PILKA RECZNA

TECHNIKA | TAKTYKA

Wojciech Nowinski

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
' W POLSCE

™



Wojciech Nowinski

PILKA RECZNA

TECHNIKA I TAKTYKA

Wydawnictwo finansowane ze srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki
oraz Zwigzku Pitki Recznej w Polsce

&

Ministerstwo e —
Sportui Turystyki ~  Wef



Recenzent: dr hab. prof. AWF Henryk Norkowski

Projekt graficzny: Tomasz Popowicz
Projekt oktadki: Jakub Gucma

© Copyright by Zwigzek Pitki Recznej w Polsce,
Warszawa 2010

ISBN 978-83-928221-6-5

Sktad komputerowy i druk:
Centrum Poligrafii Sp. z 0.0.
02-232 Warszawa

ul. topuszanska 53
www.jakubiccy.pl



Spis tresci

4T3 =T o N 5
1 SZYDKOSCE" W PIHCE FECZNEJ e 5
Aktualne ujecie Zagadnienia ......ceecuieeeeiiiee et 5
Skréty i symbole graficzne, terminologia zwigzana z boiskiem i grg.......cccecvvvenneee. 9

T 1 =T 413N 13
1.1, FOrmMY treNINGU.ccueiiiiiiiiiiieiee ettt 13
1.2. Wszechstronne przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego — ,,rozgrzewka” ..13
1.3. CWICZENia StAbIlIZACYINE ...t 14
1.4. Indywidualizacja treNiNGU ......ccccuviii it 14

2. Wyszkolenie indywidualne ........cccciiiiiieeiemmneeiniiiiiiiinniiinineeeeeseeseneeeeeee 15
2.1 Technika chwytOW i POdan.....ccceiiiiiiiiiiee e 15
2.2 TeChNTKa ZWOUOW ...ttt et 18
2.3 Obrona — generalne zasady postepowania W NQUCZaNiU ..........ccccuvveeeeeeeeennnnes 26
2.4 ALAK SZYDKI ©eeeeiiiieeciiie e et aaeeeeas 30

3. ZespotoWa OrgaNizZacja Iy ....cccceerrirriiieeeeernnnennsssesesesssseeneeeesenssnnsssssssssssssssssssnsasens 33
3.0 OBIONA ettt 33
3.2. Atak SzybKi — WZNOWIENIE......ciiiiiiiiiiiiieiie e 60
3.3 ALK POZYCYJNY ..ttt 80

4. Zasady prowadzenia MECZU ......ccceueeerrieennciereennnceeseernnsceseeennssessseenssssseennsssssseenns 107

7211 e T 4T 2= o= 119

PiSMIENNICIWO...ciiiiiiiiiiiicitec it 120






Wstep
»Szybkos¢” w pitce recznej

Aktualne ujecie zagadnienia

Wszystkie aktualne obserwacje meczéow na wysokim poziomie, jak rowniez
przeprowadzane analizy i statystyki niezaprzeczalnie potwierdzajg fakt, ze gra w pitke
reczng staje sie z roku na rok, co raz szybsza. Na kolejnych nastepujacych po sobie naj-
wazniejszych imprezach rangi Swiatowej i europejskiej stale wzrasta srednia zdobytych
bramek i wzrasta rowniez Srednia ilos¢ przeprowadzonych atakéw, co jest rownoznacz-
ne ze skroceniem czasu ich trwania. Tendencja do prowadzenia co raz szybszej gry jest
tak jednoznaczna, ze nie nalezy spodziewac sie jakichkolwiek zmian zwalniajgcych gre,
wprost przeciwnie, trzeba przewidywac state jej przyspieszanie.

Na to, ze pitka reczna staje sie co raz szybsza wptywa réwnoczesnie wiele czynnikdw.
Dotyczg one wszystkich elementéw komponujgcych catos¢ gry. Aby uzmystowic sobie jak szero-
ki jest zakres zagadnienia, poprzedzajac ich szczegdtowg analize, nalezy je wszystkie wymienic.

Na staty wzrost szybkosci gry wptywajg zmiany, ktére dokonujg sie w:

B przepisach,

0 wznowienie,
0 gra pasywna,
o rzut od bramki,
B technice
o szybkos¢ realizacji elementdw technicznych

o state zmniejszanie sie czasu gry (kontaktu) z pitkg przez pojedyn-
czego zawodnika

o brak kozta
o sita podan
0 pracandg
o przyjecie pitki w zwodzie
B taktyce
o aktywne obrony
0 wymuszenie strat
0 wymuszenie gry pasywnej przez przerywanie akcji
o atak szybki —ZAWSZE

0 wznowienie — ZAWSZE



0 utrzymanie szybkosci gry w sytuacji 6 na 6 (3 tempo ataku szybkiego)

o brak fazy przygotowawczej i skrocenie akcji w ataku pozycyjnym
(4 — 6 podan przed zakoniczeniem)

B komponentach decyzyjnych (w ataku i obronie),
0 percepcja (postrzeganie)

0 ocena sytuacji
0 antycypacja

o szybkos¢ decyzji
o szybkos¢ reakcji

B przygotowania szybkosciowo-wytrzymatosciowego.
Zmiany w przepisach gry

Wznowienie

Zmiana przepiséw dotyczacych szybkiego wznowienia gry umozliwita zespotom
wykorzystanie tego elementu gry jako czesci nowoczesnej taktyki zespotowe;j.

Wiele zepotéw wprowadzito regularne préby szybkiego wznowienia po kazdej
utraconej bramce.

Istniejg rézne rozwigzania taktyczne, polegajace na szybkim wznowieniu
z udziatem 2 — 3 zawodnikéw lub wznowienia z udziatem wszystkich graczy.

W zaspotach na najwyzszym poziomie potgczono te dwa rozwigzania i szybkie
wznowienie inicjowane jest w | tempo przez 2 — 3 zawodnikdw i kontynuowane w wy-
padku niepowodzenia z udziatem wszystkich zawodnikéw zespotu. Oczywiscie dziatanie
takie wymaga dokfadnych zatozen i organizacji gry.

Gra pasywna

Drugim przepisem zdecydowanie przyspieszjgcym gre jest co raz szybciej i zde-
cydowaniej sygnalizowana gra pasywna. Zespoty w zwigzku z tym zmuszone sg do kon-
strukcji krotszych akcji w ataku pozycyjnym, co zdecydowanie wptywa na szybkosc gry.

Rzut od bramki.

Na przyspieszenie gry wptywa réwniez przepis pozwalajacy bramkarzowi wzno-
wic gre z dowolnego miejsca w polu bramkowym,

w sytuacji, kiedy nastgpito przekroczenie linii pola bramkowego.

Rozwoj techniki indywidualnej

Szybkos$¢ realizacji elementéw technicznych, state zmniejszanie sie czasu gry
(kontaktu) z pitkg przez pojedynczego zawodnika, brak kozta, sita podan, praca ndg,
przyjecie pitki w zwodzie. Wszystkie wyzej wymienione elementy techniczne wptywa-



jg na state przyspieszenie rytmu gry. Wykonywane one sg z roku na rok co raz szybciej.
Umozliwia to co raz lepsze wyszkolenie techniczne zawodnikdw. Najlepszg ilustracjg zmian
przyspieszajgcych gre jest ilos¢ krokdéw wykonywanych przez zawodnika z pitka. Siegajac
pamiecig wstecz, mozemy przypomniec sobie graczy swobodnie wykonujgcych z pitkg trzy
kroki przed oddaniem rzutu, pdzniej co raz czesciej gracze zmuszeni byli do zredukowania
liczby krokéw do jednego. Aktualnie widzimy juz zawodnikdw na najwyzszym poziomie
przyjmujgcych pitke w fazie odbicia, tzn. ze nie wykonuja juz zadnego kroku z pitka.

Podobnie wyglagda kwestia stale rosngcej sity podan lub szybkosci w sytuacji
miniecia 1x1.

Zmiany w taktyce gry

Aktywne obrony, wymuszenie strat, wymuszenie gry pasywnej przez przer-
wanie akgji, inicjacja wznowienia lub ataku szybkiego za kazdym razem w sytuacji wejscia
w posiadanie pitki, utrzymanie szybkosci gry w sytuacji 6 na 6 (3 tempo ataku szybkiego),
skrécenie maksymalne ataku pozycyjnego (4 — 6 podan przed zakoniczeniem akcji).

Wyzej wymienione elementy gry sg stale modyfikowane w kierunku szybkosci
dziatania. Aktywne obrony wprowadzane sg w wielu krajach jako obowigzkowe, w
kategoriach mtodziezowych. Powodujg one wzrost aktywnosci graczy i poprzez swoje
ustawienie utatwiajg start do wznowienia lub ataku szybkiego. Rdwnoczesnie najlepszy
przyktad dajg czotowe reprezentacje meskie Swiata jak Francja — grajgca agresywng
strefg 5:1 lub Chorwacja — stale stosujgca ustawienie 3:2:1.

Szybkie przeprowadzenie pitki pod bramke przeciwnika i rytm akcji zainicjo-
wanej dynamicznie jest co raz czesciej utrzymywany w ataku pozycyjnym. Powoduje to
znaczne skrocenie czasu jego trwania.

Komponenty decyzyjne w ataku i obronie

Percepcja pozycji pitki, partnera, przeciwnika, czasu, przestrzeni
Ocena sytuacji

Antycypacja

Szybkos¢ decyzji

Szybkos¢ reakcji

O przydatnosci do gry zawodnika swiadczy jakos¢ jego de-
cyzji na boisku, a o jego klasie szybkos$¢ z jaka je podejmuje.

Stale wzrastajgce tempo gry wymusza u zawodnikéw koniecznosé co raz szyb-
szego podejmowania decyzji na boisku. Zadaniem treneréw jest, w zwigzku z tym,
umozliwienie zawodnikom na treningu doskonalenia umiejetnosci decyzyjnych.

Jest to niestychanie wazny, a czesto, nie zawsze nalezycie akcentowany element
wyszkolenia graczy.



W procesie szkolenia w pitce recznej powinnismy zapewni¢ zawodnikom proces
ztozony z kolejnych etapdw:

B poznanie,

B zrozumienie,

B umiejetnosé zebrania informacji,
B dokonanie wyboru.

Istniejg zawodnicy, naturalnie obdarzeni umiejetnoscig szybkiego i prawidtowe-
go podejmowania decyzji. Wida¢ to juz na wstepnym etapie szkolenia. Czesto jednak
nalezy ten element wypracowac, tworzac na treningach sytuacje, w ktorych zawodnik
musi podejmowac decyzje. Podobne sytuacje pojawig sie pdzniej w czasie zawoddw
i prawidtowe ich podejmowanie bedzie zdecydowanie utatwione.

Na szybko$¢ podejmowania decyzji wptywajg nastepujgce czynniki:
koordynacja ruchowa,

technika indywidualna (kontrola pitki),
indywidualne umiejetnosci taktyczne,

zaplanowana organizacja zespotowa gry,

umiejetnosc¢ radzenia sobie z sytuacjg stresowa.

Przygotowanie szybkosciowo-wytrzymatosciowe

Zawsze w pilce recznej byli zawodnicy biegajgcy bardzo szybko. Byli tez gracze
wytrzymujgcy fizycznie cate spotkanie. Aktualnie poprzez odpowiedni trening nalezy
przygotowaé zawodnikdw do umiejetnosci powtdrzenia wielokrotnie szybkiego prze-
biegniecia krétkich odcinkéw (atak szybki — powrét do obrony — kontratak...) bez oznak
zmeczenia, negatywnie wptywajgcego na technike i taktyke gry.

Biegowy trening interwatowy

Ta metoda treningu jest niezbedna, aby przygotowac zawodnikdéw do obcigzen
jakie aktualnie wystepujg w meczu pitki reczne;j.

