownowaga

Musze wypracowac takg postawe, aby za kaidym razem, kiedy j3
przyjme byta ona stabilna i aby utrzymana byta rownowaga.

Postawg, o ktorej mowie, zachowuje w sytuacjach, kiedy pitka
znajduje sie w centralnym sektorze boiska. Zmienia sie ona w sytuacji
zagrozenia rzutem lub rzutu ze skrzydtfa.

Postawa przy rzucie ze skrzydia
Dojscie do pozycji:
e przesuwam sie, starajac sie reka blizszg wyczu¢ (dotkngc)
stupek,
e jezeli zagrozenie rzutem staje sie realne przenosze reke wyiej,
do spojenia z poprzeczka,

e zmieniam ustawienie.

e Stopa blizsza stupka, biodro, tutow
ireka nad glowa powinny uniemozliwic rzut
w , krotki rog”.

e Utozenie drugiej reki jest
L.dowolne”. Moze byc ponad lub ponizej barku.

Aktualnie najlepsi bramkarze starajg sie jak
najdtuzej utrzymac wysoko uniesione rece.
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Postawa i pozycja bramkarza w bramce przy
rzucie ze skrzydta.

Poruszanie sie bramkarza

Podstawowym sposobem poruszania sie bramkarza jest krotki krok
dostawny. Jego dynamika idiugos¢ uzaleznione s3 generalnie od
warunkow fizycznych i temperamentu zawodnika.

Gracze wysocy — bronigcy pozycyjnie, poruszaja sie po tuku przed
bramkg w zaleznosci od kierunku podan pitki. Ich krok jest krotki
i wolniejszy rozna jest natomiast trajektoria ruchu (np. A lub B)

Wybiera jg bramkarz, wraz ze wzrostem doswiadczenia i rozwojem
umiejetnosci technicznych

Gracze nizsi — bronigcy dynamicznie, poruszajg sie szybciej. Wiekszy
rozstaw stop. Bardziej na srodstopiu. Wieksze ugiecie kolan umoiliwia
nadanie ruchom dodatkowe] sprezystosci.

Stosowany jest rowniez krotki doskok w przéd na dwie nogi, przy
kazdej sytuacji zagrozenia rzutem i powrdét do swojej linii ruchu. Pozwala
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on na czesciowe zredukowanie kata rzutu i co najwainiejsze nadaje
dynamike nastepujacej po nim interwencji.

e

Oswojenie z pitkg, przygotowanie do wykonania réznych obron

Zasada ,,miekkiej planszy”

Rozpoczynajac nauke gry w bramce i podstawowych technik
bramkarskich musze koniecznie uzmystowic¢ sobie zasade ,miekkiej
planszy”

Nalezy przyjac, ie plansza to pole obrony,
ktore stanowig gtowa, tutow, rece i nogi w zakresie
mojego zasiegu.

Oczywiscie jej powierzchnia uzalezniona
bedzie od moich warunkéw fizycznych i roinie
odnosi¢ sie bedzie do zakrywanej powierzchni
bramki.

4Plansza”, czyli tutow i zasieg nog i rak
powinna byc najlepiej bronionym miejscem w bramce. Musi by¢ rowniez
moim atutem w pojedynku z rzucajacym.

Uzmystowienie tego poczatkujagcemu bramkarzowi i wyczucie przez
niego powierzchni ,planszy” w stosunku do realnej powierzchni bramki jest
koniecznym etapem szkolenia.

Rownoczesnie ,plansza” powinna by¢ stabilna; utrzymywad
rownowage w momencie kontaktu z pitka.
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Réwnowaga w grze bramkarza

Utrzymanie rownowagi pozwalajgce na swobode wykonywania
interwencji jest umiejetnoscia konieczng w mojej grze. Umotzliwia ona
oczywiscie rowniez natychmiastowy powrot do postawy bramkarskiej
i gotowosc do kolejnych dziatan.

Rownowaga powinna by¢ zachowana zarowno po wykonaniu
interwencji (powrot do postawy) jak i w sytuacji kiedy bronie stojgc na
jednej nodze lub w powietrzu.

= '
A
g
.. = = . 4
— 1 fo

Obrona rzutu reka przy zachowaniu rownowagi przez bramkarza

Obrona — techniki bramkarskie

W procesie szkolenia powinienem poznac rozne techniki obrony
pitek, rozpoczynajac oczywiscie od tych najprostszych, a nastepnie
przechodzac do trudniejszych, bardziej ztozonych i kompleksowych.
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Inne techniki obrony stosowac przeciez bede przy obronie rzutéow
z drugiej linii, inne przy rzutach ze skrzydia i inne przy rzutach z bliska.
A jezeli umiejetnosci pozwola mi na taki, techniczny, sposob interwencji,
ktorym zaskocze rzucajacego to wygram ten pojedynek.

Im wiecej réinych sposobéw interwencji opanuje, tym wieksze
beda moje szanse w pojedynku z rzucajgcym.

Obserwujac mecze mozna stwierdzi¢, ze w identycznych sytuacjach
rozni bramkarze stosujg rozne techniki obrony. Sytuacja ta wynika z faktu,
te kaidy bramkarz osiggajagcy zaawansowany poziom wyszkolenia
decyduje, przy jakim sposobie interwencji czuje sie pewniej i ten sposob
wybiera najczesciej.

Techniki obrony pitek gérnych

Przedstawione techniki obrony majg zastosowanie przy rzutach
z dalszej odlegtosci (Il linii) oraz w sytuacji, kiedy ustawiony jestem
w bramce (bez wyjscia) przy rzutach z | linii.

EYERRRTYY W
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Obrona oburacz et

Obrona pitki oburgcz

z odbiciem z nogi dalszej
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Obrona pitki gornej jedng reka

Najskuteczniejszym i najbezpieczniejszym sposobem obrony pitek
gérnych jest obrona oburacz. Od tej techniki nalezy zawsze rozpoczynac

szkolenie.

Ale oczywiste jest,
ze ze wzgledu na zasigg
ramion, ustawienie w
bramce, pozycje rak i czas,
ktéry mam na interwencje
nie zawsze bede mogt
zastosowac te technikg.

Dlatego
powinienem  opanowac
rowniez umiejetnosé
obrony pitek jedna reka.

Obrona pitki gornej jedng reka
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Odbicie z nogi dalszej — aktualnie jest to podstawowy sposdob
interwencji

Pitka zatrzymana zostaje rekoma, ale przy obronie przemieszczam
cate ciato. Poczatkiem ruchu musi by¢ odbicie z nogi dalszej od pitki. Im
szybciej ono nastgpi i im wieksza bedzie jego dynamika tym skuteczniejsza
bedzie moja interwencja.

Noga blizsza — odwiedzone i lekko uniesione kolano w momencie
interwencji. Uniesienie kolana potaczone z odbiciem, powoduje
podwyzszenie linii barkow i zwieksza zasieg bramkarza!

Obrona tylko z odstawieniem ugietej nogi powoduje obnizenie
pozycji. Zasieg okazuje sie wtedy niewystarczajgcy przy pitkach
skierowanych precyzyjnie w gorny rog bramki.

Odchylenie tutowia w bok

Niezaleznie od tego czy bronie oburgcz czy jedng reka, musze
w czasie interwencji odchyli¢ tutéw w kierunku pitki. Odchylenie bedzie
wieksze lub mniejsze w zaleznosci od potrzeby, ale jest ono konieczne.

Reka po stronie pitki — (jest reka decydujaca o skutecznosci obrony)
wykorzystujac odchylenie tutowia, reka powinna w stawie barkowym by¢
maksymalnie wyprostowana. Lekkie ugiecie w fokciu, w pierwszej fazie
interwencji, a nastepnie peten wyprost (o ile jest konieczny).

Reka dalsza - lekko ugieta w tokciu, dotacza przed twarzg bramkarza

Obrona z odbiciem z blizszej nogi
EEEEEEEE N

a . Powinna zostac zaniechana na
.' . etapie szkolenia wstepnego!
.' : Technika ta powinna byc
£ = wprowadzona tylko jako element
] . uzupetniajacy.

2 it [

Obrona pitki gornej z odbiciem z

nogi blizszej
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Techniki obrony pitek dolnych
W tym elemencie wystepuje najwiecej roznic w technikach, ktore
wynikaja zaréwno ze sposobow szkolenia jak i wyboru przez bramkarza
najbardziej mu odpowiadajacej techniki w pozniejszym etapie.
Obrona prosta nogg z poslizgiem

f.l.ll...

Technika klasyczna — stosowana
powszechnie od wielu lat

Obrona pitki dolnej prostg noga

e Noga prosta ustawiona na piecie slizgajaca sie po podtfozu.

¢ (Odbicie z nogi dalszej ugietej w kolanie.

e Reka po stronie pitki asekuruje (nad stopa) - ruch
rownoczesny nogi i reki.

e Tutéw wychylony w kierunku pitki.

e Druga reka ugieta w gorze.
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Zakonczenie interwencji

Musze dazyc do zachowania
pozycji w siadzie ptotkarskim, co
pozwala mi na stalg obserwacje
pitki i zdecydowanie szybszy
powrot do postawy bramkarskiej
i gotowosc dodalszej gry.

Obrona pitki dolnej z asekuracjg reki

Obrona wypadem na ugietg noge
Technika wprowadzona i stosowana przez ,,szkote jugostowiariskg”

.‘I’“. EEEEEREN_

Obrona pitki dolnej wypadem

e Odbicie z nogi dalszej (do wyprostu).
e Wypad na ugietg noge w kolanie.
e Stopa wzdtuz linii — cata w kontakcie z podtozem.
e Reka asekuruje po stronie pitki przed nogg (kolanem).
e Rownoczesny ruch nogi i reki .
e Tutéw wychylony w kierunku interwencji.
e Druga reka w gorze.
e Gtlowa podniesiona (obserwacja pitki).
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Obrona siadem rozkrocznym

.. EEEEEEEE Technika coraz czesciej
stosowana, nawet przez czotowych

bramkarzy Swiata, gtownie

w sytuacjach, kiedy bramkarz jest

pewny swojej decyzji dotyczacej

trajektorii pitki.

Obrona pitki dolnej siadem rozkrocznym

¢ QOdbicie z nogi dalszej z obnizeniem srodka ciezkosci.

e Siad rozkroczny z przemieszczeniem catego ciafa.

e Ewentualny poslizg na piecie nogi blizszej stupka.

e Kolana lekko ugiete.

e Tutow prosty — obserwacja pitki.

e Rece lekko ugiete — (fokcie do tytu) ruchem w dét asekurujg
miejsce nad podudziem.

Techniki obrony pitek potgérnych

Przy rzutach pdtgérnych stojgc przy linii bramkowej powinienem
starac sie obronic pitke reka.
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Obrona z wykrokiem

\

Najczesciej stosowana technika
obrony:

¢ odbicie z nogi dalszej,

e wyprost reki w kierunku
pitki z zachowaniem lekkiego ugiecia
tokcia (amortyzacja uderzenia),

e wychylenie tutowia,

e rownoczesny wykrok
w kierunku interwencji.

Odbicie z nogi dalszej i obrona reka pitki potgdrnej reka

Obrona z utratg rownowagi
Technika stosowana gitownie

w sytuacjach, kiedy bramkarz

zdaiyt

ustawic sie prawidlowo

i ,ratuje sytuacje”.

nie
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o Wychylenie tutowia z przeniesieniem ciezaru ciata na noge
blizsza.
e Rownoczesny wyprost reki w kierunku pitki.
e Obrona pitki w momencie utraty rownowagi.
¢ Upadek po obronie pitki:
0 bokiem (na plecy),
0 przodem (amortyzacja rekoma, po skrecie tutowia).

Obrona pitki rekg i noga

W  sytuacji, kiedy
oceniam, ze znajduje sie
| daleko od  miejsca,
| wktére skierowana jest
pitka, moge zastosowac
! technike obrony reka
inogg, ktora zwieksza
oy _I zdecydowanie zasieg
B8 mojej interwencii.

T, e " ‘l—'ﬂ.-lﬂdr-
o e M L e e i S i

e Odbicie z nogi dalszej.
e Wychylenie tutowia.
e Rownoczesny wyprost reki i nogi w kierunku pitki.

Techniki obrony rzutéw z | linii

Jezeli przy rzucie z bliska znajduje sie przy linii bramkowej, to musze
zdecydowac sie, na ktoras z juz omowionych technik obrony.
Generalnie jednak w momencie, kiedy orientuje sie, ze nastgpi rzut
z bliska powinienem:
® wysunac sie do przodu zmniejszajac kat rzutu (pole obrony),
* przesunac w bok za reka z pitka.
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Wysuniecie sie bramkarza (wyjscie):
e wykonanie powinno by¢ doskokiem,
e ptasko i jak najszybciej,
e zachowanie postawy bramkarskiej (uniesione rece, stopy na
sradstopiu),
e stabilizacja (rownowaga) postawy po doskoku.

Sposoby wykonania doskoku

Obunoz

Rownoczesnie obie nogi

Krok i doskok

e Krotki krok nogg blizszg stupka (krotkiego rogu).
e Doskok na obie nogi.

Poczatek ruchu noga blizszg stupka (krotkiego rogu) uzasadniony jest
tym, ze w sytuacji, kiedy nie zdazytem wykonac petnego ruchu (doskoku) to
po wykonaniu kroku, stojac na jedne] nodze, moge probowac
interweniowac majac mozliwos¢ odbicia sie i obrony w diugiego rogu,
gdzie odkryta jest wieksza powierzchnia bramki.
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Po wyjsciu:
e rozpoczecie interwencji, jezeli rzucajacy odbit sie w gore lub
do przodu (reka rzutowa jest w ,zasiegu” bramkarza),
e przesuniecie za reka rzutowg (krok dostawny) przed
interwencja, jezeli rzucajacy odbit sig w bok.

Obrona oburacz z przesunieciem
¢ QOdbicie i przesuniecie na

Sessssmsm nodze dalszej.

M a e Uniesiona noga blizsza
i n (kolano) podwyisza pozycje
: =2 : bramkarza.

] [ | ¢ Wychylenie tutowia.

{ .r. }'

e Reka dalsza dofaczona.

Obrona oburgcz z przesunieciem
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Obrona jedng reka z przesunieciem

/7"]"‘1.

e Praca nog i przesuniecia

jak poprzednio.

e Wyprost reki do pitki.

Obrona jedna reka z przesunieciem

Obrona pitki przez zakrycie gory bramki

Kiedy nie moge ocenic kierunku
rzutu, ale zaktadam, ze rzut zostanie
oddany w gore bramki — po wysunieciu
sie do przodu zakrywam goérne rogi
przez szerckie ufozenie ramion
(przestrzen koto glowy zabezpieczy
uniesienie barkow).

e QOdbicie lub  wysokie
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wspiecie na palce w gore (noga dalsza od pitki).
e Szeroko ufozone ramiona bez dodatkowych ruchow np. do
gory lub do przodu).
Odbicie powinno by¢ wykonane z nogi dalszej od pitki, bo wtedy
druga uniesiona po stronie pitki pozwala mi na ewentualng interwencje
przy zmianie miejsca rzutu przez rzucajacego.
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Obrona w powietrzu (,,pajac”)

f!......-

STARA TECHNIKA

Przez wiele lat w wielu krajach (w tym w Polsce) bramkarze bronigcy
»pajacem” wykonywali w powietrzu wymach ramion w gore, starajac sie
trafic w pitke.

W innych krajach np. w Jugostawii lub Szwecji, stosowano technike
pracy rak, polegajaca na wyrzucie (wyproscie) ramion w gore w skos.

Aktualnie jednak tylko ten drugi sposob bronienia jest powszechnie
stosowany, przez wszystkich najlepszych bramkarzy swiata.

Pozwala on szybko zakry¢ gorne rogi bramki (wyprost ramion)
i eliminuje przypadkowos¢ trafienia w pitke przez wykonujgcego wymach
ramionami bramkarza.

Obrona , pajacem”
e Po wyjsciu w przod odbicie obunéi (z jednej nogi tez moiliwe)
w gore!
* Gwaftowny wyprost (wyrzut) rgk w gore w skos.
* Nogi do rozkroku.
e Pozycja ,otwarta”, stopy palcami na zewnatrz w gore.
e Kolana lekko ugiete.
e |adowanie w miejscu odbicia.
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Dwie fazy interwencji bramkarza bronigcego ,pajacem”

Obrona noga rzutu w krétki gérny rog (odbicie z nogi blizszej)
Bardzo trudna technika obrony stosowana tylko przez bramkarzy na
wysokim poziomie.
e Po przesunieciu za pitkg
z przeniesieniem cigzaru ciafa.
e Odbicie z nogi blizszej
obcigzonej!
e Wymach nogi odbijajacej

wysoko, do gornego rogu.
e 7Zmiana nog w powietrzu
(ladowanie na nodze przeciwnej).

e Asekuracja reka bronionego rogu.

Technika obrony pitek pétgérnych (doinych)

Rzuty poigérne i skierowane w dolne rogi bramki bronie nogg lub
reka i noga.

Biorac pod uwage wysuniecie bramkarza w przod i pozycje gracza
z pitka, beda one skierowane na wysokosci powyiej kolana i ponizej
mojego barku.

Przy zastosowaniu omawianych interwencji kluczowa role odgrywa
technika obrony pitki noga.
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Ruch nogi powinien zapoczatkowany byC uniesieniem kolana,

a zakonczony podudziem i stopg.

Btedem jest ruch zapoczatkowany przez stope i wykonany prosta

noga w kolanie.
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Obrona nogg (rzut w dolny rog)
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Po wysunieciu do przodu i stabilizacji
pozycji:

e uniesienie nogi (ruch
rozpoczyna kolano),

e stopa palcamido gory,

e rownoczesny ruch reki
w dot (asekuracja).

Bardzo czesto stosowana interwencja, ktora moie rowniei byc

wykonana po przesunieciu sie bramkarza za pitka.
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Obrona rekg i noga (rzut potgorny)
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Bez przesuniecia (pitka w zasiegu bramkarza)

Réwnoczesny ruch reki i nogi.

Noga podporowa stabilna (mozliwe lekkie ugiecie w kolanie
lub wspiecie na palce w zaleznosci od wysokosci rzutu).

Druga reka wykonuje ruch rownoczesny w dot (przy ugigciu
nogi podpierajacej) lub zostaje na wysokosci barku (przy
wspieciu na palce).

Z przesunieciem (pitka poza zasiegiem)

Odbicie i przesuniecie na nodze dalszej.
Mozliwe wspiecie na palce lub niski wyskok.
Réwnoczesny ruch nogi i reki po stronie pitki.
Druga reka uniesiona wysoko.

Tutow wychylony w strone pitki.

Uwagal
Przy wykonywaniu tych technik trzeba koniecznie korygowac czesto
popetniane bledy takie jak:

natozenie sie na siebie reki i nogi,

zbyt duza ,,wolna” przestrzen pomiedzy rek3 a noga,

za obszerny ruch reki zakoriczony ponizej uniesionego kolana,
ruch wyprostowang noga lub reka.
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Pierwsza faza interwencji obrony rekg i noga rzutu pétgérnego

Obrona pitki potgornej reka i noga



Obrona oburgcz po przemieszczeniu (rzut potgorny)

Obrona oburgcz — rzut poétgorny

Technika polegajaca na
przesunieciu i doprowadzeniu do
sytuacji, w ktorej bramkarz jest
pewien, ze rzut zostanie skierowany
w okreslone miejsce.

e Zasady postepowania jak
przy poprzednio
omawianych
interwencjach.

Obrona reka i noga w wyskoku (rzut potgorny)

..IIIIIII-

e  Wyskok obunoz w gore.

e Rece w pierwszej fazie
uniesione w gore w skos,
a nastepnie wykonujg ruch
w dot (zamkniecie).

e Rownoczesny szeroki
rozkrok w powietrzu.
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Obrona , pajacem”
e Technika juz omawiana przy obronie pitek gornych
Bedac w powietrzu, wykonujac rozkrok staram sie ,zakryc” rogi
bramki. Bronie réwniez czesto pitki skierowane w dolne rogi bramki.

Zakrywajgca rogi bramki obrona , pajacem” rzutu z bliska

Obrona ,tokieé-kolano”

W sytuacji, kiedy zawodnik rzuca pitke na wysokosci biodra, stosujac
technike ,tokiec¢-kolano” bardzo skutecznie zakrywam broniony rog.
e Przesuniecie na nodze
S issEEsEm dalszej. ¢ AR S
e Uniesienie nogi blizsze]
(kolano do wysokosci biodra).