Szybkos¢ — przysztosé w pitce recznej, dlatego, ze w pitke
reczng gra sie coraz szybciej, ta tendencja jest nieodwracalna
i w kolejnych latach rytm gry bedzie stale wzrastat.



Skroty i symbole graficzne, terminologia zwigzana
z boiskiem i grg

Atak pozycyjny

Pasy dziatania

Kierunki ataku

1. Nazewnatrz.
2. Do srodka.

3.  Ze zmiang kierunku.



Obrona - pozycje zawodnikow

Wedle nazewnictwa obowigzujacego dotychczas w Polsce miejsca zajmowane
przez poszczegdlnych obroicéw oznaczone sg cyframi od 1 do 6.

Od kilku lat na miedzynarodowych konferencjach treneréw organizowanych przez
IHF i EHF, jak réwniez w wielu publikacjach zaczeto uzywaé nastepujacego nazewnictwa.

Pozycje zawodnikéw w ustawieniach obrony okreslamy:

®  obronca skrajny —numer 1,
®  obronica boczny — numer 2,

®  obronca centralny — numer 3.

Podobne nazewnictwo stosuje sie po obu stronach boiska okreslajagc pozycje
przez ,prawy” lub ,lewy”. Zawodnik lub zawodnicy grajgcy dalej od linii pola bram-
kowego okreslani sg jako obroncy wysunieci (centralny lub boczni).

Sektor centralny i sektory zewnetrzne
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Nazwy pozycji w ataku w jezykach polskim, angielskim,
francuskim i niemieckim

GB - Gardien de
but

ALG - Ailier -
gauche

ARG - Arriere -
gauche

ARC - Arriere -
central

PV - Pivot

ARD - Arriere —
droit

ALD - Ailier -
droit

11






1. Trening

1.1. Formy treningu
W treningu mozemy stosowac rézne formy:
B forma zabawowa — ¢wiczenia, w ktdrych wystepuje wspoétzawodnictwo,
szczegodlnie wskazana w grupach poczatkujacych,

B forma scista — techniczne i taktyczne elementy éwiczone bez udziatu
przeciwnika,

forma fragmentow gry — wystepuje przeciwnik

gra uproszczona — nie zwracamy uwagi na niektore przepisy gry przy
stabym zaawansowaniu technicznym grajgcych,

B gra szkolna — zespdt ma wykonywac okreélone zadania, mozliwa inger-
encja trenera, jak réwniez adaptacja przepiséw gry,
B gra wtasciwa — gra wedtug zasad wymaganych w zawodach oficjalnych.
Forma fragmentow gry w zatozeniu powinna by¢ podstawowg formg pracy
treningowe;.
Ograniczenie do niezbednego minimum pracy w formie Scistej (bez przeciwnika).
Gtéwnym zadaniem w szkoleniu powinno by¢ nauczenie zawodnikéw gry
w pitke reczng, a nie tylko poprawnego wykonywania elementéw technicznych.
Umiejetnos¢ gry, to umiejetnosc szybkiego podejmowania prawidtowych de-
cyzji i ich realizacji na boisku w zaleznosci od:

B pozycji pitki,

B pozycji przeciwnika,

B pozycji partnera,

B czasu na przeprowadzenie akcji,
B przestrzeni, ktérg dysponuje.

Szybkos$¢ i prawidtowosé podejmowanych decyzji przez zawodnikéw sg gtow-
nym czynnikiem decydujgcym o ich poziomie sportowym i przydatnosci w grze.

1.2. Wszechstronne przygotowanie organizmu do
wysitku fizycznego — ,,rozgrzewka”

,Rozgrzewka” powinna sktadac¢ sie z dwdch czesci:

cze$¢ wszechstronnie przygotowujaca organizm do wysitku fizycznego,

czes$¢ przygotowujaca organizm do dziatan charakterystycznych w czesci gtow-
nej treningu.

Np.: ¢wiczenia poruszania sie, ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia zderzen i kontaktu z prze-
ciwnikiem, powinny wystgpi¢ w drugiej czesci ,,rozgrzewki” przed treningiem obrony.

Nalezy planowa¢ maksymalng ilos¢ ¢wiczen w ,,rozgrzewce” z pitkami.
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Trzeba réwniez pamietac¢ o urozmaiceniu tej czesci treningu przez wprowadza-
nie formy zabawowej.

1.3. Cwiczenia stabilizacyjne

Aktualnie stanowig one element niezbedny w przygotowaniu zawodnikéw do
zwiekszonych obcigzer miesni, wiezadet i stawdw wystepujgcych w co raz szybszej grze
w pitke reczna.

1.4. Indywidualizacja treningu

Podczas zajec treningowych nalezy wprowadzac jak najczesciej indywidualizacje
zadan zawodnikéw. Warunkowaé jg musi pozycja w grze na boisku, warunki fizyczne,
zdolnosci motoryczne.
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2. Wyszkolenie indywidualne

2.1 Technika chwytéw i podan

Element ¢wiczen techniki indywidualnej w zatozeniu powinien wystgpi¢ na
kazdych zajeciach treningowych.

Cwiczymy zawsze w ruchu.

Przy ¢éwiczeniu techniki indywidualnej konieczna jest natychmiastowa ingerenc-
ja i korekta przez trenera jezeli ktorys z elementéw wykonywany jest nieprawidtowo.

Przy ¢wiczeniu podan i chwytow niestychanie istotna jest duza liczba powtdrzen.

Utozenie ndg, tutowia i reki:

B noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu i lekko skrecona do
wewnatrz,

mocne oparcie $rédstopia na podtozu,
rotacja tutowia,

reka z pitkg odwiedziona daleko do tytu,
o pitka trzymana w palcach, dton lekko skrecona na zewnatrz,

o tokie¢ powyzej linii barkow,
o kat pomiedzy ramieniem i przedramieniem rozwarty,
podanie zakoriczone petnym ruchem reki do wyprostu (nadgarstek w dot),

reka przeciwna lekko ugieta, uniesiona do wysokosci barku.
Cwiczenia
Proponowany zestaw c¢wiczen oparty jest na przyktadach demonstrowanych

przez treneréw dunskich na Miedzynarodowej Konferencji IHF 2009 w Tunezji.

Nalezy dodaé¢, ze wedtug opinii Swiatowej Dania jest krajem, ktéry najlepiej sz-
koli mtodziez w tym elemencie gry.
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Cwiczenia chwytéw i podan

1. W dwdjkach w ustawieniu na wprost siebie podania jedng pitkg w ruchu.

® Nalezy zwracaé uwage na:

o postawienie nogi przed podaniem,
o utozenie reki w gorze,
0 moment zatrzymania przed wykonaniem podania,

0 prace catego tutowia w momencie podania, a nie tylko reki.

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

® Nalezy zwraca¢ uwage na:

o utrzymanie réwnowagi w momencie wykonywania zamachu pitkg,
o petny zakres ruchu reki przy zamachu,

o szybkos¢ zamachu i odwiedzenia reki przed podaniem.

3. Zawodnicy ustawienie bokiem do siebie skierowani twarzg w przeciwng
strone. Odlegtos¢ 5 — 6m. Gracz z pitkg wykonuje atak bramki (3 kroki),
a nastepnie podaje do partnera, ktéry musi przyjgé pitke w ruchu. Podajgcy
natychmiast po podaniu zawraca i wykonuje to samo w przeciwng strone.

®  Nalezy zwracaé uwage na:
o sitei precyzje podania,
o przyjecie i podanie pitki w ruchu,

o prawidtowe utozenie ndg i tutowia w momencie podania (zawsze
noga przeciwna z przodu, mocno na $rédstopiu),

o bark przeciwny skierowany do bramki,

4.  Jak wyzej, ale podanie z wyskoku.

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

Cwiczenie wykonujemy najpierw wolno, zwracajac uwage na technike, a do-
piero nastepnie zwiekszamy szybkos¢ dziatania.
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Nalezy zwrdci¢ uwage na:

o start bez pitki,
o prawidtowy kierunek ataku — wyraznie na zewnatrz i do srodka,
o prawidtowe utozenie rak, nég i tutowia w momencie podania,

o wycofanie wzdtuz linii.

Jak wyzej, tylko podanie z wyskoku.

Ustawienie jak wyzej. Rusza z pitkg gracz wykonujgcy atak bramki. Pierwszy
atak wzdtuz linii bocznej, podanie, wycofanie sie, start do Srodka boiska,
otrzymanie pitki, drugi atak bramki i kolejne podanie.

® Nalezy zwrdci¢ uwage na:
o tempo ¢wiczenia,

o atak, podanie i wycofanie muszg by¢ wykonane z petng
szybkoscia,

o konieczna korekta przez trenera btedéw technicznych wynikajgcych
z szybkosci dziatania.

Prowadzenie pitki

Chwyt pitki w ruchu.

® Ufozenie tutowia umozliwiajgce obserwacje partnera, przeciwnika
i bramki przeciwnika.

® Maksymalne skrécenie czasu posiadania pitki.

® Wszystkie podania wykonane powinny byé po petnym odwiedzeniu
reki (zakaz podan z nadgarstka).

® Zrdznicowane ustawienie prowadzacych pitke (nalezy zdecydowanie
unika¢ prowadzenia pitki przez zawodnikdw ustawionych w 1 linii).

® Wraz ze wzrostem umiejetnosci technicznych nalezy wprowadzac¢ ¢wi-
czenia prowadzenia pitki, w ktérych kazdy zawodnik ma pitke (w dwdj-
kach — 2 pitki, w tréjkach — 3 pitki).

17



2.2 Technika zwodow

Jezeli obronca wytracit rownowage na skutek dziatan
atakujacego z pitka, to wtedy mozemy powiedzie¢, ze to byt
dobry zwaod.

Zwody pitka

Zwod zamierzonym podaniem

Od poczatku nauczania podan nalezy wprowadza¢ nauke zwoddéw pitkg
poprzedzajgcych podanie.

W trakcie ¢wiczenia podan wprowadzamy obowigzek poprzedzenia go
kazdorazowo wykonaniem zwodu zamierzonym podaniem. Zwdd podaniem powinien
by¢ wykonany z petnym wymachem reki (pitka na wysokosci barku), jak rowniez ruchem
sygnalizujagcym podanie z nadgarstka.

Wykonanie zwodu powinno oczywiscie by¢ szybkie i sugestywne, jak rowniez
potaczone z odpowiednig pracg nég (wykrok w kierunku zamierzonego podania).

Zwod zamierzonym rzutem (z podtoza i z wyskoku)

W momencie, kiedy zawodnicy w dostatecznym stopniu opanowali technike
rzutu z wyskoku i z podtoza (np. po przeskoku) nalezy wprowadzaé nauke umiejetnosci
wykorzystania techniki wykonania rzutéw jako zwodu zamierzonym rzutem.

Konieczna jest petna sugestywnos¢ ruchu, jak rowniez zachowanie odpowied-
niej odlegtosci od obroncy przy wykonywaniu zwodu. Odlegto$¢ ta powinna pozwoli¢
atakujgcemu na kontynuacje ruchu w kierunku bramki po wykonaniu zwodu.

Réwnoczesnie odlegtosc od obroncy nie moze by¢ za duza, atakujacy sroim ru-
chem musi koniecznie spowodowac reakcje przeciwnika.

Zwody ciatem z pitka

W nowoczesnej pitce recznej praktycznie wyeliminowad nalezy wszystkie zwody
wykonywane po naskoku na obie nogi (na obrorice).

Podstawowym zwodem ciatem z pitka jest zwéd przez zmiane kierunku po na-
skoku na jedna noge.

Zmiana kierunku nastepuje po ataku pomiedzy obroncéow, w momencie kiedy
obronca wykonat ruch w kierunku atakujacego z pitka.
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Wraz z rozwojem umiejetnosci nalezy wprowadzaé nauczanie i doskonalenie

innych zwodéw np.:

z przetozeniem reki — czesto aktualnie stosowany na poziomie junioréw przez
graczy czotowych druzyn Europy,

podwajny,
z obrotem,

tytem.

Zwody bez pitki

Podobnie jak w sytuacji zwoddéw z pitkg podstawowym zwodem bez pitki jest

zwdd przez zmiane kierunku ruchu.

Proponowane ¢wiczenia

Z pitkg w reku dwa przeskoki w przéd na prawej nodze i szybki przeskok
w bok w skos na noge lewg, z przeniesieniem ciezaru ciata i wychyleniem
w kierunku ruchu (to samo w przeciwng strone).

Po przeskoku w przéd na lewej nodze szybki przeskok w bok na noge prawa
i powrdt na noge lewa z przeniesieniem ciezaru ciata i wychyleniem w ki-
erunku ruchu.

Zmiana kierunku z pitkg w reku (ruch w kierunku bramki) na tyczkach. Atak
w kierunku jednej tyczki i miniecie drugiej. Tyczki ustawione na linii przery-
wanej w odlegtosci 1m od siebie. Zmiana kierunku w obie strony.

Zwéd przez zmiane kierunku. Obronca z rekoma za plecami broni przestrzeni
pomiedzy dwoma tyczkami ustawionymi w odlegtosci 3m.

Obrorica ustawiony na $rodku pomiedzy tyczkami (3m) startuje i dotyka do-
wolnej z nich. Atakujacy z pitkg rusza w kierunku przeciwnej tyczki. Obronca
szybko wraca starajac sie powstrzymad atakujgcego. Wykorzystujgc ruch
obroncy atakujacy zmienia kierunek i mija 1x1.

Indywidualizacja treningu na pozycjach w ataku
W momencie, kiedy mamy juz za sobg okres poczatkowy, w ktérym zawodnicy

grali na réznych pozycjach, musimy przejs¢ do uporzagdkowania gry. Konkretni gracze
muszg wystepowac na boisku na scisle okreslonych pozycjach. Uwarunkowane one bedg
warunkami fizycznymi, psychomotorykga, technikg indywidualna.

Jezeli juz okreslimy zawodnikowi jego pozycje na boisku, powinien on caty czas

doskonali¢ swoje umiejetnosci na tej jednej, $cisle okreslonej pozycji. Pozwoli¢ to pow-

inno na maksymalny rozwdj gracza i osiggniecie najwyzszego poziomu specjalizacji.
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Btedem jest czeste przenoszenie zawodnikdow z jednej pozycji na drugg. Zdobeda
oni pewne umiejetnosci w grze na réznych pozycjach, ale na zadnej nie osiggng wy-
maganej do mistrzostwa, perfekcji.

Szybko$¢ dziatania zdecydowanie wzrasta przez dtugi trening i gre na okreslonej
pozycji pozwalajgce zawodnikowi na opanowanie prawidtowych nawykdw, ktére wyko-
rzystuje w zaleznosci od zmieniajace;j sie sytuacji na boisku.

Specjalizacja w grze na poszczegdlnych pozycjach na boisku (skrzydtowi, obro-
towi, boczni i $rodkowy rozgrywajgcy) powoduje, ze muszg oni ¢wiczy¢ inne, czesto
rdznigce sie od siebie elementy gry.

Indywidualizacja treningu w zalezns$ci od zadan na boisku staje sie niezbedna.

Potwierdza to zestawienie podstawowych umiejetnosci techniczno-taktyc-
znych niezbednych w grze na poszczegdlnych pozycjach.

Boczny rozgrywajacy — wymagane umiejetnosci indywidualne
1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:
B zpodfoza,

B w wyskoku (do SR, do przeciwnego rozgrywajacego, do przeciwnego
skrzydtowego, do ,,swojego” skrzydtowego),

B w kontakcie z obronca!
2. Przyjecie pitki w ruchu w kierunku bramki.
3.  Atak bramki z zagrozeniem rzutem:
prostopadty,
wigzacy — na zewnatrz i do Srodka,
ze zmiang kierunku,

po tuku,

ponowienie ataku ze zmiang kierunku po kontakcie z obroncg
(,,zejscie z obroncy”).

4.  Rzuty z podtfoza:
B szybki, pomiedzy obroricami,
B zza obroncy.

5.  Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obroncg):
B w przdd bez obroncy,

B w gore —nad blokiem obroncy,
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B w bok — obok bloku obroncy,
B zpadem.
6.  Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:
B do srodka boiska,
B nazewnatrz.

7. Umiejetnos$¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

Boczny rozgrywajacy powinien potrafic wspétdziataé
na boisku:
ze srodkowym rozgrywajgcym,
ze skrzydtowym (po swojej stronie),
z obrotowym,

z drugim bocznym rozgrywajgcym,

z przeciwnym skrzydtowym.

Zasady ustawienia (pozycji) bocznego rozgrywajacego w at-
aku pozycyjnym w zaleznosci od zaktadanych dziatan

1.  Podstawowa zasadg jest uzyskanie przewagi ustawienia nad obrorca. Polega ona
np. na zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy 2 a 3 obroricg w sytuacji ataku skrzydtowego
do $rodka z pitka (przewaga ustawienia nad ,,swoim” 2-im obroricg),

2. lub zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy 1 a 2 obroncg (blizej linii bocznej),
w sytuacji kiedy sSrodkowy rozgrywajacy z pitkg atakuje w jego kierunku (prze-
waga ustawienia nad ,,swoim” 2-im obronca).

3. Boczny rozgrywajacy musi utrzymaé rownoczesnie odpowiednig odlegtosé
od obroncow, aby umozliwi¢ podanie od partnerdw.

Srodkowy rozgrywajacy — wymagane umiejetnosci indywidualne
1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:
B 7 podfoza,
Bz wyskoku,
B w kontakcie z obroricg — prawg i lewa reka.

2. Zachowanie odlegtosci od obroncy przy obronach wysunietych.
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3.  Atak bramki z zagrozeniem rzutem:
B wigzacy w prawo i w lewo — element bardzo wazny!,
B ze zmiang kierunku,

B po minieciu 1x1 (zwdd) wysunietego obroncy.

&

Rzuty z podtoza:
B szybki, pomiedzy obroricami,
B zza obroncy.
5.  Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obroncg):
B w przdd bez obroncy,
B w gére — nad blokiem obronicy,
B w bok — obok bloku obroncy,
B zpadem.
6.  Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:
B w obu kierunkach.

7. Umiejetnos$¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

Srodkowy rozgrywajacy powienien wspétdziata¢ na boisku:

Bz bocznymi rozgrywajacymi,
B zobrotowym,

B ze skrzydtowymi.

Zasady ustawienia (pozycji) srodkowego rozgrywajgcego
w ataku pozycyjnym w zaleznosci od zaktadanych dziatan
1. Srodkowy rozgrywajacy powinien bez pitki stale stara¢ sie zajaé¢ pozycje

pomiedzy obroricami (lub poza centralnym sektorem dziatania wysunietego
obronicy) — uzyskanie przewagi ustawienia.

2.  Pozycja srodkowego rozgrywajgcego zmienia sie w zaleznosci od kierunku at-
aku bocznych rozgrywajgcych.

3.  Srodkowy rozgrywajacy powinien utrzymaé odpowiednig odlegto$¢ od
obroncow, zeby umozliwi¢ podanie partnerom (dotyczy to w szczegdlnosci
sytuaciji, kiedy obrorica wysuniety jest bardzo daleko od linii 6m).
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4.

v

Skrzydtowy — wymagane umiejetnosci indywidualne

Chwyty i podania:

na ograniczonej przestrzeni,
w kontakcie z obroncg,
w wyskoku nad polem bramkowym,

w ataku szybkim chwyt pitki jedng reka niedoktadnie podanej pitki.

Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

wiazacy,
ze zmiang kierunku — do $rodka i na zewnatrz,

po tuku.

Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obronca):

B wlilltempo (poprzedzone zwodem),

B nad polem bramkowym,

B z padem - rotacja tutowia i upadek na bok z nastepujgcym po nim prze-
toczeniem na plecy,

B po wybiegnieciu przed obroncow.

Minigcie 1x1:

B do srodka,

B nazewnatrz.

Uwolnienie sie od krycia obroncy umozliwiajgce chwyt pitki.

Umiejetnosc gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

Start do ataku szybkiego:

chwyt przy maksymalnej szybkosci biegowe;j.

Skrzydtowy powinien potrafi¢ wspotdziatac:

z bocznym rozgrywajacym (po zwojej stronie),
z obrotowym,

ze Srodkowym rozgrywajgcym,

z przeciwnym skrzydtowym,

z przeciwnym rozgrywajacym.
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Zasady ustawienia (pozycji) skrzydtowego w ataku pozy-
cyjnym w zaleznosci od zaktadanych dziatan

1. W samym rogu boiska — najtatwiejsze (zaktadane) zakoriczenie akcji rzutem
po stworzeniu przewagi przez partnerow.

2.  Poza linig przerywang (twarzg do bramki) — najkorzystniejsza pozycja przy
zaktadanym minieciu 1x1.

3. Blizej obroncy (7 — 8m) — przed przewidywanym whbiegiem na pozycje obrotowego.
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UWAGA!

Aktualnie mozna podzieli¢ skrzydtowych na dwie kategorie.
®  Skrzydtowi konczgcy — ustawieni w rogach boiska. Nie podejmujg préb akcji
1x1. Koncza skutecznie akcje zespotowe, dysponujgc duzg gama rzutow.

®  Skrzydtowi aktywni — zmieniajg sposdb ustawienia, czesto podejmujg proby
akcji 1x1. Rzucajg réwniez z daleka po wybiegnieciu na pozycje rozgrywaja-
cego.

Nalezy zaktada¢, ze w przysztosci ten drugi typ skrzydtowych st-
anie sie zdecydowanie bardziej pozadany.

Obrotowy — wymagane umiejetnosci indywidualne

1. Chwyty i podania w kontakcie z obrorca (oburgcz i jednoracz).
2. Chwyt pitki jedng reka (z rownoczesnym obrotem w kierunku bramki),
3. Uzyskanie pozycji rzutowe;j:
B wykorzystanie wolnej przestrzeni (za plecami lub pomiedzy obroricami),
B wywalczenie korzystnego ustawienia w odniesieniu do pitki i obroncy
(bokiem do bramki).
4.  Rzuty (bez i w kontakcie z obroncy):

B wlilltempo, poprzedzone zwodem,

B zpadem,
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Bz wyskoku,
Bz wyskoku z padem.
5.  Zastony -z przodu, z boku, z tytu:

6. Odejscie po zastonie w kierunku bramki.

Obrotowy powinien potrafi¢ wspétdziataé:

Bz $rodkowym rozgrywajacym,
B z bocznym rozgrywajacym,

B skrzydtowym,
|

drugim obrotowym.

Zasady ustawienia (pozycji) obrotowego w ataku pozy-
cyjnym w zaleznosci od zaktadanych dziatan

Obrotowy powinien stara¢ sie wywalczy¢é pozycje (w ustawieniu bokiem do
bramki) takg, ktéra daje mu przewage ustawienia nad kryjgcym go obroncg w zaleznosci
od pitki (obrotowy blizej pitki niz kryjgcy go obronca).

Nauka i doskonalenie wszystkich w/w umiejetnosci techniczno-taktycznych wy-
maga wykonywania systematycznie specjalistycznych, w zaleznosci od pozycji w grze,
¢wiczen indywidualnych.