* Rownoczesne opuszczenie

ugietej w tokciu reki blizszej.
$r J e Asekuracja reka dalsza

S przed klatka piersiowg asekuruje.

o Tutow wyprostowany.
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Iwagal

Technika bardzo skuteczna, ale trudna koordynacyjnie i wymaga diugiego
okresu nauczania, zanim bramkarz wykonywat jq bedzie poprawnie i tempowo.

Najczestszym bledem jest uniesienie nogi wyprostowanef lub za wysoko
nogi ugietef w kolanie a!ba ﬁrak ugfgcm W mkmr re!rf M;zszej

Obrona pitki technika ,fokie¢ — kolano”

Obrona przeskokiem ze zmiang nogi
Technika prowokujaca rzucajgcego (rzut dolny i potgorny)

f.....l-.-

Rzutow w dolny rég bramki na
noge obcigzong przez bramkarza
uczymy  zawodnikow ataku od
poczatku szkolenia.

e Whykorzystujac to,
bramkarz swiadomie pokazuje
(prowokujagc go) rzucajgcemu, ze

obcigzyt noge (unoszac druga).

* W momencie rzutu na ,obcigzong noge” bramkarz wykonuje

przeskok, ze zmiang nog w powietrzu, i broni pitke

z asekuracja reka.
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Technika interwenciji:
¢ odbicie z nogi podporowej,
* zmiana nog w powietrzu,
e obnizenie reki po stronie pitki (asekuracja),
e obrona w powietrzu lub po zmianie nogi (stabilizacja pozyciji).

Techniki obrony rzutow ze skrzydta

Techniki obrony rzutdéw ze skrzydet zmieniajg sie najbardziej na
przestrzeni ostatnich lat.

Nowe sposoby zachowan bramkarzy sg odpowiedzia na coraz
bardziej ,,wyrafinowang” technike rzutow skrzydfowych.

Widzimy rzuty w réine tempa, szybkie lub silne, z rotacjg pitki po
koile lub w powietrzu, po zwodzie rzutem, po zmianie kierunku odbicia, po
zwodzie tutowiem...

Techniki obron rzutéw ze skrzydta réznia sie w zaleznosci od kata
rzutu skrzydtowego i uzaleznionej od niego pozycji w bramce bramkarza.

Ustawienie przy stupku(ograniczony kat rzutu)

Techniki obrony

Oburacz Noga Rekainoga

W zaleznosci od wysokosci rzutu obrona:
e oburgcz,
* NOgg,
* rek3inoga.
46



Technika obrony
e Ustawienie nogi blizszej przy stupku.
e Pozycja bioder i tutowia przy stupku (uniemozliwienie rzutu
w krotki rog).
e Reka blizsza stupka ugieta w tokciu:
0 nad glowa asekuruje gorny rog,
0 przy wysokim wzroscie przed twarzg.

Ten sposob obrony stosowany jest jednak tylko przy rzutach
z matego kata, ktore nie zdarzajg sie w meczach zbyt czesto. Moina je
zobaczyc generalnie na meczach mtiodzikow, podejmujacych ryzyko, lub na
najwyiszym poziomie, kiedy zawodnicy posiadajg takie umiejetnosci
rzutowe, ktdre mogg zaskoczyc¢ bramkarza.

Zasady poruszania sie i technika obrony przy rzutach ze skrzydta
Podstawowag zasadg poruszania sie bramkarza przy rzucie ze skrzydta
jest:
e dojscie noga blizsza do stupka i ustawienie drugiej nogi w ten
sposob, aby bramkarz byt ,,twarza” do rzucajacego,
e rozpoczecie ruchu przez krok do przodu nogg blizsza stupka,
e przesuniecie za pitkg (krok dostawany).

Musze swoim ustawieniem
(noga blizsza, tutow, reka blizsza)

doktadnie zastonic krotki rog
w momencie rzutu i przesuwac
sie za pitka, starajac sie bronic
rzut w diugi rog.

Poniewaz techniki obrony
rzutow ze skrzydta zawsze s3
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trudne na etapie nauczania nalezy bezwzglednie zwracac

najczesciej popetniane bfedy:

zbyt weczesne uniesienie nogi dalszej (dugi rog),
brak przesuniecia a pitka,

ruch do przodu przy wyskoku w bok rzucajacego,
opuszczenie jednej z rak,

za wczesne odejscie od krotkiego rogu,
usztywnienie nég w momencie interwencji.

Odejscie nogg dalsza

Odstoniecie krotkiego rogu

uwage na

Te technike obrony moie prébowa¢ wprowadzac bramkarz dopiero

po opanowaniu techniki podstawowej.

Zasada poruszania sig

bramkarza w omawianej sytuacji
jest Swiadome odkrycie
krétkiego rogu przez rozpoczecie
interwencji krokiem w przod
w skos nogg dalsza od stupka.
Zastaniajac swoim ustawieniem
diugi rég prowokuje do rzutu
w krotki rog bramki.

Postawa bramkarza

Trzeba rowniez koniecznie podkreslic

zmiane wprowadzong

w postawie bramkarskiej przez wielu czotowych graczy na swiecie.
Dotyczy ona sytuacji, kiedy przesuwam sie do srodka za reka rzutowg

w sytuacji gdy skrzydtowy wyskoczyt, wysoko trzymajac pitke.
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e Uniesione w gore rece
zakrywajg obydwa gorne rogi bramki.

e Rzut nad glowa jest w tej
sytuacji bardzo trudny.

e ,Obnizka"” tak czesto
stosowana przez skrzydtowych nie ma

szans powodzenia!

Postawa bramkarza przy rzucie ze skrzydta

Techniki obrony
Przy przesunieciu za pitkg bronigc rzut ze skrzydta stosuje techniki

obrony takie same, jak przy rzutach z | linii.
Inaczej jednak wygladaja techniki obrony doskokiem Ilub po
odstonieciu krdtkiego rogu (pierwszy krok nogg dalsza)
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Obrona doskokiem (rzut w dtugi rog)

Obrona doskokiem ze skrzydta

Bramkarz po wyjsciu do przodu wyczekuje, aby swoim
ustawieniem w krotkim rogu uniemozliwic rzut w ten rog.
Broni dtugi rog.

Odbicie i lgdowanie na nodze blizszej stupka (ciezar ciata) -
doskok.

Noga dalsza i biodro bramkarza zakrywajg dtugi rog (rzut
dolny).

Gorny dtugi rog bramkarz broni reka blizsza stupka,
przektadajac jg przed twarzg (lekko ugieta)!

Druga reka asekuruje na wysokosci barku (lub troche ponizej).

Uwaegal
Giownym popetnianym bledem przez bramkarzy stosujacych te technike

jest za wezesny doskok i zupetne odkrycie krotkiego rogu.



hmosirkieh ., > Kielee pl ﬁ

Pierwsza faza interwencji doskokiem w dtugi rog

Obrona z przesunieciem na jednej nodze (rzut w diugi rog)
e Po wyczekaniu bramkarz

5 przesuwa sie na nodze blizszej stupka.
- e Wysoka pozycja rak
: & (w gorze w skos) zakrywa gorne rogi
5 bramki.
l e Uniesione kolano
SN IS zabezpiecza rzut potgorny
e Stopa i podudzie

zakrywaja dolny rog bramki.
Lwagal
Technika stosowana ostatnio coraz czesciej przez bramkarzy na
najwyzszym poziomie.
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5. Pojedynek bramkarza z rzucajacym

Kazdy rzut na bramke jest , swojego rodzaju” pojedynkiem pomiedzy

mng a rzucajacym. Oczywiscie staram sie wygrac ich jak najwiecej, ale

réwnoczesnie nie moge rozpamietywacé tych przegranych. Powinienem

szybko analizowac btedy, wycigga¢ wnioski i wykorzystac je przy obronie

kolejnych rzutéw.

5.1 Jak zrozumiec rzucajacego?

Zawsze zdecydowanie fatwiej bedzie mi obroni¢ pitke jezeli

zrozumiem intencje rzucajgcego przeciwnika. Aby mdc przewidzie¢ sposob

i miejsce rzutu musze zawsze pamietac, ze:

rzucajgcy bedzie starat sie skierowac pitke w to miejsce
bramki, ktore bedzie odstoniete (btgd mojego ustawienia
spowoduje, ze zdobedzie on fatwg bramke),

jezeli bede dobrze ustawiony, to jak wykazujg réine analizy
(gtéwnie wsréd mtodych graczy), praworecznemu tatwiej jest
rzuci¢ w moj prawy rog bramki (leworecznemu w maj lewy),
dtuzej wtedy kontroluje on pitke przed rzutem, ktory jest
silniejszy i celniejszy,

jezeli rzucajgcy w momencie rzutu bedzie trzymat pitke ponizej
linii barkow (ze skrzydta, z pozycji obrotowego, a nawet
z drugiej linii) to jest mu zdecydowanie tatwiej rzuci¢ w dot
bramki i tam powinienem spodziewac sie pitki,

jezeli rzucajacy wyskoczyt wysoko, jest blisko bramki, trzyma
pitke nad gtowg, to musze spodziewac sie rzutu w goérng czesc
bramki, bo rzut koztem jest bardzo trudny,

jezeli zobacze, ze atakujgcy z pitkg ma luke pomiedzy
obroricami, musze spodziewac sie szybkiego rzutu po prostej
w to miejsce w bramce,
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e jezeli atakujacy z pitka ma przed sobg statycznego obrorce
z opuszczonymi rekoma, to musze spodziewac sie rzutu w to
miejsce w bramce, ktére powinno byc¢ bronione przez mojego
kolege,

e jezeli rzucajacy, po nabiegu z pitkg, wyskoczyt (porusza sie po
tuku, ale w kierunku bramki) i diugo trzyma pitke, a ja
przesuwam sie w bramce w tym samym kierunku, to musze
spodziewac sie rzutu z tzw. ,przeciggnieciem”, tzn. w kierunku
przeciwnym do tego, w ktorym sie poruszam,

Rzut z ,przeciggnieciem”

e jezeli bede dobrze ustawiony i rzucajacy nie bedzie miat
miejsca bo cata bramka bedzie zastonieta, to nie moge
reagowac na zwody pitka, ktére bedzie robit prowokujac mdj
ruch, ktory nastepnie wykorzysta (np. podniesienie nogi lub
opuszczenie rgk),

® musze pamietac, e trenerzy uczg zawodnikow rzucac obok
obcigzonej nogi bramkarza, dlatego jeieli zbyt szybko
podniose jedng noge, to nastgpnie bardzo trudno bedzie mi
obronic pitke.