2.3 Obrona - generalne zasady postepowania w nauczaniu

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

Obrona — wyszkolenie indywidualne

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

Odciecie przeciwnika od podania poprzez zajecie prawidtowe] pozycji, zatrzy-
manie przeciwnika z pitkg, wygarniecie pitki to najwazniejsze wymagane umiejetnosci.

Aktualnie wedtug zasad proponowanych na miedzynarodowych konferencjach
trenerow zawodnik kryjgcy powinien odcina¢ przeciwnika od podania rekg blizszg niego
w ustawieniu bokiem, obserwujgc rownoczesnie pitke.
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Pozycja zmienia sie, kiedy kryty przeciwnik jest w posiadaniu pitki. Obrorica
powinien w tej sytuacji stara¢ sie ustawic¢ lekko bokiem z wysunietg do przodu noga
blizsza srodka boiska. Ustawienie powinno by¢ rowniez takie, aby ciatem maksymalnie
utrudnia¢ miniecie atakujgcego z pitkg w kierunku srodka boiska. Obronca powinien
zmusic¢ przeciwnika do ruchu w kierunku linii bocznej, co pozwoli mu zepchngé go i unie-
mozliwic¢ rzut. Mijajacy w kierunku linii bocznej przeciwnik ma w wiekszosci wypadkéw
reke rzutowa po stronie obroncy, co dodatkowo utatwia zadanie kryjgcemu.

Obronca nie moze zakonczy¢ swojej akcji w sytuacji, kiedy atakujacy z pitka
uzyskat przewage (uwolnit sie). Musi kontynuowac dziatanie biegngc za przeciwnikiem
(starajac sie mimo wszystko utrudnié rzut lub podanie) az do momentu, kiedy atakujgcy
odda pitke.

Zatrzymanie przeciwnika z pitka

Obrorca powinien za wszelkg cene starac sie znalez¢ blisko przyjmujgcego pitke
przeciwnika tak, aby utrudni¢ mu akcje w pierwszym kroku!

Zdecydowanie ogranicza to swobode dalszej akcji (drugi krok).

Akcjg obroncy moze byc¢ zatrzymanie przeciwnika z pitkg (faul), jak réwniez zmu-
szenie go do akcji w okreslonym przez obrorice kierunku.

Ustawienia obrony przy linii pola bramkowego

Niezaleznie od ustawienia obroncéw trzeba w szkoleniu przestrzegaé obowia-
zujacych zasad poruszania i zachowania sie obroncow w sytuacjach 1x1 z atakujgcym.
Podstawowe dziatania to doskok, zatrzymanie, odskok w kierunku linii.

Doskok do przeciwnika z pitkg nalezy wykonaé jak najszybciej dwoma krokami.
Odskok jak najszybszy w kierunku linii pola bramkowego (lekko w skos w kierunku pitki),
tez dwoma krokami! W momencie dojscia do przeciwnika z pitkg nalezy, przy ustawie-
niu z nogg blizszg Srodka boiska wysunietg zdecydowanie zaatakowac reke z pitkg. Nie
staramy sie atakowac pitki (czesto trudno to wykonac), obronca prostujgc reke swoim
przedramieniem atakuje ramie lub przedramie reki trzymajacej pitke, uniemozliwiajac
rzut lub podanie.

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

Uwaga!

W metodyce stosowanej obecnie w Polsce, druga reka obroncy powinna znaj-
dowac sie w okolicy biodra atakujgcego.
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Indywidualizacja treningu

Wprowadzenie ustawien strefowych powoduje konieczno$¢ posiadania od-
powiednich umiejetnosci indywidualnych w zaleznosci od pozycji zajmowanej w grze
w obronie.

Zupetnie inny sposéb dziatania wymagany bedzie od obroicéw wysunietych,
obronicéw centralnych i obroicéw skrajnych.

Nauka i doskonalenie tych umiejetnosci wymaga w zwigzku z tym innych, zindy-
widualizowanych éwiczen treningowych.

Podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne wymagane
w grze w obronie

Obronca wysuniety

Neutralizacja — zatrzymanie ,swojego” atakujgcego z pitkg w sytuacji 1x1.

Zatrzymanie (w swoim sektorze) innych atakujgcych po zmianie przez nich
pasa dziatania.

Uniemozliwienie — utrudnienie podania do ,swojego” rozgrywajgcego.
Agresywny atak reki rzutowej rozgrywajacego z pitka.
Wygarniecie pitki z kozta.

Uwolnienie sie od zastony.

Przechwycenie pitki.

Wysuniety obrorica powinien potrafi¢ wspotdziataé:

z innymi wysunietymi obroricami (przekazanie),
z obronca centralnym,
z obronicami bocznymi,

z obroricami skrajnymi.

Obronca centralny

®  Krycie obrotowego od pitki w ustawieniu obok lub przed obrotowym.
® Uwolnienie sie od zastony.

® Zajecie prawidtowe] pozycji w zaleznosci od pitki.
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WoyjsScie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajgcemu.
Neutralizacja atakujacego z pitkg w sytuacji 1x1.

Gra blokiem.

Przesuniecie — zredukowanie przestrzeni.

Centralny obronca powinien potrafi¢ wspotdziatac:

z drugim centralnym obronicg,
z obroncg wysunietym,

z bocznymi obrorficami (drugimi),

ze skrajnymi obronicami (pierwszymi).

Obronca boczny (drugi)

Neutralizacja atakujacego w sytuacji 1x1.

WyjsScie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajgcemu (atak reki rzutowej).
Zmniejszenie przestrzeni — przesuniecie, powrot na pozycje.

Atak reki rzutowej rozgrywajgcego utrudniajgcy podanie.

Krycie obrotowego (od pitki).

Walka o pozycje z obrotowym.

Uwolnienie sie od zastony.

Gra blokiem.

Krycie bocznego rozgrywajgcego od pitki (wysuniecie).

Przechwycenie pitki.

Obronica boczny powinien potrafi¢ wspotdziataé:

Bz centralnym obroncg,
B ze skrajnym obronca,

Bz wysunietym obronca.

Obronca skrajny

® Neutralizacja skrzydtowego w sytuacji 1x1.

® Uniemozliwienie podania (krycie od pitki).
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Atak reki rzutowej skrzydtowego utrudniajacy podanie.
Przesuniecie — zredukowanie przestrzeni.

Krycie obrotowego (w swoim sektorze).

Utrudnienie wbiegu skrzydtowego (z pitka i bez pitki).

Uwolnienie sie od zastony.

Przechwycenie pitki.

Skrajny obronca powinien potrafi¢ wspétdziatac:

Bz bocznym (drugim) obronca,
Bz centralnym obroncg,

Bz wysunietym obronca.

Poza niezbednymi w celu opanowania w/w umiejetnosci ¢wiczeniami indywi-
dualnymi, w procesie indywidualizacji treningu trzeba réwniez wprowadza¢ ¢éwiczenia
wspotpracy dwéjkowej, a nastepnie trojkowej, ktdre pozwolg na wyrobienie u zawodni-
kéw pozadanych nawykow wspotdziatania zespotowego.

2.4 Atak szybki

Zaktadajac, ze wraz ze wzrostem umiejetnosci sportowych druzyny, zawodnicy
w grze obronnej grajg na statych pozycjach, majg w zwigzku z tym inne zadania indywi-
dualne przy organizacji ataku szybkiego.

Aby pozwoli¢ im tatwiej nauczyc sie i doskonali¢ wymagane umiejetnosci nalezy

wprowadzaé w treningu zréznicowane ¢wiczenia w zaleznosci od roli zawodnika w ataku
szybkim.

Podstawowe wymagane umiejetnosci

Zawodnicy startujagcy w pierwsze tempo (skrzydtowi lub
wysunieci obroncy):
B antycypacja startu,
B uzyskanie przewagi biegowej nad obronca,

B wyjscie na pozycje (uwolnienie sie od obroncy) przez zmiane kierunku,
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B chwytirzut przy maksymalnej szybkosci biegu:
o bez asysty obroncy,

o w kontakcie z obroncs,

zmiana kierunku biegu z pitkg w sytuacji powrotu obroncy,
miniecie 1x1 stojgcego tytem do bramki obroncy,

wspotdziatanie z drugim skrzydtowym.

Zawodnicy startujgcy w drugie tempo:

start w przdd, w skos, w kierunku linii bocznej,
uwolnienie sie od krycia obroncy,

dtugie podanie:
o wzdtuz linii bocznej (ptasko i nad obroncy),

o po przekatnej (ptasko i nad obroricg),

umiejetno$¢ natychmiastowego podjecia prawidtowej decyzji dotyczgcej
dalszego przebiegu akcji (podanie lub akcja indywidualna z koztem):

0 sytuacja przewagi liczebnej,
0 sytuacja réwnowagi liczebnej,
umiejetnos¢ nabiegu w drugie tempo i zakoriczenie akcji rzutem z Il linii,

stworzenie przewagi liczebnej przez zmiane sektora gry lub krzyzéwke z in-
nym rozgrywajacym.

31






3. Zespotowa organizacja gry

Pitka reczna skfada sie z czterech gtéwnych sekwencji gry.

Jako definicje trzeba przyjac, ze sekwencje gry to sukcesywnie po sobie naste-
pujace rézne momenty w grze, definiowane przez posiadanie lub nie pitki i wykorzy-
stywang przestrzen.

Sekwencje gry to:
obrona,

atak szybki (wznowienie),

atak pozycyjny,

powrét do obrony.

W kazdej z sekwencji nalezy wyrézni¢ dwie podstawowe sktadowe:

B ustawienie zawodnikéw na pozycjach,

B system gry (zatozenia zespotowe i organizacja wspoétpracy pomiedzy
zawodnikami).

Kolejno omoéwione zostang poszczegélne sekwencje gry.

3.1 Obrona

Omowienie tej sekwencji trzeba rozpoczgé od wyrdznienia podstawowych
systemow gry:
B obrona ,kazdy swego”,

B obrona strefowa — obronicy przesuwajg za pitka, starajgc sie stworzyé
przewage liczebng w sektorze, w ktérym znajduje sie pitka. Przesuniecie
graczy powoduje sytuacje, w ktérej pierwszy (skrajny) obronca znajduje
sie w pasie dziatania bocznego rozgrywajacego przeciwnika, jezeli pitka
jest w posiadaniu przeciwnego skrzydtowego,

o obronaw pasach dziatania (1x1) —zawodnicy obrony nie przesuwaja
za pitka, ale bronig kazdy w swoim pasie dziatania,

B obrona kombinowana.
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Ustawieniem natomiast bedzie:
B 6:0-w jednej linii,
W 5:1,4:2,3:3—w dwoch liniach,

H 3:2:1-—w trzech liniach.

W obronach kombinowanych:
B 5:0+1, 4:0+2, 3:0+3,
B 4:1+1, 3:2+1, 3:1+2,
m 1+0:5

Istnieje konieczno$¢ sklasyfikowania obrony 1+0:5 (WHM 1/2007). Mozna
sklasyfikowac jg jako obrone kombinowang, poniewaz obrotowy kryty jest indywidualnie
przez centralnego obronce.

Wszystkie zespotowe dziatania defensywne oparte sg na indywidualnym wy-
szkoleniu zawodnikdw. Zadne z ustawien strefowych nie bedzie skuteczne, jezeli poje-
dynczy obroricy przegrywad beda pojedynki w sytuacji 1x1.

Szybkos¢ dziatania (poruszania sie i decyzji) i sita fizyczna (w kategorii senioréw)
to elementy, ktérych znaczenie stale wzrasta.

Podstawowym zadaniem w grze obronnej musi by¢ przejecie pitki, a dopiero
w drugiej kolejnosci zatrzymanie przeciwnika z pitka w reku.

Dlatego juz od najmtodszych kategorii wiekowych nalezy potozy¢ ogromny na-
cisk na ten sektor gry. Rozpoczecie szkolenia od obrony , kazdy swego” wymusza uczest-
niczenie w niej wszystkich zawodnikdéw réwniez tych stabszych motorycznie, wysokich
i masywnie zbudowanych. Tylko ten sposdb postepowania pozwala wypracowac nie-
zbedne umiejetnosci indywidualne (ustawienie, poruszanie sie, agresywnos$¢). Spowo-
duje rowniez wyrobienie bardzo waznego w grze wyczucia czasu i przestrzeni.

Szybkos¢ decyzji i dziatania w sytuacjach 1x2 (jeden obronca i dwdch
atakujgcych w tym samym sektorze gry) to element, ktory aktualnie czesto pomijany
jest w szkoleniu, a w grze wystepuje bardzo czesto. Gra w ataku prowadzi do uzyskania
przewagi liczebnej i obronica powinien umiec zareagowac prawidtowo, jezeli znajdzie sie
w takiej sytuacji.

Zanim omowione zostang zespotowe systemy gry przedstawione zostang
przyktadowe sytuacje, w ktérych obronca musi podja¢ decyzje i szybko zareagowac.
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Wprowadzone do treningu zdecydowanie przyspieszajg reakcje obroncy w war-
unkach meczowych.

Przechwyt pitki.
Sprowokowanie faulu ataku.

Przerwanie akcji faulem.

Po zwodzie ciatem przesuniecie po linii.
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Przyktady wspotpracy dwaéjkowej w obronie

Przekazanie.

Przekazanie (obejscie obrotowego).
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Wyréwnanie do linii umozliwiajgce wspétprace (przekazanie).

Obroncy ustawieni w dwdch liniach. Niemozliwe przekazanie.
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Zasady ustawienia skrajnego obroncy w zaleznosci od pozy-
cji skrzydtowego

Niezaleznie od zastosowanego ustawienia w defensywie, skrajni obroncy pow-
inni postepowaé wedtug wyznaczonych zasad.

®  Jezeli skrzydtowy ustawiony jest w rogu boiska — skrajny obronca powinien
broni¢ przy linii 6m przodem do pitki, starajgc sie utrudni¢ podanie rekg bliz-
szg skrzydtowego, oczywiscie pozycja musi by¢ na biezgco korygowana, wraz
z trajektorig lotu pitki przy podaniu.

® Jezeliboczny rozgrywajacy z pitkg atakuje na zewnatrz i jest dobrze powstrzy-
mywany przez drugiego obronce, skrajny musi szybko przesung¢ po linii unie-
mozliwiajgc rzut skrzydtowemu.
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Jezeli boczny rozgrywajacy z pitkg atakuje na zewnatrz i uzyskat przewage nad dru-
gim obronca, skrajny musi przesung¢ po linii do srodka. Moze sprowokowac¢ faul
ataku lub zmusi¢ przeciwnika do oddania rzutu ze skrzydta (trudniejsza pozycja).
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® Jezeli skrzydtowy ustawiony jest na linii 9m — obrorica moze wysung¢
sie dalej od linii 6m i odcinaé skrzydtowego od podania (reka blizsza),
kontrolujac stale pozycje skrzydtowego.
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® Na najwyzszym poziomie wyszkolenia, jezeli skrajny obronca spdznit
sie z interwencjg moze jeszcze zajgc pierwszy pozycje w powietrzu nad
polem bramkowym, wyprzedzajgc skrzydtowego z pitkg skaczacego do
rzutu, powodujgc faul atakujgcego.
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UWAGA!

Wybiegniecie skrajnego obroncy (przechwyt)

Na najwyzszym poziomie wyszkolenia mozna zaobserwowac inny, nowy
sposdb postepowania skrajnego obroncy. W sytuacji czesto ostatnio wystepujacej, kiedy
rozgrywajacy wyprowadza za plecami skrzydtowego, skrajny obrorica wybiega za ,swoim”
skrzydtowym, razem z nim obiega rozgrywajgcego z pitkg i stara sie przechwycic¢ podanie.

Réine zasady dziatania w okreslonych ustawieniach

zespotfach na najwyzszym poziomie ulegajg zmianie zasady poruszania sie i za-
dania poszczegdlnych obroricéw w zaleznosci od zawodnikéw grajacych na okreslonych
pozycjach. Zmiany te spowodowane sg réznymi warunkami fizycznymi i szybkoscig
dziatania grajacych na tej samej pozycji obroncéw.

Klasycznym przyktadem jest organizacja obrony Mistrzéw Olimpijskich i Mis-
trzéw Swiata — druzyny Francji w ustawieniu 5:1.

Kiedy jako wysuniety obrorica gra Karabatic to w sytuacji wbiegu srodkowego
rozgrywajacego cofa on do linii 6m.

Kiedy jako wysuniety obronca gra Narcisse to w identycznej sytuacji pozostaje
on z przodu, grajgc w dalszym ciggu jako wysuniety obronca.
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Filozofia obrony — wybér sposobu postepowania
Organizujgc dziatania w obronie nalezy generalnie wybraé¢ jeden z dwdch

gtéwnych sposobdéw postepowania:

B druzyna prébuje pozyskac pitke przed oddaniem rzutu przez przeci-
whnika, wymuszajac btad lub prowokujgc przechwyt, podejmujgc czesto
ryzykowne akcje defensywne,

B druzyna Swiadomie stwarza przeciwnikom pozycje rzutowe (dla nich
trudne), aby pozyskac¢ pitke po dobrej interwencji bramkarza, majac
oczywiscie do niego ogromne zaufanie.

Zespotowa organizacja gry w obronie

Obrona , kazdy swego”

Pierwszg obrong, od ktdrej zaczynamy nauczanie jest obrona ,kazdy swego”.
Podobna metodyka stosowana jest we wszystkich krajach Europy.

Mozemy wyrdzni¢ dwa sposoby obrony , kazdy swego”:

®  bez przekazywania krytego zawodnika,

® 7 przekazywaniem krytego zawodnika partnerowi z druzyny w sytuacji tego
wymagajacej, np.: krzyzéwka zawodnikéw ataku z pitka.

Charakterystyka obrony , kazdy swego”
Zalety obrony:

B skrocenie czasu rozegrania ataku,
B zmuszenie przeciwnika do dziatart improwizacyjnych (niezorganizowanych),
B fatwos¢ wymuszenia btedu,

B dobra pozycja obrorcéw do wyprowadzenia ataku szybkiego.
Wady obrony:

B wymaga duzych umiejetnosci indywidualnych obroncow,
B  wymusza duzy naktad energii,

B z uptywem czasu meczu mniej skuteczna (adaptacja ataku i ubytek sit
obroncéw),

B niemozliwa, w wielu sytuacjach pomoc partnera w wypadku btedu indy-
widualnego obroricy.
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Stosowanie obrony , kazdy swego”

Grupy mtodziezowe

Ten system obrony obowigzkowo stosujemy w rozgrywkach dzieci i mtodzikow
(przepis wprowadzony przez ZPRP).

Zespoty zaawansowane
Koricowe minuty meczu — w sytuacji wymagajgcej odrobienia straty bramkowej:

o na catym boisku, po stracie pitki,

o na wtasnej potowie, po zdobyciu bramki.

W sytuacji przewagi liczebnej

Pieciu zawodnikéw obrony kryje indywidualnie, a szdsty ustawiony przy linii
pola bramkowego, w sektorze centralnym asekuruje, przesuwajac w kierunku pitki, aby
ewentualnie naprawic¢ btad popetniony przez partnera.

Proponowane ¢wiczenia
Nauke krycia , kazdy swego” nalezy rozpoczgé bez gry na 2 bramki.
1. Cwiczacy kryjg indywidualnie, a pitke podaje stojacy po érodku trener. Pitke

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

2. Krycie indywidualne — gra do 5 podan.

3.  Gra wszerz boiska. Zespoty po 4 — 5 zawodnikéw. Bez kozta. Krycie indywidu-
alne. Nalezy potozy¢ pitke na linii bocznej, aby zdoby¢ punkt.

4.  Nauka przekazania w kryciu ,kazdy swego”.

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

6.  Gra szkolna. Po stracie pitki szybki powrdt na wtasng potowe i krycie indy-
widualne od potowy boiska (z przekazaniem).

Obrony strefowe

O obronie strefowej méwimy wtedy, jezeli wspotdziatajgcy ze sobg obroncy usta-
wieni przy linii pola bramkowego przesuwajg wszyscy w kierunku pitki (zmieniajac pasy
dziatania). Przesuniecie ma na celu stworzenie przewagi liczebnej obroncéw i jak najlepszego
zabezpieczenia bramki, w tym sektorze, w ktérym w danym momencie znajduje sie pitka.
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Obrona strefowa z przesunieciem.

Obrony 1x1 w pasach dziatania

Przy takim sposobie obrony nie wystepuje przesuniecie zawodnikéw. Niezalez-
nie od ustawienia (6:0, 5:1, 3:3) obroricy bronig kazdy swojego zawodnika w swoich pa-
sach dziatania (z mozliwoscig wspdtpracy dwdch grajgcych obok siebie obroncéw).

Obrona w pasach dziatania bez przesuniecia (1x1).

T3 roznice w sposobach dziatania nalezy wyraznie podkreslic,
poniewaz samo okreslenie ustawienia obroncow, np. 5:1, nie definiuje
dokfadnie zasad postepowania zawodnikéw w defensywie.
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Obrona 1x1 w pasach dziatania

Charakterystyka obrony w pasach dziatania

Jest to system posredni pomiedzy obrong strefowg a obrong 1x1. Zawodnicy w
ustawieniu 6:0 lub 5:1, w okolicy linii pola bramkowego bronig kazdy swojego przeciwni-
ka w swoich pasach dziatania. Brak charakterystycznego dla obrony strefowej przesunie-
cia zawodnikdéw za pitka.

Zalety obrony:

B fatwe do okreslenia zadania kazdego obroncy,

B skuteczna, przy grze przeciwnika operujgcego pitkag bez zmian pozycji.

Wady obrony:
B konieczne bardzo dobre wyszkolenie indywidualne obroncéw, w sytuac-
jach 1x1,

B nieskuteczna przy zorganizowanym ataku przeciwnika ze zmianami pozycji.

Obrony otwarte i zamkniete

Nazewnictwo to uzywane aktualnie na wszystkich miedzynarodowych konfe-
rencjach treneréw.

Obrona otwarta to organizacja obrony, w ktérej grajagcy w dwdch lub trzech
liniach obroncy ustawieni sg i poruszajg sie w okolicach linii 9m lub dalej od bramki.

Obrona zamknieta to organizacja dziatan defensywnych, w ktdrych wiekszos¢
zawodnikow broni przy linii pola bramkowego, a do linii przerywanej wychodzg pojedyn-
czy, kolejni obroncy.

Obrona 3:3

Obrona najbardziej zblizona do krycia , kazdy swego”. W pierwszym etapie na-
uczania obowigzujg zasady krycia ,swojego” przeciwnika w sytuacjach wbiegéw skrzy-
dtowych lub rozgrywajacych.
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Charakterystyka obrony 3:3

Zalety obrony:

staty atak zawodnika z pitka,

uniemozliwienie swobody rozegranai pitki rozgrywajgcym,
uniemozliwnienie rzutu z Il linii,

zmuszenie przeciwnika poprzez ustawienie obroricow do ataku na zewnatrz,

wymuszenie btedu,

dobre ustawienie do wyprowadzenia ataku szybkiego (obroncy wysunieci).