Taktyka gry bramkarza

We wszystkich pojedynkach z rzucajgcymi bede zmuszony do
podejmowania decyzji. Nazywa sie to taktyka gry bramkarza. Jest ona
robwnie waina, a czasem nawet wazniejsza niz moje umiejetnosci
techniczne. Im szybciej podejme prawidtowa decyzje (wybiore kierunek
i sposdb obrony), tym wieksze bede miat szanse na zastopowanie pitki. Na
mojg taktyke (decyzje) wptywac mozie caty széreg uwarunkowan
i informacji. Podstawowe to:

e kierunki nabiegu gracza do rzutu,
e utozenie reki rzutowej i tutowia,
e obecnosc obroncow:
0 blok obroncéw,
0 spychanie rzucajacego przez obronce,
e brak obroncow:
O zasady gry w bramce,
O zapamietane obserwacje przeciwnika.

Taktyka jest naprawde bardzo wainym elementem gry, bo jezeli
podjeta przeze mnie decyzja jest dobra i wiem gdzie bedzie skierowana
pitka, to nawet jezeli moja technika bedzie troche niezdarna, to i tak mam
ogromne szanse na obrone rzutu.

5.2 Jak obroni¢ rzuty z réznych odlegtosci i pod réznym katem?

Musze pamieta¢ o tym, ze rdézne muszg by¢ moje zachowania
i reakcje w zaleznosci od miejsca i sytuacji w jakiej oddawany jest rzut.

Inaczej musze starac sie obronié pitke jezeli rzut wykonany jest:

e zdaleka (9m - Il linia),

e 2z bliska (6m -1 linia),

e w sytuacji sam na sam,

® przy rzucie ze skrzydta,

e przy rzucie karnym.
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W kazdej z tych sytuacji powinienem inaczej ustawic¢ sie w bramce
i zastosowac inng technike obrony.

Rzut z daleka

Przy rzucie z daleka przed interwencjg musze szybko zanalizowac
sytuacje w jakiej jest rzucajacy. Bardzo czesto obrorica swojg interwencjg
lub blokiem powoduje, ze przeciwnik moze rzuci¢ tylko w okreslone
miejsce w bramce. Czesto ma tez mato czasu i przestrzeni na oddanie
rzutu. Dlatego bardzo wazne jest moje ustawienie w bramce.

Uwagal
Broniac rzuty z daleka nie moge popetnia¢ btedu polegajacego na
zgadywaniu kierunku przed rzutem i zbyt wczesnej interwencji.

Nie moge ustawic sie za blokiem , w cieniu”, poniewaz takiej sytuacji
nie widze ani pitki ani rzucajgcego.

Btedne ustawienie za blokiem (,w cieniu”)

Nie powinienem rowniez catkowicie wychodzic z za obroncy,
poniewaz bede bezradny w sytuacji, kiedy on sie pomyli i jego blok bedzie

nieskuteczny.
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Btedne ustawienie obok bloku

Aby moc w kaidej sytuacji liczy¢ na siebie, majgc rownoczesnie
zaufanie do bronigcych kolegdw powinienem ustawi¢ sie tak, aby
czesciowo wyjsc z za bloku, co pozwoli mi na obserwacje rzucajgcego i da
mozliwosc obrony catej bramki.

Ustawienie , bezpieczne”

Powinienem rowniez bronigc rzuty z Il linii bra¢ pod uwage obecnosc
biegnacego obroricy, ktory na poczatku akcji spoznit sie z interwencjg, ale
nastepnie stara sie pomoc mi zakrywajgc czesc bramki.
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Rzut z sektora zewnetrznego

W takiej sytuacji spozniony obrorica zakrywa diugi rog, bramkarz
odpowiada za krotki rog

Rzut z sektora centralnego

Spoiniony obrorica stara sie blokowa¢ dtugi rég, bramkarz
odpowiada za krotki

Musze rowniez przy obronie rzutéw z Il linii pamigtac o pewnych

zasadach ,taktycznych”.
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Jezeli rzucajacy z pitkg bedzie poruszat sie w kierunku linii bocznej,
nie moge pusci¢ bramki w ,krotki rog”. Dlatego musze przesunac sig do
blizszego stupka.

Jezeli rozgrywajacy z pitkg przed rzutem bedzie nabiegat do srodka
boiska musze przesungé sie w kierunku jego ruchu i zastonic ,dtugi rog”,
poniewaz tam jest mu tatwiej rzucic.
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Musze pamietac¢ rowniez o bardzo waznej zasadzie obrony rzutow
»po prostej”.

Rzut po prostej
Rzut w ten rog, po ktérej stronie pitka mija obrorice (ewentualnie
blok).

Rzut po prostej

Rzut z bliska

Te rzuty nie powinny wywotywac u mnie problemu psychologicznego
(rzucajacy blisko, zmniejszony kat). Obawa i strach nie moga powodowac
u mnie odruchu cofania sie, skrecenia tutowia lub odwrocenia glowy
i zamykania oczu. Jestem bramkarzem, a odwaga jest niezbedna do gry na
tej pozycji!

W czasie, kiedy przeciwnik ma pitke i stara sie uzyskac sytuacje
rzutowg musze:

e przemieszczac sie w bramce tak, aby w kazdej sytuacji swoim
ustawieniem zabezpieczac jak najwiekszg czesc bramki,

e wyjé¢ do przodu wyprzedzajac moment rzutu, wiedzac, ie
moja pozycja w bramce powinna zmniejszy¢ przeciwnikowi
powierzchnie bramki, zmniejszajgc rownoczesnie pole obrony,
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e Musze wyjsc z bramki jak najszybciej i ewentualnie przesunac,
starajac sie ustawic tak, aby moja gtowa caty czas znajdowata
sie na linii pitka — srodek bramki.

W niektorych sytuacjach okreslonych kierunkiem odbicia i utozeniem
reki z pitka przy rzutach z bliska powinienem broni¢ krotki lub dtugi rog
bramki.

Jezeli nie jestem w stanie oceni¢ kierunku i miejsca rzutu, musze
starac sie zakryc jak najwiekszg powierzchnie bramki.

LWACAS

Powinienem wysunac sie jak najszybciej. Zachowac stabilizacje postawy.
Nie moge wykonac interwencji (ruchu) za weczesnie, nie przesuwajac sie za pitka.
Zbyt dalekie wysuniecie spowoduje, ze przeciwnik tatwo mnie przerzuci lobem.

Rzut po zabiegnieciu skrzydtowego

61



Rzut obrotowego

Wyjscie, zachowanie réwnowagi i przygotowanie do interwencji

W sytuacji ,sam na sam”

Przeciwnik z pitka ma duzo czasu na obserwowanie tego co bede
robit w bramce. Jezeli pozostane bierny i tylko w momencie rzutu bede
starat sie obroni¢, mam niewielkie szanse.
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e Powinienem wiec przez zmiane ustawienia i utozenia rak,
sprobowac sprowokowac rzucajgcego i doprowadzic do
zmiany decyzji dotyczgcej miejsca rzutu powodujacej btad.

e Musze po wyjsciu z bramki przesuwac sie za pitkg trzymana
przez rzucajacego jezeli nie wykonuje prowokacji.

Uwagal
Nie moge stale powtarzac te] samej techniki obrony np.: pajacem bo jest
to tatwe do rozszyfrowania przez rzucajacych.

I

Prawdopodobne miejsce rzutu w sytuacji ,sam na sam’
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Obrona rzutu w sytuacji ,sam na sam” po przesunieciu

Rzut ze skrzydta
Przy rzucie ze skrzydta moim glownym zadaniem jest
uniemozliwienie dobrym ustawieniem przy stupku rzutu w krétki rog.
e Jezeli kat rzutu jest maly, musze stojgc blisko stupka
uniemozliwic rzut w moim zasiegu.
e Jezeli kat rzutu jest wiekszy moge:
0 zostac przy stupku i pdiniej starad sie obroni¢ rzut
(przewainie w diugi rog w tej sytuacji),
0 wyjs¢ do przodu zmniejszajac kat rzutu, ale powodujac
mozliwosc przerzutki.
Wyjscie do przodu zaczynam zawsze krokiem nogg blizszg stupka,
dostawiajgc nastepnie drugg noge.
Musze przed wykonaniem interwencji pamietac o przesunieciu sie za
pitkg trzymang przez bedacego w powietrzu skrzydtowego!

EWACAS

Przy rzutach z matego kata musze zakry¢ krotki rog bramki (asekurujac
glowe) i czekaé na rzut, wiedzac, ze pitka moze trafi¢ mnie w tutéw.

Nie moge wykonaé ruchu (podniesienie nogi, opuszczenie rak), ktory
odkryje miejsce do rzutu.
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UWACA!
Tempo wyjscia jest bardzo waine.
v’ Zawczesne naraia mnie na przerzutke (rzut lobem).
v Za pbéine uniemozliwia dobra interwencje i pitka minie mnie
w ruchu.

5.3 Jak obroni¢ rzut karny?

Obrona rzutow karnych

Rzucajgcy ma 3 sekundy od gwizdka na wykonanie rzutu. Moze
rzuci¢ szybko, wykonac zwody pitka i tutowiem lub opoZni¢ rzut.

Powinienem by¢ maksymalnie skoncentrowany, a cata moja uwaga
skierowana musi by¢ na reke z pitka. Nie moge sta¢ nieruchomo na
wyprostowanych nogach. Musze miec¢ lekko ugiete kolana i byc
przygotowany do natychmiastowej reakcji. Nie moge reagowac na zwody.
Musze wyczekac i broni¢ w momencie rzutu.

Mam kilka mozliwosci obrony rzutéw karnych. Roinig sie one
ustawieniem i sposobem mojego dziatania.

UWACA!

Musze byc przygotowany na zwody rzucajacego pitka i ciatem przed
rzutem, na ktore nie moge zareagowac.

Musze wyczekac i broni¢ w momencie rzutu, bo kazdy przedwczesny ruch
stawia mnie w bardzo trudnej sytuacji.