Wady obrony:

duza przestrzen do wykorzystania przy linii pola bramkowego,
duze przestrzenie pomiedzy obroricami utatwiajq atakujgcym akcje 1x1,

utrudnione przekazanie zawodnikdw pomiedzy | i Il linig obroncéw,

powtarzajace sie sytuacje 1x1 powodujg faule obroncéw i wykluczenia.

Zasady dziatania:

B ustawienie obroincéw przodem do pitki, bokiem do bramki
B agresywny atak obroricy na pitke,

B ruch obroncy do przodu w momencie przyjecia pitki przez krytego atakujgcego,
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przy wbiegach rozgrywajacych i skrzydtowych zasady krycia indywidualnego,

nie ma przekazania obronca skrajny — obronca centralny przy wbiegu
skrzydtowego (skrzydtowy kryje przeciwnika do korca jego akcji),

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

zachowanie ustawienia w linii 3 wysunietych obroncéw,

Obrona 4:2

Charakterystyka obrony 4:2

Zalety obrony:
bardzo dobre zabezpieczenie sektora, w ktérym znajduje sie pitka,

B utrudnienie rozegrania pitki rozgrywajacym,

B zmuszenie rozgrywajgcych do wycofania sie,

B dobra pozycja wyjsciowa do szybkiego ataku (wysunieci obroncy).
Wady obrony:

B stabo broniony sektor przeciwny od pitki w sytuacji podania boczny - boczny,
B wymaga duzej ruchliwosci obroncéw (specjalistow) wysunietych,

B trudna organizacja w sytuacji szybkiego odwrdcenia pitki po zwodzie po-
daniem przez srodkowego.
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Obrona 4:2 z przesunieciem

Zasady dziatania:

B dwdch wysunietych obroncow przesuwa za pitkg, starajgc sie ustawié
zawsze naprzeciwko bocznego i sSrodkowego rozgrywajgcego,

B czterech pozostatych obroncéw przesuwa za pitka po linii 6m przekazujgc
krycie obrotowego,

Obrona 4:2 bez przesuniecia

Zasady dziatania:

B ustawienie dwodch wysunietych obroncow przesuniete (naprzeciwko
jednego z bocznych rozgrywajacych i sSrodkowego rozgrywajgcego) np.:
jezeli przeciwnik gra z praworecznym prawym rozgrywajgcym, obroncy
ustawieni naprzeciwko lewego i Srodkowego rozgrywajgcego,

B obroncy bronigcy przy linii 6m nie walcza o pozycje z obrotowym (starajg sie
unikac zastony dzielgcej strefe), kryjg go przekazujgc w zaleznosci od jego pozycji,

W sytuacji wbiegu na pozycje obrotowego jednego z zawodnikéw
sprzed wysunietego obroncy, obronca cofa razem z whiegajacym do linii
6m, przekazuje, i wysuwa sie do drugiego (niekrytego) rozgrywajacego.

Obrona 3:2:1

Charakterystyka obrony 3:2:1
Zalety obrony:

bardzo dobrze broniony centralny sektor boiska (4 obroncow),
zmuszenie rozgrywajacych do cofniecia sie,

stworzenie przewagi liczebnej obroncéw w sektorze, w ktédrym znajduje
sie pitka (przesuniecie centralnego obroncy),

uniemozliwienie rzutéw z Il linii,
dobra pozycja wyjsciowa do wyprowadzenia ataku szybkiego
(3 wysunietych obroncow).

Wady obrony:

B stabo zabezpieczona przestrzen na skrzydtach,

B duze przestrzenie do wykorzystania przez atakujgcych przy linii pola bram-
kowego,
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trudnosci w przekazaniu atakujgcych przez ustawionych w trzech liniach
obroncéw,

trudnosci w wypadku dobrej, zorganizowanej gry bez pitki zawodnikéw ataku,

tylko centralny obrofica ma mozliwos¢ gry blokiem (ograniczona
wspotpraca blok — bramkarz).

Strefa 3:2:1 — ,klasyczna jugostowianska”

Zasady dziatania:

wysuniety obronca nie cofa przy whiegach rozgrywajacych,

centralny obronca przesuwa zawsze za pitkg, niezaleznie od pozycji obro-
towego,

srodkowy wysuniety obronca pozostaje na swojej pozycji nawet przy
wbiegu srodkowego rozgrywajgcego, ma za zadanie utrudni¢ podanie
boczny — boczny i podanie po przekatnej do obrotowego,

ustawienie obroncéw bokiem, twarzg do pitki,

centralny obronca nie walczy o pozycje z obrotowym, ale kryje go od pitki
(przeciwna reka),

drugi obrorica w momencie, kiedy ,jego” rozgrywajgcy ma pitke, powin-
ien znajdowac sie na linii przerywanej. Ustawiony lekko bokiem z noga
wewnetrzng wysunietg lekko w przdéd,

zadaniem drugiego obroncy jest uniemozliwienie bocznemu
rozgrywajacemu ataku do srodka. Kryje go przez caty czas posiadania pitki
(do ewentualnego przekazania z obroncg wysunietym),
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jezeli pitka jest po przeciwnej stronie boiska, drugi obrorica cofa do linii
6m i kryje obrotowego, jezeli jest on po jego stronie (przeciwna reka).
Jezeli obrotowy jest po przeciwnej stronie, nie musi wracaé¢ do linii, ale
moze zosta¢ w ustawieniu na 7 — 8m.

skrajny obronca w sytuacji, kiedy skrzydtowy przeciwnika ustawiony jest
w rogu boiska broni przy linii 6m (bokiem — odcina podanie). W sytuacji,
kiedy skrzydtowy ustawiony jest na linii przerywanej, skrajny obronca wy-
suwa sie za nim i uniemozliwia podanie.

Obrona 3:2:1 - zmodyfikowana

Generalne zasady ustawienia zawodnikdw sg takie same.
Zmianie ulegajg zadania poszczegdlnych obroincéw w sytuacjach wbiegéw za-
wodnikéw ataku.

Centralny, wysuniety obrorca odpowiada zawsze za S$rodkowego
rozgrywajacego i w wypadku wbiegu bocznego i przesuniecia Srodkowego,
przesuwa razem z nim,
drudzy obroncy w wypadku wbiegu bocznego rozgrywajgcego:

o cofajg sie w kryciu razem z nim,

o lub przejmuja obrotowego, a centralny obronca kryje wbiegajacego,

w sytuacji wbiegu Srodkowego rozgrywajacego centralny wysuniety
obronca cofa sie razem z nim, a nastepnie wychodzi do krycia
rozgrywajgcego po stronie wbiegu,

w sytuacji proby obiegniecia (wyprowadzenia skrzydtowego przez
rozgrywajgcego) skrajny obrornca biegnie za swoim skrzydtowym i stara
sie przechwyci¢ lub uniemozliwi¢ podanie pitki przez rozgrywajacego,
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B centralny obronca ma za zadanie przerwaé indywidualne akcje
rozgrywajgcych w sytuacji, kiedy rozgrywajgcy mingt wysunietego obronce
(zwodem lub przez przewage pozycji). W takim przypadku do krycia obro-
towego wraca obronica z pozycji ,, 17,

B mozna prébowac przechwytu pitki przez wysunietego skrzydtowego po
przeciwnej stronie pitki w wypadku szerokiego ustawienia rozgrywajgcego,

B jezeli pitka podana jest po przekatnej (z przeciwnej strony boiska) do
skrzydtowego, za plecami wysunietego skrajnego obronicy interweniuje
drugi obronica, ustawiony przy linii.

Obrona 5:1

Okreslenie 5:1 nie do konca obrazuje sposdb postepowania obroncow grajgcych
w tym ustawieniu. Rézne miejsca ustawienia i postepowania wysunietego obroncy
powodujg, Ze zmienia sie koncepcja obrony, a nie zmienia sie nazewnictwo.

Przyktadami sa:

strefa 5:1 z daleko za linie przerywang wysunietym obroncg,

strefa 5:1 z ustawionym na wprost jednego z bocznych rozgrywajgcych
wysunietym obronca,

B strefa 5:1 z przesuwajgcym sie za pitkg wysunietym obronica.
Rdézne tez mogg by¢ drogi poruszania sie i zadania wysunietego obroncy:

pozostaje w sektorze centralnym, na linii przerywanej,

odcina podanie do srodkowego rozgrywajacego, w sytuacji kiedy pitke ma
boczny,

B przesuwa za pitka, starajgc sie przechwyci¢ podanie skrzydtowego do boc-
Znego rozgrywajacego,

B podwaja krycie bocznego rozgrywajgcego z pitka.

Charakterystyka obrony 5:1
Zalety obrony:

dobrze broniony pas centralny,
mozliwos¢ dezorganizacji ataku przez wysunietego obrorice,

ograniczenie mozliwosci wspotpracy z obrotowym (5 obroncéw przy linii
pola bramkowego),
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B dobra pozycja startowa do ataku szybkiego (obrornica wysuniety)
i mozliwosc¢ organizacji zespotowej,

B  mozliwosc¢ gry blokiem i wspdtpracy blok — bramkarz.
Wady obrony:

B bfedy wyjscia powodujg mozliwos¢ rzutu z Il linii,

B krzyzéwki (obiegniecia) rozgrywajacych doprowadzajg do btedu
wysunietego obroncy.

Obrona 5:1 - klasyczna

Ustawienie i zasady dziatania
Wysuniety obronca (blizej lub dalej od linii 6m) broni w okreslonym (wy-
znaczonym) sektorze centralnym, przerywajac i utrudniajgc akcje zaréwno

srodkowego rozgrywajgcego, jak i bocznych rozgrywajacych, atakujacych do
srodka (w swoim sektorze).

Wyijscie drugiego obroncy do atakujgcego bocznego rozgrywajgcego.
Obronca centralny i skrajni przesuwaja za pitka.
Mozliwe odciecie od podania skrzydtowego przez skrajnego obrorice.

Przekazanie krycia obrotowego w zaleznosci od sytuacji.

Obrona 5:1 — ,francuska”
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Zasady dziatania:

B ustawienie w dwdch liniach po 3 obroncéw,
B obronca centralny przesuwa za obrotowym i zachowuje ustawienie w linii
z drugim obronca,
B po przeciwnej stronie obrotowego linie starajg sie utrzymaé trzej
obroncy,
B po stronie obrotowego:
o przy ataku rozgrywajgcego do srodka interweniuje centralny
obronca,
o drugi obronca odcina od podania obrotowego reka przeciwng
walczgc réwnoczesnie z nim o pozycje przy pomocy reki blizszej,
o przy ataku prostopadtym — wyjscie drugiego obroncy,
o0 przy ataku na zewnatrz — przesuniecie drugiego obronicy (gra blokiem),
B po przeciwnej stronie obrotowego:
o gra w linii ma za zadanie utatwié¢ wspdtprace i przekazanie,
B wysuniety obronica przesuwa za srodkowym rozgrywajagcym w sytuacji,
kiedy zmienia on pas dziatania (z pitkg i bez pitki),
B obroncy skrajni grajg starajgc sie zachowac ustawienie w linii, ale musza
pamietac¢ o zasadach wymienionych przy omawianiu strefy 3:2:1.
Uwagal

Ciekawym rozwigzaniem jest w sytuacji wbiegu od pitki s$rodkowego
rozgrywajacego krycie przez wysunietego obronce bocznego rozgrywajgcego nie
posiadajacego pitki.

Gracz ataku z pitkg ma w takiej sytuacji ogromne ktopoty z kontynuacjg akcji.
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Obrona 6:0

Obrone 6:0, ktdra jest aktualnie chyba najczesciej stosowanym ustawieniem de-
fensywnym trzeba jednak podzieli¢ na trzy podstawowe sposoby dziatania zawodnikéw.