Pozycja na linii bramkowej
o W tej sytuacji wybieram kierunek interwencji.
e Najtatwiej jest obroni¢ wybrany dolny rog i tak przewaznie
postepujg bramkarze.
e Powinienem niewidocznie dla rzucajgcego obcigiyc noge
odbijajaca po dokonaniu wyboru.

e Bronigc staram sie zastonic catg strone bramki.
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Obrona rzutu karnego na linii bramkowe;j

Pozycja wysunieta daleko

Dalekie wysuniecie bramkarza, zdecydowanie zmniejsza kat rzutu
(pole obrony), zmuszajgc rzucajgcego do wiekszej precyzji. Stwarza jednak
mozliwosc przerzutki.

Pozycja bramkarza daleko wysunieta

W tej sytuacji moge rowniez, prowokowac rzucajgcego, odstaniajac
mu kolejno rozne miejsca w bramce!
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Przyktady prowokacji wykonywanej przez bramkarza

.-I.-Il--.

B
i
g : Opuszczenie jednej reki prowokuje
I = rzucajgcego do skierowania pitki
@ B w odstoniety rég bramki.
B n

i

Uniesienie jednej nogi powoduje SEEEEEEEN

zakrycie trzech rogow w bramce.
Prowokuje rzucajgcego do
skierowania pitki w odstonieta czesc¢
bramki.

II-.II.
EEEEEN

Obrona pitki rzuconej lobem
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6. Inne zadania bramkarza
6.1 Atak szybki

Zadania bramkarza w kontrataku

Bramkarz to ostatni obronca i pierwszy atakujacy!

Stara prawda w pitce recznej méwi, ze skutecznos$¢ kontrataku zalezy
od pierwszego podania. Ale by tak sta¢ sie mogto, musi nastgpi¢ dobra
koordynacja dziatarn moich i startujacych do szybkiego ataku obroncéw.

Zawsze jednak ja powinienem by¢ gtédwnym inicjatorem
i organizatorem kontrataku.

Analiza aktualnych tendencji w grze wykazuje, ze atak szybki
wyprowadzany jest regularnie wsytuacji, kiedy fatwo wchodze
w posiadanie pitki np.:

e niecelne podanie do obrotowego,
e rzut zablokowany przez obroncéw,
e rzut z Il linii w zasiegu ramion bramkarza.

Zdecydowanie trudniej jest w sytuacjach, kiedy zmuszony jestem do
petnej interwencji, po ktérej musze dobiegac do pitki.

Skoro zaktadamy, ze w nowoczesnej pitce recznej kontratak
powinien by¢ inicjowany systematycznie, to szybkie wejscie przez
bramkarza w posiadanie pitki jest najwazniejsze.

Wszystkie tatwiejsze rzuty powinienem broni¢ oburgcz, a ugiecie
ramion w tokciach irozluznienie pozwolg mi amortyzowaé pitke przy
obronach jedna reka.

Natychmiastowy start po lezacg pitke na odlegtos¢ paru kokdw nie
umozliwi kontrataku bezposredniego, ale na pewno pozwoli na
przeprowadzenie zorganizowanego szybkiego ataku zespotowego
(w drugie tempo).

Musze réwniez opanowac umiejetnos¢ podania w trudnej dla mnie
pozycji jak siad lub klek.
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Szybkie opanowanie pitki

Najczesciej popetniane przez bramkarzy btedy

Techniczne:

btedna technika interwencji powoduje, ze pitka odbija sie od
bramkarza (wraca do pola gry),

zbyt poiny start, po udanej interwencji, do mozliwe] do
opanowania pitki,

nieprecyzyjne (za stabe Ilub za mocne) podanie do
wybiegajacego na pozycje partnera.

Taktyczne:

zbyt dtugi czas wahania sie przed podjeciem decyzji,

zblizanie sie z pitkg do linii 6m co opodznia akcje, ogranicza
widocznosc¢ i powoduje mozliwosc zablokowania podania
przez przeciwnika,

zta ocena sytuacji i podanie do partnera krytego przez
obrorice,

btedna ocena wtasnych umiejetnosci i proba wykonania
bardzo trudnego podania.
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Podstawowe wymagane umiejetnosci podan

3 rodzaje podan:

e ptaskie, silne, przed
obronca (okolice linii srodkowej),

e pfaskie, silne za obronce
(okolice linii przerywanej),

e |obem nad obronca,

e rzut bezposredni na
bramke.

Aby opanowac technike podan,
wyczucie czasu i przestrzeni niezbedna
jest duza liczba wykonanych powtorzen
oraz stata korekta trenera.

Wybdr sposobu podania w sytuacji 1x1 z obrornica

e QOcena sytuacji i wybor
podania

sposobu

w obecnosci obroncy do
wychodzgcego na pozycje

partnera
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Ocena sytuacji, szybkosc¢ decyzji, precyzja podania

s W sytuacji 3x2 po
$wiadomie niecelnym rzucie bramkarz
szybko biegnie po pitke. Wracajac do
pola bramkowego musi jak najszybciej
ocenic sytuacje i podac do nie krytego
partnera.

e Obrorcy wracajg za dwoma
wybranymi atakujgcymi ale
w momencie podania moga zmienic
krycie i przechwycic¢ pitke, co nastapi
w wyniku zbyt stabego lub wykonanego lobem podania.

Szybkie wznowienie

W tym elemencie gry moje umiejetnosci sg decydujace. Jezeli
potrafie mocno, ptasko iprecyzyjnie podac¢ do przygotowanego do
wznowienia partnera to tylko wtedy akcja ma szanse powodzenia.

Podanie zbyt stabe (lobem) pozwala przeciwnikowi zdazy¢ wrocic na
swojq potowe i zorganizowac obrone.

Jezeli natomiast nie potrafie podac precyzyjnie i trafiam podaniem
raz na pare préb, to musze zrezygnowac z tego elementu, gdyz wysitek
wiozony przez startujgcych graczy i nerwowosc¢ wywotana nieudang proba
s3 niewspotmierne do osiggnietych rezultatow.

A przeciez ochoty do biegania nie mozna im odmowic. Wniosek
nasuwa sie sam. Nieumiejetnos¢ podania przez bramkarza, wptywa na
decyzje trenerdw o rezygnacji z tego tak wainego elementu gry.
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Cwiczenie podanie do szybkiego wznowienia gry

e 7Zmieniajagcy miejsca za

pitkg zawodnicy kolejno
rzucajg na bramke.

e Bramkarz nie broni ale jak
najszybciej wycigga pitke
bramki | podaje do
przygotowanego partnera.

6.2 Pomoc obroricom

Zawsze, kiedy moj zespot jest pod bramka przeciwnika wychodzeg
z pola bramkowego aby wypetni¢ swoje zadania w polu gry. Staram sie
swoim ustawieniem pomoc kolegom i w sytuacji straty pitki uniemozliwic
przeciwnikowi wyprowadzenie szybkiego ataku.
Moge to zrobic:
¢ uniemozliwiajgc podanie,
e przechwytujgc podawang pitke.

1. Uniemotiliwienie podania.
2. Przechwyt pitki

i natychmiastowa proba kontrataku.
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6.3 Pomoc atakujgcym partnerom

W sytuacji kiedy orientuje sie, ze méj partner, ktory ma pitke nie ma
do kogo jej podaé, powinienem szybko wybiec ze swojego pola
bramkowego i stworzy¢ sytuacje, ktéra umozliwi mu podanie, pozwalajgce
na kontynuacje gry.

Woybiegniecie bramkarza z pola
bramkowego w celu otrzymania pitki

Moge rowniez, oczywiscie na
polecenie trenera, wyj$¢ ze swojego pola bramkowego i brac udziat
w ataku pozycyjnym swojego zespotu, gdzie najczesciej zajmujg pozycjg
obrotowego, stwarzajac przewage liczebng atakujgcych.

W plazowe] pitce recznej bramkarz bardzo czesto wychodzi ze
swojego pola bramkowego i gra jako zawodnik w polu gry zdobywajac
bramki, ktore licza sie podwojnie!

7. Bramkarz przed i podczas meczu

Obserwacja przeciwnika

Bardzo przydatna w czasie meczu moze byC dla mnie znajomosc
sposobu dziatania przeciwnika. Dlatego, jezeli istnieje taka moiliwosc,
powinienem uwaznie obserwowa¢ zawodnikéw druzyny przeciwnej
podczas meczow, ktére poprzedzajg nasze spotkanie.

Moge wtedy zobaczy¢ ktéry z graczy oddaje najwiecej rzutow
i z jakich pozycji. Czesto zawodnicy majg swoje ulubione miejsca w bramce,
w ktore kierujg pitke i powinienem starac sie to zapamietac. Mogg rowniez

zauwazyc¢ sposoby i miejsca nietypowych rzutdw zaskakujgcych bramkarza.
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Powinienem tez zapamietac¢ sposob wykonania i miejsca w ktore skieruja

pitke gracze wykonujacy rzuty karne.
Jezeli obawiam sie, ze nie zapamietam moich obserwacji, moge je

sobie zapisac uzywajac prostych symboli.
Symbole uzywane do zapisu obserwacji

® - Bramka Ntz rotacjg

@ - rzut obroniony ] przerzutka

O - rzut niecelny W = rzut z wyskoku

=2 rzut P —rzut z podioia

S — rzut z szybkiego ataku

= rzut po zwodzie rzutem

*  rzawodnika
* droganabiegu
* sposdbrzuty
*  kierunek odbicia
*  miejscerzuty
*  bramka- obroniony - nieceln

Przyktadowy zapis obserwacji przeciwnika

Wiem rowniez, ze bramkarze grajagcy na wysokim poziomie
poswiecajg bardzo duzo czasu na analize filmowych zapisow meczow
przeciwnika, uzywajac do tego specjalnych programow komputerowych.
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Moje przygotowanie przed meczem (rozgrzewka)

Moja rozgrzewka przedmeczowa nie powinna by¢ tylko
przygotowaniem fizycznym. Powinienem w tym czasie maksymalnie skupic
sie i skoncentrowaé przed meczem, zapominajac o kolezankach i kolegach
siedzacych na trybunach.

Zasady rozgrzewki
Przygotowanie ogolne:

e swobodnie biegam, rozgrzewajac rownoczesnie stawy
barkowe, tokciowe, skokowe, biodrowe, kolanowe,

e rozciggam sie dynamicznie i statycznie,

e wykonuje krotkie serie szybkich ruchow, charakterystycznych
w grze bramkarza. |

Przygotowanie w bramce:

e poruszam sie¢ w bramce - przesunigcia, wysunigcia,
(powinienem réwniez zapoznac sie z warunkami panujgcymi
na sali: oswietlenie, tablica wynikow itd.),

e wykonuje krétkie serie podstawowych interwencji (technika)
bramkarskich,

Serie rzutow

Jestem juz rozgrzany i przygotowany do bronienia. Dlatego stratg
czasu sg dtugie serie rzutéw, podczas ktorych pitka rzucana jest prosto we
mnie, a ja odbijam jg oburgcz. Od poczatku rzuty, ktére pozwalajg mi na
kontakt z pitkg powinny by¢ kierowane tak, aby zmusi¢ mnie do poruszania
sie przed odbiciem pitki.

e Przechodzac do rzutéw oddawanych z petng sitg i precyzjg,
pierwsze serie powinny by¢ kierowane w okreélone przeze
mnie rogi bramki. Pozwala mi to na wykonywanie poprawnych
technicznie interwencji i czesty kontakt z pitka.

e Kolejne serie to rzuty z pozycji, ktére bronie juz tak, jak
podczas meczu.
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Podanie do kontrataku:

e w ostatniej czesci rozgrzewki zawodnicy po podaniu mi pitki
startujg z rogu boiska do kontrataku (do potowy boiska), a ja
najpierw podaje przyzwyczajajgc sie do warunkow na sali,
a nastepnie bronie w sytuacji ,sam na sam”.

Przed gwizdkiem sedziego powinienem jeszcze raz skoncentrowac
sie przypominajac sobie informacje, ktére posiadam na temat przeciwnika.

W czasie meczu

Podczas zawodow powinienem caty czas zachowaé spokdj
i opanowanie. Nie moge bezwiednie da¢ sie ponies¢ emocjom, ktore
spowodujg np. gesty czy drwiny przeciwnikow lub decyzje sedzidw,
z ktorymi sie nie zgadzam.

Jedna, a nawet kilka nieudanych interwencji nie moze wptynac na
mnie demobilizujgco. Nie moge rozpamietywaé popetnionych bteddw,
tylko szybko je przeanalizowac i stara¢ sie skoncentrowac sie przed
nastepng obrong. Jezeli uda mi sie obronic kilka kolejnych rzutéw, to wiem,
2e bedzie to miato bardzo mobilizujgcy wptyw na moich kolegéw, a moze
réwniez przyczynic¢ sie do wygrania zawodow.

Wiem, ze ze wzgledu na pozycje, na ktorej gram, modj entuzjazm
i walecznos¢ pozytywnie, a brak zaangazowania i demobilizacja
negatywnie, wptywajg na stosunek do gry moich partnerow.

Moja pozycja jest najbardziej eksponowana na boisku, dlatego
wszystkie popetnione przeze mnie btedy i ,prezenty” dla przeciwnikow
beda najbardziej widoczne. Aby ich unikng¢ niezbedna jest umiejetnos¢
maksymalnej koncentracji, ktorg powinienem wyrabia¢ sobie na
treningach. Od poczatku meczu powinienem starac sie zbieraé informacje
o przeciwniku (miejsca i sposoby rzutéw). Jednak czesto emocje powoduja,
ze o tym zapominam. Dlatego powinienem caty czas by¢ w kontakcie
z trenerem i stosowac sie do jego porad i zalecen. W tych obserwacjach
powinien réwniez pomoc mi kolega, ktory jest moim zmiennikiem w naszej
druzynie.
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8. Propozycje cwiczen

Do specjalistycznego treningu bramkarskiego mozemy uzywac
roznego rodzaju pitek. Niezbedna jest ich duza ilosc, pozwalajaca na
zaoszczedzenie czasu potrzebnego na zbieranie przyborow. Moga to byc
pitki tenisowe, mate pitki do pitki recznej (stabo napompowane), pitki
z gabki lub samodzielnie wykonane pitki z papieru i folii. Te ostatnie nie
bolg i bramkarze ¢wiczg bez zadnych obaw.
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Nauczanie - ¢wiczenia podstawowe postawy bramkarskiej
e Pokaz i przyjecie postawy.
e Swobodny trucht, na sygnat przyjecie postawy .
e Postawa bramkarska — siad ptaski, lezenie przodem, lezenie
tytem - powrét do postawy.

i .

e Postawa bramkarska - podskoki z odbicia obunoéz
z potobrotem - zachowanie postawy (utrzymanie linii
poruszania sie).

Nauczanie - ¢wiczenia podstawowe — obrona rzutu ze skrzydta

1. Pokaz — przyjecie postawy — bez
pitek. \ﬁ’
-5

2. Przesuwam sie¢ w bramce i po
podaniu do skrzydiowego przyjmuje & o
pozycje.

e Jak wyzej, ale cwiczymy matymi, miekkimi pitkami. Skrzydtowy
stara sie rzuci¢ w krotki rog. Bramkarz broni ustawieniem nie
wykonujgc dodatkowych ruchow.



Nauczanie - ¢éwiczenia podstawowe — poruszanie sie bramkarza

e Trzech lub czterech graczy z pitka na obwodzie na linii 6m.
Podania w dowolnych kierunkach bramkarz przesuwa z pitka.
Poczatkowo wolno, a nastepnie zwiekszamy szybkos¢ podan

e Zatrzymanie w postawie bramkarskiej, jezeli gracz z pitka
w reku wykonuje zamach i maty krok w przod.

e Bramkarz utrzymujac pozycje przesuwa sie w bramce

przechodzac przez stepy.

»Zamkniete oczy”
e Bramkarz porusza sie bramce starajac sie wyczuc reka stupek
(w obu kierunkach i na roznych wysokosciach).
¢ Bramkarz (na stuch) porusza sie za pitka podawang przez
4 graczy ustawionych na obwodzie (6m), zawodnicy koztuja po
chwycie i muszg poczekac na reakcje bramkarza.

Miekka plansza

Cwiczenia wyczucia ,,swojej planszy”
e Gumy na stupkach
W czterech rogach bramki przywigzujemy gumy. Drugie ich konce
trzyma trener w rece trzymajgcej pitke. Zmienia on pozycje a bramkarz
stara sie znalei¢ miejsce, w ktorym jego ,plansza” zakrywa jak najwieksza
powierzchnie bramki.
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e Zawodnicy ustawieni
z matymi pitkami (kazdy
po kilka) na obwodzie.
Bramkarz po kazdym
rzucie zmienia pozycje
ibroni  tylko  pitki “*.r
W swoim zasiegu. N

Miekkosc¢ ,,planszy”

Wszystkie ruchy w bramce powinny by¢ wykonywane w bok
w ptaszczyznie zakrywajgcej powierzchnie bramki.

Pitka . w momencie kontaktu z bramkarzem powinna by¢
amortyzowana. Nigdy nie mozna wybija¢ jej do przodu ruchem , boksersko-
tenisowym”.

Im szybciej po interwencji bramkarz opanuje pitke, tym szybciej
moze zainicjowac kontratak.

Dlatego, rozpoczynajac szkolenie, nalezy zawsze zwraca¢ uwage na
zasade ,ugietych tokci” oraz utozenia przedramion i dtoni (na przedtuzeniu)
sko$nie w przdd. Lekko ugiete rece w momencie kontaktu z pitka powoduja
tatwiejszg amortyzacje.

Uderzenie pitki w wyprostowang reke, czasami zablokowang jeszcze
w stawie barkowym, powoduje czeste urazy spowodowane przeprostem
tokcia. Jest to typowy rodzaj kontuzji bramkarzy, gtéwnie tych mniej
doswiadczonych.
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Cwiczenia planszy
1. Bramkarz w postawie — Elastycznie na srodstopiu. Trener z bliska (1-

2m) rzuca lekko w bramkarza, ktory nie zmienia ustawienia. Pitka

obija sie od rgk, tutowia, nog i spada na podtoze.

Zakrycie czesci bramki utatwia
bramkarzowi wyczucie ,planszy”

2. Jak wyzej, tylko trener przed rzutem przesuwa sig¢ po fuku 2-3 kroki
w bok. Bramkarz przesuwa sie za pitka utrzymujac pozycje i dystans
od trenera.

3. Klek prosty — mate miekkie pitki, pitki tenisowe a nastepnie pitki

normalne (mozna zastosowac tez matg bramke).

e Trener z bliska rzuca pitki
w zasiegu bramkarza, ktory
broni rekoma lub tutowiem.
Amortyzacja pitki. Rzuty
blisko tutowia i glowy
bramkarz broni oburacz lub
jednoracz.
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e Wieksza odlegios¢ - obrona
jednoracz z wychyleniem tutowia.

e Rzuty dolne — bramkarz broni jedna
noga odstawiajac stope palcami w bok.

4.Jak wyzej, ale bramkarz elastycznie w postawie. Czterech
zawodnikow z pitkami na obwodzie. Rzuty z dalszej odlegtosci (4-6m)
tylko w zasiegu bramkarza! Bardzo waine cwiczenie! Bo jezeli

»plansza” ma by¢ atutem bramkarza to nie moze ona mie¢ otwordéw!

Cwiczenia rownowagi

e Bramkarz w postawie bramkarskiej unosi
jedng noge, odwodzac kolano.

Przeskoki na jednej nodze w bok (3-4) z zachowaniem réownowagi
i postawy.
e Bramkarz stojac na jednej nodze (drugie kolano odwiedzione)
chwyta jednoracz pitke dorzucang przez trenera w bok (w zasiegu)
prawg lub lewa reka lub odbija wewnetrzng czescig stopy.
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e Bramkarz stoi na taweczce. Wykonuje
interwencje jednorgcz z wychyleniem tutowia (stopy
w miejscu).

e Zamkniecie reka-noga. Wraca do pozycji
utrzymujac rownowage.

e Bramkarz na taweczce (lub gornej czesci skrzyni). Stoi na
jednej nodze i broni pitki dorzucane przez trenera (w zasiegu).

e Bramkarz stoi na matym batucie
utrzymujgc réwnowage, poczgtkowo chwyta
podawane pitki, a nastepnie broni rzuty
W zasiegu.

Do c¢wiczen rownowagi mozna
korzystac¢ réwniez z duzych pitek ,Gym-ball”.

Bramkarz broni rzuty siedzgc lub kleczac na
duzej pitce.

Umiejetnosé zastoniecia glowy
e W kleku prostym, a nastepnie w postawie. Trener rzuca lekko
4 pitke w gtowe bramkarza.