Aktywni skrajni obronicy

Aktualnie rzadko stosowany sposdb postepowania.
Zadania obroricéw:

B obroncy skrajni — aktywnie, stale odcinajg skrzydtowych od podania,

B obroncy drudzy — wyjscie tylko przy ataku prostopadtym, gra blokiem,

B obroncy centralni — bez wyjscia, gra blokiem (krycie obrotowego).
Zmuszenie przeciwnika do akcji w centralnym sektorze, ktéry broniony jest grg

blokiem przez czterech wysokich obroricéw, grajgcych generalnie przy linii pola bram-
kowego (przesuniecie).

Aktywni drudzy obroncy

Aktualnie stosowany sposdb postepowania.
Zadania obroricow:

B obroncy skrajni — odpowiadajg za swojego skrzydtowego w sytuacji 1x1,
nie mogac liczy¢ na pomoc drugiego obroncy,
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B drudzy obroncy — majg za zadanie zatrzymanie bocznego rozgrywajacego
z pitka (wyjscie i pojedynek 1x1) niezaleznie od kierunku i dtugosci ataku,

B obroncy centralni — generalnie bez wyijscia, gra blokiem, krycie obro-
towego i Srodkowego rozgrywajgcego.

B Czasami stosowany jest sposdb dziatania polegajacy na wyjsciu jednego
z centralnych obroncéw, uniemozliwiajgcy tempowe odwrdcenie pitki.

UWAGA!

Zmiana paséw dziatania

Poniewaz akcje bocznego rozgrywajgcego z pitkg stara sie powstrzymacé drugi
obrorica to w sytuacji dalekiego ataku do srodka moze dojs¢ do koniecznosci zmiany
paséw dziatania przez wysunietego drugiego obrorice (kryje rozgrywajacego), a trzecim
obrorica (centralnym), ktéry odpowiada w tej sytuacji za krycie obrotowego.

Aktywni centralni obroncy

Aktualnie stosowany sposdb postepowania.
Zadania obroncow:
B obroncy skrajni — przesuniecie wzdtuz linii, w sytuacji, kiedy pitka jest
w ich sektorze lub wysuniecie sie (antycypacja startu) w sytuacji, gdy pitka
jest po przeciwnej stronie,

B obroncy drudzy — wyjscie do linii przerywanej tylko w wypadku ataku
prostopadtego. W sytuacji ataku bocznego rozgrywajgcego do Srodka,
drugi obronca ma za zadanie odciecie od pitki obrotowego, jezeli jest on
w jego sektorze lub przesuniecie za pitkg asekurujgce kolege,

B wsytuacjiataku nazewnatrz bocznego rozgrywajgcego z pitka przesuniecie
po linii i gra blokiem lub préba spowodowania faulu ataku,

B obroncy centralni — aktywne wyjscie do bocznego rozgrywajacego
atakujacego do srodka z pitka. Aktywne wyjscie drugiego centralnego obrorcy
do $rodkowego rozgrywajacego po otrzymaniu przez niego pitki. Aktywne
wyjscie utrudniajace akcje Srodkowego rozgrywajacego po odwrdceniu pitki.
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B Przekazanie krycia obrotowego i odciecie go od podania.

B gra blokiem —drugich i centralnych obroncéw.

UWAGA!

Nie mozna doprowadzi¢ do zmiany paséw dziatania przez zawodnikdw obrony.

Centralni, aktywni obroncy funkcjonujg w swoich pasach, na zasadzie wyjscia i
powrotu. Oczywiscie powinien on by¢ wykonany lekko w skos w strone pitki, ale zawod-
nik bronigcy nie powinien zmienia¢ swojego pasa dziatania.

Obrona w przewadze liczebnej

Aktualnie, generalnie przyjety przez wiekszosé zespotdéw zasady postepowania
sg, W tej sytuacji, dziatania majace na celu jak najszybsze przejecie pitki. Pomocna jest
nowa interpretacja przepisoéw i szybka sygnalizacja przez sedzidw gry pasywne;.

Trzeba jednak pamietac, ze kazdy z zespotdéw ma obecnie przygotowany sposob
organizacji gry w wypadku ostabienia, co zdecydowanie utrudnia zadanie obroficom.

Zawodnicy obrony, ktérzy nastawieni sg na przejecie pitki (przechwyt, bfad
przeciwnika, gra pasywna), starajg sie nie przerywac ataku faulem. Sytuacja ta jest czesto
wykorzystywana przez aktywnie grajacych atakujgcych, ktérzy zdobywajg bramki pomi-
mo obecnosci jednego lub dwdch obroincéw w sektorze, z ktdrego zostat oddany rzut.

Po przeanalizowaniu tych wszystkich elementow trener musi zadecydowaé o
koncepcji gry w defensywie.

Dodatkowym, waznym czynnikiem jest sposdb ustawienia zawodnikéw w at-
aku. Mogg oni grac:

B bez obrotowego i z trzeba rozgrywajgcymi,

Bz obrotowym i dwoma rozgrywajgcymi.

Sposob ustawienia zawodnikéw w ataku musi determinowac sposéb gry w de-
fensywie.
Trzeba odrézni¢ dwa rézne rodzaje zadan obrony w przewadze:

B zabezpieczenie bramki;

o spowodowanie gry pasywnej,
0 przesuniecie, uzyskanie przewagi liczebnej obroncow w sektorze pitki,

0 wysuniecie linii obroicéw do 8 — 9m, w sytuacji kiedy przeciwnik
gra bez obrotowego,

B przejecie pitki lub wymuszenie btedu;
0 wysunieci, agresywni obroncy (5:1, 4:2),
o krycie indywidualne dwdch rozgrywajacych przeciwnika,

o krycie indywidualne skrzydtowego i rozgrywajacego przeciwnika,
grajacych po tej samej stronie boiska,
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o podwajanie krycia przeciwnika z pitka,

o krycie ,kazdy swego” z zabezpieczajgcym przy linii széstym, cen-
tralnym obroricom.

Niezaleznie od przyjetego sposobu obrony skrajny obrorica nie moze
pozwoli¢ przeciwnikowi na oddanie rzutu ze skrzydta po ataku na zewnatrz.

Aktualnie stosowane sposoby ustawienia w przewadze liczebnej to:
B strefa 6:0,

o ustawiona na linii 8 — 9m, jezeli przeciwnik gra bez obrotowego,
B strefa 5:1,
o daleko wysunieta ,jedynka”,

o0 zsystematycznym podwojeniem,

strefa 1:5 — centralny obrornica ustawiony przy linii przesuwa za pitka,
kombinowana 5:0+1,
kombinowana 4:0+2,

kombinowana 3:0+3,

,kazdy swego”.

Obrona w ostabieniu

Jedynym sposobem organizacji gry w obronie w sytuacji ostabienia przez wiele
lat byta strefa 5:0. Obroncy bez wyjscia do atakujacego z pitkg przesuwali po linii, starajac
sie nie dopusci¢ do powstania przewagi liczebnej.

® Ustawienie 4:1 byto pierwszg prébg utrudnienia gry przeciwnikowi bedgce-
mu w przewadze. Zmuszato ono atakujgcych do rezygnacji z wczesniej przy-
gotowanych akcji przeciwko obronie 5:0.

® Kolejne proby uaktywnienia defensywy to obrona 4:1 z wysunietym, bar-
dzo aktywnym obronica, ktéry starat sie zawsze znalez¢ w sektorze, w ktérym
byta pitka. Pozostali gracze przesuwali za pitka za jego plecami.

®  Aktywni drudzy obroncy — dalekie wyjscie drugiego obroncy w sektorze za-
grozenia rzutem, drugi obronca po przeciwnej stronie boiska wysuniety do
linii przerywanej utrudnia podanie boczny — boczny.

® Wysuniecie po przeciwnej stronie pitki — drugi lub skrajny obrorca po prze-
ciwnej stronie pitki poprzez dalekie wysuniecie, utrudniajg podanie do bocz-
nego rozgrywajgcego po ich stronie boiska, zmuszajg go do wycofania, co
powoduje utrate rytmu gry w ataku.

56



W sytuacji gry w ostabieniu nie mozna walczy¢ o pozycje z obro-
towym, tylko obchodzgac go, przesuwac za pitka.
W momencie, kiedy obroncy znajda sie w trudnej sytuacji (przewaga ustawie-

nia) muszg starac sie uniemozliwiac rzut z sektora centralnego, doprowadzajgc do trud-
niejszego rzutu ze skrzydfa.

Wspotpraca obrony z bramkarzem

Na wszystkich etapach szkolenia nalezy koniecznie podkresla¢ zawodnikom
grajgcym w obronie znaczenie ich wspotpracy z bramkarzem. Oczywiscie inne bedg za-
dania i mozliwosci pomocy bramkarzowi w zaleznosci od pozycji w grze w defensywie.

Bramkarz analizujgc sytuacje dotyczacg kierunku rzutu, musi bra¢ pod uwage
obecnosc i dziatania obroncéw lub ich brak. Gracze defensywy muszg zawsze starac sie
utatwic interwencje bramkarza poprzez swoje dziatania indywidualne i zespotowe.

Zadania obroncow skrajnych:
B zepchniecie skrzydtowego z pitkg na zewnatrz (zgodnie z przepisami) i zm-
niejszenie kata rzutu,

B w wypadku przesuniecia do $rodka, natychmiastowy powrdt i ogranicze-
nie przestrzeni mozliwej do wykorzystania przez skrzydtowego (miejsce
odbicia),

B blok po przesunieciu po linii, ktory powinien kry¢ krétki rég bramki w sy-
tuacji rzutu skrzydtowego z wyskoku, po wybiegnieciu,

B blok, ktéry powinien kry¢ krétki rég bramki w sytuacji, kiedy z podtoza
rzuca boczny rozgrywajacy, po ataku pomiedzy pierwszego i drugiego
obronce.

Zadania obroncéw centrainych:

B blokizakrycie czesci bramki wedtug ustalen taktycznych (prosta lub przekatna),
B proba uniemozliwienia ,przeciggniecia” rzutu (rzut po przekatnej zza obroncy),

B przesuniecie (gra ciatem) w kontakcie z obrotowym, utrudniajgce swobode
odbicia, wymuszajgc réwnoczesnie odbicie na zewnatrz (zmniejszenie
kata rzutu),

B przesuniecie po linii (z préba bloku) w sytuacji, kiedy boczny rozgrywajacy
z pitkg atakuje na zewnatrz, pomiedzy obroncéw, eliminuje to mozliwos¢
odbicia w kierunku bramki, zmuszajac czesto do rzutu w krétki rég.
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W zespotach na poczgtkowym etapie wyszkolenia wspétdziatanie trudne jest
do realizacji i czasami prowadzi do nieporozumien. Nalezy jednak podkresla¢ znaczenie
wspotpracy i wymagac od zawodnikdw konkretnych, okreslonych przez trenera dziatan.

W zespotach na najwyzszym poziomie, wspdtpraca bloku z bramkarzem oparta
jest na bardzo doktadnych zasadach dziatania i petnej odpowiedzialnosci kazdego z grac-
zy. Zalezg one od rozwigzan przyjetych wspdlnie przez trenera i zawodnikow.

Czasami zasady wspotdziatania sg korygowane w trakcie meczu, jezeli nie
wczesniejsze nie okazujg sie skuteczne. Wymaga to jednak od zawodnikdéw bardzo
duzego doswiadczenia i wynikajgcej z niego umiejetnosci i mozliwosci adaptacji.

Powrét do obrony

W zwigzku z tym, ze istnieje caty szereg zorganizowanych dziatart w ataku szybkim
lub wznowieniu, nalezy pamietac oczywiscie o zasadach dotyczgcych powrotu do obrony.