Sty j;" Bramkarz chroni sie jedng reka

-1': ‘.-:l T'r-_- F i W i
i -lg v:ﬁﬁf*%; przektadajac jg przed twarz.
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e Bramkarz w przysiadzie- §
przetacza sie na plecy [
i wraca do przysiadu.

e Broni pitke tutowiem lub zakrywa twarz
reka jak wyzej.

Cwiczenia refleksowo — szybkosciowe
Niezbednym elementem treningu bramkarskiego sg c¢wiczenia
refleksowo — szybkosciowe. Mozna je wykonywac na kazdych zajeciach.

e Bramkarz W postawie
bramkarskiej, partner trzyma w kaidej
wyciagniete] w bok rece po jednej pitce, stojac
twarzg do bramkarza w odlegtosci 1m. Puszcza
dowolng pitke, ktorg bramkarz stara sie ztapac
zanim dotknie podtoza.

e Jak wyie], ale bramkarz ustawiony
jest tytem do kolegi z pitkami, na sygnat wykonuje
pot obrotu podskokiem, z zachowaniem postawy
bramkarskiej, a nastepnie tapie puszczong pitke.



e Bramkarz w siadzie rozkrocznym,
dtonie na kolanach, partner z pitka

ustawiony z tytu. Puszcza pitke migdzy
nogi bramkarza, ktory tapie jg zanim
dotknie podtoia.

e Bramkarz w kleku, rece
za plecami, partner ustawiony 1,5
metra od bramkarza. Dorzuca pitke
nad glowe bramkarza, ktory stara sie
ja ztapac.

e Bramkarz ustawiony w odlegtosci 1,5m twarzg do sciany. Broni
pitki dorzucone z tytu, ktore odbijajg sie od sciany.

e Bramkarz w bramce na linii
bramkowej, tytem do

boiska. Na sygnat
podskokiem wykonuje pot
obrotu zachowujac

postawe bramkarska i broni
kolejne rzuty.

I wagal
Cwiczenia refleksowo - szybkosciowe nalezy przeprowadzaé w krétkich

seriach (5 - 6 rzutdw). Pozwala to zachowa¢ bramkarzowi peina koncentracje
i szybkosc dziatania.
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Cwiczenia gibkosciowe
Stanowig one element niezbedny w procesie szkolenia bramkarza.
Dobre rozciggniecie ogromnie zmniejsza ryzyko kontuzji (naderwanie
miesnia). Gibkos¢ wplywa rowniez zdecydowanie na zasieg interwencji
bramkarza. Cwiczenia rozciagajace mozemy wykonywaé samodzielnie lub
z pomocg partnera. Moiemy je podzielic na rozcigganie dynamiczne
i statyczne.
* Rozcigganie dynamiczne polega na stopniowym zwigkszaniu
zasiegu i szybkosci ruchu. Cwiczenia wykonujemy w seriach od
8 do 12 powtdrzen.
s Rozcigganie statyczne to rozciggniecie ciata i utrzymanie go
w tej pozycji przez 7 — 10 sekund.
Pamietac trzeba koniecznie o wykonywaniu cwiczen
rozluzniajacych po kazdych ¢wiczeniach rozciggajacych.
W treningu stosujemy rozcigganie dynamiczne na poczatku jako
czesc rozgrzewki, a statyczne koniecznie po zakonczeniu zajec.
e Pamietac trzeba na poczatku rozgrzewki o rozgrzaniu stawow
poprzez rotacje i ruchy koliste.
Proste przyktady cwiczen gibgosciowych:
e W rozkroku, skton tutowia w przod. Stopniowo pogtebiac
skton, bez gwattownych ruchow.
e W podporze, jedna noga wysunieta przed rece, druga daleko
z tytu. Asekurujac sie rekoma pogtebiamy rozkrok.
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e W siadzie plotkarskim, skton do nogi wyprostowanej
z zachowaniem techniki bramkarskiej jak przy obronie pitek
dolnych.

e Siad rozkroczny, skion tutowia w przod, sktony tutowia do
lewej i prawej nogi. Moina to robi¢ zachowujgc technike
obrony pitek dolnych.

e Bokiem przy drabinkach, jedna noga prosta zalozona na
szczebel na wysokosci biodra. Sktony na zmiane do jednej
i drugiej nogi.

e W leieniu bokiem
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e Przejécie pod ptotkiem z zachowaniem techniki obrony pitki
dolnej

Nauczanie technik gry bramkarza
Kolejnoé¢ nauczania poszczegdlnych technik wynika z fatwosci
przyswojenia ich sobie przez bramkarzy poczatkujacych.

Powtodrzenia w treningu

Tak jak kazdy muzyk wirtuoz, ktory codziennie gra najprostsze gamy,
tak kazdy bramkarz, nawet ten na najwyiszym poziomie, powinien
regularnie na treningu powtarzac te najprostsze cwiczenia! Oczywiscie
z maksymalng szybkoscig wykonania.

Bo ,tylko praca czyni mistrza”. | tylko wielokrotne powtorzenie tego
samego elementu techniki bramkarskiej spowoduje, ze wykonana zostanie
ona w meczu szybciej i doktadniej.

Aby wymusic¢ wiekszg precyzje ruchu moina stosowac mate miekkie
pitki lub pitki tenisowe. Pozwala to rowniez wykonac¢ wiekszg ilosc
powtorzen.

Rzuty matymi pitkami mozemy wykonywac z odlegfosci 3-4 metrow
co pozwala doktadnie skierowac pitke w wybrane miejsce.
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Kolejnos¢ nauczania
Obrona pitek gérnych oburacz

Cwiczenia
e W postawie bramkarskiej na przemian, chwyt oburagcz pitki
dorzucanej w gorne rogi bramki.

Uwagal
v" Odbicie z nogi dalszej.
v Wyprostowanie reki po stronie pitki.
v Druga reka ,przeniesiona przed twarz".

e W siadzie — chwyty pitek na granicy zasiegu, na zmiang,
w prawo i w lewo.

e W kleku — chwyty pitek na granicy zasiegu, na zmiane,
w prawo i w lewo.

Uwagal
v Wychylenie tutowia do pitki.
v Uzywamy jednej, a nastepnie dwach pitek.

Cwiczenia w bramce
e 7 postawy bramkarskiej na przemian chwyty pitek rzucanych
w dwa gorne rogi.
Lwagal
v Powrdt do postawy bramkarskiej po odrzuceniu pitki.
v" Tak samo tylko dwoma pitkami. Szybszy ruch bramkarza.
v" Praca nog odstawno - dostawna.
v" Krotki krok, noga blizsza pitki z lekkim uniesieniem kolana,
odwiedzona stopa wzdtuz linii bramkowe;j.
e 7 postawy bramkarskiej — doskok obunoz do przysiadu:
0 Obrona pitki gérnej (na zmiane prawy i lewy rog bramki).
e Z postawy bramkarskiej — ustawienie przy stupku (reka dotyka
spojenia):
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0 Dojscie i chwyt pitki rzuconej w gorny, przeciwny rog.

e Z postawy bramkarskiej — ustawienie blizej jednego stupka. 2-3
krotkie podskoki na nodze blizszej stupka, obrona pitki gornej
rzuconej w przeciwny rog.

o 7 postawy bramkarskiej — ustawienie przy stupku. Przeskok
nad przeszkodg (niski plotek, taweczka, partner) i obrona pitki
gornej w przeciwny rog.

Uwagal
v' Plaski przeskok (nie w gore). Ladowanie w lekkim rozkroku.

Stabilizacja! W dalszym ciagu ¢wiczenia - ciezar ciala od razu na
nodze odbijajacej!

e W postawy bramkarskiej — ustawienie na srodku bramki —
dotkniecie (nie odepchniecie sie) stupka z przesunieciem
jednym krokiem i po kroku powrotnym obrona pitki gornej
w przeciwny rog.

Uwaeal
v" Poczatkowo dotkniecie stupka na poziomie barku a nastepnie

w dolnym rogu.
v" Bramkarz poruszajac sie nie moze krzyzowac nog.

Obrona pitek gornych jedng reka — ustawienie w bramce
Zanim zaczniemy cwiczenia z przemieszczeniem sie bramkarza

trzeba nauczyc go ruchu jedna reka przy obronie pitki.
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Najwainiejsze jest wychylenie sie do pitki i wyprost reki w koncowej
fazie interwencji.

Iagal

Duzo poczatkujacych bramkarzy popeinia biad prostujac reke przed
interwencja i wykonujac ruch ,szermierczy”, przemieszczajac si¢ calym ciatem
z wyprostowang reka w kierunku pitki!

Cwiczenia
e W kleku prostym, bramkarz broni pitki (mate reczne, tenisowe)

dorzucane daleko, w granicach zasiegu.

Lwagal
Wychylenie w strone pitki na jednym kolanie (nawet do utraty rownowagi)

e Tak samo w siadzie na faweczce (zmusza do ruchu w przod —
w skos)

e Tak samo w siadzie na duzej miekkiej pifce

e Bramkarz przy Scianie. Z odlegtosci 2m rzuca gorng pitke
o sciane (lekko w bok), ktéra nastepnie stara sie obronic jedng
reka

Uwagal

v Reka ugieta w tokciu.

v Amortyzacja pitki przedramieniem

v" Na dalszym etapie szkolenia lekki skret przedramienia, ktory ma
spowodowac odbicie sie pitki w dot i szybki jej chwyt po koile.

Obrona pitek dolnych

Przy nauczaniu tego elementu techniki, podstawowym zadaniem jest
wyrobienie nawyku réwnoczesnej reakcji noga i reka.

Niezaleznie od stosowanych péiniej przez bramkarza technik obrony
pitek dolnych, rownoczesna asekuracja rekg bedzie elementem
koniecznym!
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Dlatego przed przejsciem do witasciwych technik obrony w bramce,
nalezy przygotowac poczatkujgcych bramkarzy do wykonania niezbgdnych
zadan ruchowych (noga-reka).

Cwiczenia

e Bramkarz w postawie. Na sygnat (pokaz) trenera, rownoczesny,
krotki ruch bramkarza noga i reka, w okreslonym kierunku.

e W siadzie kucznym (rece na kolanach) rownoczesny wypad noga
(do wyprostu) i reka (po jednej stronie i na zmiane).

L wagal
Prawidlowe ulozenie stopy (palce do gory) i reki. Nie moga sie pokrywac.

Palce nie moga by¢ ztaczone. Ugiecie reki w tokciu.

e W klgku prostym - RR w pozycji
bramkarskiej. Rownoczesny wypad prostg
nogga i rekg (wychylenie tutowia) jak przy
obronie pitki dolnej.

e W kleku — jak wyiej
ale zamiast wypadu odstawienie nogi (stopa ptasko)
z ugieciem w stawie kolanowym.

Uwagal
Reka przed kolanem.




e 7 siadu, nakrycie sie nogami (lezenie przewrotne) i powrdét do
siadu ptotkarskiego tak jak przy obronie pitki dolnej
(asekuracja jedng reka lub oburacz). Na zmiane — prawa i lewa
noga.

e 7 przysiadu:

0 obrona przez siad ptotkarski,
0 obrona przez wypad ugietg noga w kolanie,
0 asekuracja reka w obu wypadkach.

Cwiczenie interwencji,
po wykonaniu wczesniej
dodatkowego zadania
E ruchowego (np. przewrot,

przeskok przodem lub

S
@l bokiem przez przeszkode...).

e W postawie bramkarskiej — bramkarz ustawiony tytem przed
materacem:

0 obrona siadem rozkrocznym — rece szeroko,

0 tutow prosty,

0 wykonujac siad rozkroczny bramkarz, lgduje posladkami
na materacu. Po zakonczeniu etapu nauczania tej
techniki, ¢wiczymy bez materaca, dodajac przesuniecie
w bok w momencie wykonania siadu.
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Po opanowaniu przez bramkarza wybranej przez trenera techniki
(lub technik). Mozemy przejsc do cwiczen w bramce.

Zasady s3 te same jak przy nauczaniu obrony pitek gérnych.

Najpierw obrony rzutow dolnych (pitki rzucane lekko z bliska)
w seriach 6-8 pitek.

Korygujemy poruszanie sie i technike interwencji.

Obrona pitek potgérnych — reka i noga

Przy nauczaniu tego elementu nalezy pamietac, ze rownoczesna
interwencja rekg i nogg przy obronie rzutu potgornego w zasadzie nigdy
nie jest wykonywana przez bramkarza stojgcego na lub przy linii
bramkowej.

Zawsze jest poprzedzona wysunieciem sie bramkarza w przod,
aczesto jeszcze dodatkowo, przesunieciem sie w bok za bedacym
powietrzu rzucajacym (reka rzutowa).

Dlatego trzeba najpierw nauczy¢ bramkarza roznych sposobow
wyjscia z bramki i przesuniecia, ktore poprzedzajq interwencje.

Cwiczenia wyjécia bramkarza:
e Doskok obunoiz w przod (w roznych kierunkach) — zachowanie
stabilnosci postawy bramkarskiej
e Wyjscie — krok w przod i doskok (w réinych kierunkach) —
stabilizacja postawy bramkarskiej
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Uwagal

Po doskoku, trzeba zawsze kontrolowaé stabilizacje bramkarza! Na etapie
nauczania jest to moment najwainiejszy!

Wychylenie lub odchylenie tutowia uniemoiliwia prawidtowa interwencje!

Cwiczenia techniki obrony reka i noga
e W postawie bramkarskiej, bramkarz wewnetrzng czescig stopy
odbija pitke do trenera, podang na roznych wysokosciach.
e Tosamo w zwisie na drgzku lub drabinkach.

* Ustawienie przodem do stupka (blisko). Chwyt jedng reka za
stupek. Rownoczesny ruch drugg reka inogg zamykajacy

e W postawie bramkarskiej:
0 Rownoczesny ruch nogg i reka — tokiec- kolano
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0 Rownoczesny ruch nogg i rekg — dion- stopa

Uwagal
Ruch rozpoczyna uniesienie kolana.

e To samo po wysunieciu z bramki (doskok).

e To samo po wysunieciu i przesunieciu.

e Jedna noga na podwyiszeniu (fawka, gorna
czesc skrzyni, stopien). Ruch zamkniecia noga
ireka ze wspieciem na palce nogi
podpierajace;].

* Obrona reka i nogg po wejsciu na step.

MR ERETER

& .:-:‘\
.

Cwiczenia w bramce z rzucajgcymi

e Bramkarz ustawiony 3m przed bramka. Rzuty w zasiegu, na
zmiane, na wysokosci biodra. Bramkarz broni reka i noga.
e Dwa rzedy rzucajgcych. Rzut potgorny. Bramkarz broni na
zmiane.
Uwagal
To musza byé rzuty silne | tempowe (bez zwodu), wymuszajace szybkosé
dziatania bramkarza.
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Przesuniecie za pitka (obrona rzutéw z pierwszej linii)

Cwiczenia
® Rzucajacy z pitkg w rzedzie na linii 6m bramkarz w bramce. Na
sygnat koziot pitki bramkarz skraca (wychodzi). Rzucajacy
chwile czeka! Nastepnie przesuwa sie dwoma krokami
w prawo lub lewo. Bramkarz przesuwa za rzucajacym. Rzut

w krotki rog!

e Dwodch , kotowych” z pitkami ustawionych tytem do bramki
w polu bramkowym na wysokosci stupkéw bramkowych 4m
od bramki.
Sygnatem  wyjscia
dla bramkarza jest
wykonanie kozta
przez dowolnego
rzucajacego,
nastepnie obrotowy

obraca sie
wykonujac wyrazny krok w dowolna strone przed rzutem. Rzut
w rog w kierunku obrotu! Bramkarz wychodzi, przesuwa sie
i wykonuje interwencje. Szybki powrdt do bramki po
interwencji

e Dwoch lub trzech rzucajgcych w siadzie 4m przed bramka.
Bramkarz w bramce. Podajgcy niewidoczny dla bramkarza.
Sygnatem wyjscia jest podanie (koztem). Rzucajacy po chwycie
wychyla sie lub odchyla (reka z pitka). Rzut pétgérny w rog
w kierunku wychylenia. Bramkarz po wyjsciu, przesuwa za
pitka i broni. Po kaidej interwencji szybko wraca tytem do
bramki.
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Obrona rzutow ze skrzydta

Najwazniejsza w sytuacji rzutu ze skrzydia jest zawsze pozycja
bramkarza w bramce w momencie, kiedy oddawany jest rzut. Oczywiscie,
przy zachowaniu postawy bramkarskiej! (rece wysoko, obie stopy
w kontakcie z podtozem)

Swoim ustawieniem bramkarz powinien doprowadzi¢ do sytuacji,
w ktorej rzucajacy nie znajduje wolnego miejsca w bramce. Jest on wtedy
zmuszony, bedac w powietrzu, bronigc sie przed wyladowaniem w polu
bramkowym z pitka w reku, do oddania rzutu, ktory ma niewielkie szanse
powodzenia.
1. Interwencja w bok w skos po
wyczekaniu.

2. Wyjscie (noga blizsza)

i przesuniecie
3. Odejscie od stupka(noga

dalsza) i powrot do krotkiego

roku
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Cwiczenia poruszania sie (ustawienia)
Rzucajacy z pitkami ustawieni w rzedzie na linii korcowej (wzdtuz
linii). Pierwszy 2-3 m od stupka.

e Rzucajacy szybko biegnie kierunku linii rzutéw karnych (po
skosie) i stara sie zdobyc bramke rzutem w dtugi rog.

e Bramkarz przesuwa sie (od stupka) i broni tutowiem!

e

wagal
Ewentualna asekuracja twarzy ugieta reka blizsza stupka

Takie samo ustawienie
e Rzucajgcy biegna i zatrzymujg
sie.
e Bramkarz przesuwa sie za pitka.
e Po zatrzymaniu sie zawodnicy
rzucajg w diugi rég z wyskoku
lub z padem (wychylenie).




e Bramkarz broni oburgcz i noga dalsza od stupka.

Ewagal
Wyraznie dwie rece ,na pitke" przy rzucie gornym lub pétgérnym.
Mozliwe przesuniecie na nodze podporowej (blizsza stupka).

Takie samo ustawienie
e Rzucajacy biegnie do
Ldtugiego rogu”.
e Bramkarz przesuwa
sie za biegngcym.
e W dowolnym
momencie rzucajacy

zatrzymuje sie

i zawraca (zmienia
kierunek).

e Stara sie rzuci¢ w krotki rog, ale wczesniej musi wyrainie
wykonac jeden krok!

e Bramkarz stara sie zmienic kierunek ruchu i obronic rzut.

Ivwagal
W tym éwiczeniu bramkarze stosuja technike obrony ,kolano-tokiec”

z przetozeniem reki dalszej od stupka.
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9. Na koniec...

Zdaje sobie sprawe, ze zaczynajgc mojg bramkarska przygode z pitka
reczng, czeka mnie jeszcze wiele pracy. Aby opanowac wszystkie,
niezbedne do gry na najwyiszym poziomie elementy techniki i taktyki,
potrzebny jest czas. Musze oczywiscie systematycznie trenowac i to nie
tylko razem z zespotem, ale rowniez ¢wiczy¢ samemu, poprawiajac moj3
sprawnos¢ ogolng. Rowniez podczas treningdw z druzyng bedg momenty,
kiedy nie bede zaangazowany w ¢wiczenia graczy na boisku. Powinienem je
wykorzysta¢ ¢wiczac indywidualnie, uczac sie lub doskonalgc moje
umiejetnosci. Wszyscy najlepsi bramkarze na swiecie to zawodnicy majacy
za sobg wiele lat gry i treningu. Procentuje wtedy zebrane przez nich
doswiadczenie. Dlatego musze by¢ cierpliwy i systematyczny, cieszac sie
z kazdego wygranego meczu i kazdej udanej interwencji. Kazdy trening
powinienem traktowad tak jak mecz i starac¢ sie wygrywac jak najwiecej
pojedynkdéw z rzucajgcymi.

Wiem przeciez, ze moja gra bedzie miata czesto ogromny wptyw na
wynik meczu. Dlatego grajac na tak waznej pozycji, nie moge zawies¢
swoich partnerow, jak rowniez siebie.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka przekonata Was o tym, jak pasjonujaca
jest gra na pozycji bramkarza w pitce recznej i pomogta Wam poznac tajniki
»sztuki bramkarskiej”.

,Boli tylko pierwsza obroniona pitka. PodzZniej bolg juz tylko
puszczone bramki!”
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