Nie od dzisiaj wiadomo, ze czynnikiem determinujgcym zachowanie zawod-
nikdw w sytuacji koniecznosci szybkiego powrotu do obrony jest wola walki. Najlepiej
Swiadczy o tym fakt jak réznie wykonywany jest ten element w koricowej fazie meczu,
gdy np. duza réznica bramkowa uniemozliwia zmiane rezultatu lub tez mecz jest jeszcze
nierozstrzygniety, a liczy sie kazda bramka.

W pierwszym wypadku obserwujemy generalnie brak zainteresowania powrotem.
Wraca jeden, czasami dwdch przypadkowych graczy. Podobnie dzieje sie w obu zespotach.
W drugim, gdy zespoty walczg o wynik, przewaznie wracajg prawie wszyscy obroncy.

Mozna zaobserwowac pewne istniejgce prawidtowosci:

B im prostsza jest strata pitki (przechwyt pitki, btad podania, btad chwytu,
itd.) tym trudniejsze jest powstrzymanie atakujgcych,

B im wiecej (nawet chaotycznie) obroncéw wréci pod swojg bramke, tym
czesciej przeciwnik decyduje sie na zatrzymanie szybkiego ataku (wynika
to czesto z braku zorganizowanego sposobu dziatania w drugim i trzecim
tempie ataku szybkiego),

Nalezy jednak starac sie zorganizowac i wycwiczy¢ powrdt po stracie pitki w sy-
tuacji umozliwiajgcej dziatanie zespotowe obroncéw.

Szybkos$¢ zmiany roli

Podstawowym problemem jest czas potrzebny poszczegdlnym zawodnikom
ataku na zamiane roli — bytem atakujgcym — jestem obrorica.

Im ten czas bedzie krotszy tym szybsza bedzie reakcja defensywna i przejscie do
realizacji wyznaczonych wczesniej zadan obronnych.
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Niezaleznie od zespotowej organizacji powrotu trzeba zawsze pamietac o wyro-
bieniu u zawodnikéw nawykow indywidualnych.

Weracajgcy zawodnik musi wracajgc kry¢ jednego z przeciwnikdw.

Stata obserwacja pitki w momencie powrotu.

Jezeli zawodnik wraca nie kryjac przeciwnika to zaraz po przeskoczeniu linii
srodkowej powinien obrdcic sie i kontynuowaé powrét biegnac tytem, obser-
wujac pitke.

Przerwanie akcji faulem taktycznym (unikajac wykluczenia).

Spowodowanie faulu atakujgcego przez szybkie zajecie pozyc;ji.

Wymuszenie na atakujgcych rzutu w sektorze zewnetrznym (ze skrzydta).

Kontynuacja powrotu nawet w sytuacji, kiedy przeciwnik osiggnat przewage
biegowa, ktéra pozwoli na przejecie pitki obronionej przez bramkarza lub od-
bitej od stupka.

Generalne zadania w organizacji powrotu w zaleznosci od pozycji:

rozgrywajacy — ich ustawienie na boisku powoduje, ze zawodnikami
odpowiedzialnymi za jak najszybszy powrdt w okolice pola bramkowego
sg wiasnie gracze Il linii ataku,

skrzydtowi — w zatozeniu majg trudniejszg pozycje startowg; ustawiony w
samym rogu boiska skrzydtowy (czesto wymaga tego organizacja gry) nie
ma mozliwosci dogonienia startujgcego w momencie rzutu wysunietego
skrajnego obroncy; jezeli natomiast skrzydtowy ustawiony jest przy linii
bocznej, w okolicach linii przerywanej, wtedy musi bra¢ udziat w pier-
wszym tempie szybkiego powrotu pod wtasng bramke,

obrotowi — ustawieni do startu zawsze w trudnej pozycji, czesto twarza
do bramki (mozliwo$¢ dobitki) w momencie rzutu; muszg jednak zdazyé
wroci¢ za obrotowym druzyny przeciwnika, a zadanie staje sie co raz
trudniejsze, poniewaz atakujacy obrotowi sg aktualnie zawodnikami, od
ktérych wymaga sie startu w pierwsze tempo ataku szybkiego.

Generalnie przyjetymi zasadami w momencie powrotu s3:

boczni rozgrywajacy powinni wrdci¢ za skrzydtowymi lub startujgcymi
w pierwsze tempo zawodnikami wysunietymi,
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B S$rodkowy rozgrywajacy powinien jak najszybciej znalez¢ sie w okolicach
linii przerywanej przy swojej bramce w centralnym sektorze boiska i by¢
gotowy do ewentualnej pomocy partnerom,

obrotowy wraca kryjac centralnego obrorice,

skrzydtowi wracajg za bocznymi rozgrywajacymi, w miare mozliwosci
utrudniajgc rozegranie ataku szybkiego w drugie tempo,

B bramkarz powinien by¢ ustawiony w okolicach linii 9m i staraé sie
przechwytywac wszystkie dtugie podania bezposrednie. Musi on jednak
bardzo uwazaé, aby nie popetni¢ przewinienia, ktére w zwigzku z aktual-
nymi przepisami spowoduje jego dyskwalifikacje.

Niezaleznie od zadan taktycznych niestychanie istotne sg cechy wolicjonalne
i che¢ powrotu u poszczegdlnych zawodnikéw. Czesto mozna przeciez zaobserwowacd
skuteczny powrdt do obrony skrzydtowego, grajgcego po przeciwnej stronie boiska, a
ma on przeciez najdtuzszg droge do pokonania.

3.2. Atak szybki — wznowienie

Systematyzujac dziatania w tej fazie gry trzeba wyrodznic:

B atak szybki bezposredni,

B atak szybki posredni.
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Drugim sposobem klasyfikacji organizacji gry w ataku szybkim i wznowieniu jest:

B pierwsze tempo,
B drugie tempo,

W trzecie tempo.

Ustawieniem natomiast bedzie:

m 222,
" 321,
m 42

Atak szybki

Szybkos$¢ dziatania zespotowego po wejsciu w posiadanie pitki jest aktualnie
najwazniejsza w druzynach na najwyzszym poziomie. Dlatego odpowiedz na pytanie...

Kiedy inicjowa¢ atak szybki?
Jest jedna:

ZAWSZE!

Zdajac sobie sprawe z wptywu na rezultat meczu, jaki majg bramki zdobyte z at-
aku szybkiego, na przestrzeni ostatnich lat powstaty globalne koncepcje dotyczace jego
organizacji doktadnie okreslajgce role, zadania i droge poruszania sie kazdego zawodnika.

Fakt regularnego wyprowadzania ataku szybkiego spowodowat jednoczesnie
duzy nacisk ze strony treneréw na lepszg organizacje powrotu do obrony. Utrudnia ona
zdecydowanie mozliwosci przeprowadzania kontrataku bezposredniego.

Dlatego chcac jak najlepiej wykorzystac czas potrzebny przeciwnikowi na zorga-
nizowanie obrony po stracie pitki, powstaty rézne sposoby zespotowe]j organizacji ataku

szybkiego w zaleznosci od stosowanego w defensywie sposobu ustawienia zawodnikéw.

Podstawowe zasady, ktérych muszg przestrzegac gracze to:

B ruch (bieg) wszystkich zawodnikow,

B przyjecie pitki w biegu,
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wybor najprostszego mozliwego rozwigzania,
unikniecie przerwania akcji faulem,

gra bez pitki, wyjscie na pozycje (uwolnienie sie od krycia),

koztowanie —tylko w sytuacjach uzasadnionych taktycznie doprowadzajgce
do stworzenia przewagi liczebnej,

B zachowanie zréznicowanego ustawienia na dtugosci i szerokosci boiska.
Sytuacjami, w ktérych atak szybki wyprowadzany jest systematycznie sa:

B przechwycenie pitki przez wysunietych obroncéw,

B fatwe wejscie w posiadanie pitki przez bramkarza (np. niedoktadne po-
danie do obrotowego, rzut zablokowany przez obroncéw).

Trzeba jednak dgzy¢ do systematycznosci wyprowadzania ataku szybkiego,
a decyzje o jego kontynuowaniu lub zatrzymaniu podejmowac dopiero w sytuacji prze-
niesienia akcji w okolice linii przerywane;j.

Systematycznos¢ wyprowadzania ataku szybkiego powoduje:

B natychmiastowg, wzmozong aktywnos$¢ wszystkich zawodnikéw druzyny
po wejsciu w posiadanie pitki,

B wykorzystanie stabosci organizacyjnej obrony i wyprowadzenie ataku
szybkiego bezposredniego,

uniemozliwienie zmiany zawodnikow (atak — obrona),
utrate sit przeciwnika zmuszanego do wielokrotnych szybkich powrotéw,

mozliwos¢ zdobycia bramki w drugim lub trzecim tempie ataku szybkiego,
w momencie dezorganizacji obrony.

Przestrzegajgc wyzej wymienionych zatozen wszystkie zespoty na wysokim
poziomie starajg sie regularnie inicjowac szybki atak. Jednak atak szybki bezposredni
jest czesto niemozliwy konieczne jest wiec wprowadzenie zespotowej organizacji gry
w drugim i trzecim tempie ataku szybkiego w sytuacji, kiedy szybki atak bezposredni
(pierwsze tempo) jest niemozliwy.

Pierwsze tempo ataku szybkiego

®  Startuje 2 — 3 zawodnikdéw.

® Jedno lub dwa podania.
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Drugie tempo ataku szybkiego
Pozostali zawodnicy nadbiegajacy w drugiej kolejnosci.
Zachowanie zréznicowanego ustawienia (zréznicowane tempo startu).
Préba podania do graczy pierwszego tempa (po podaniu od bramkarza).

Ruch w kierunku bramki przeciwnika i dgzenie do uzyskania przewagi liczebne;.

Zorganizowane dziatanie zespotowe (np. wbieg jednego z graczy na pozycje
obrotowego lub krzyzéwka rozgrywajgcych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

®  Wszyscy zawodnicy ataku pod bramka przeciwnika.
® Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu podan i poruszania sie).

®  Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim powrotem.

Zasady i mozliwosci organizacji gry

Omowienie zasad organizacji gry nalezy zaczg¢ od podziatu boiska na trzy sektory.

®  Przestrzen w poblizu linii przerywanej przy bronionej bramce.
®  Przestrzen kilka metréw przed i za linia sSrodkowa.

®  Przestrzen w poblizu linii przerywanej bramki atakowane;.

Aby zapewni¢ sobie rézne mozliwosci budowania akcji w kazdym z wymienionych
sektorow w momencie wyprowadzania ataku szybkiego powinni znalez¢ sie kolejno
startujgcy i nadbiegajacy pod bramke przeciwnika atakujacy. Zachowane w ten sposéb
zostaje zréznicowane ustawienie na catej dtugosci i szerokosci boiska.

Aktualnie najczesciej stosowane sposoby organizacji gry to:
B 3-2-1 - 3 graczy startuje w pierwsze tempo (do trzeciego sektora), 2 graczy
w drugie tempo (do drugiego sektora), ostatni zostaje w sektorze pierwszym,
2-2-2 —po 2 graczy w kazdym sektorze,

4-2 — start 4 graczy do trzeciego sektora w pierwsze tempo. Atak prow-
adzi 2 zawodnikéw startujgcych w drugie tempo. Tworzy sie ustawienie
w trojkatach (skrzydtowy, obrotowy, rozgrywajacy).
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Przedstawione zespotowe sposoby gry w ataku szybkim dotyczg pierwszego
i drugiego tempa, ale nalezy w sytuacji braku pozycji rzutowej kontynuowac rytm gry
w trzecim tempie az do odwrdcenia pitki do przeciwnego skrzydtowego.

Zasady organizacji gry w ataku szybkim:

Ustawienie 3-2-1

B wykorzystanie dalekiego wysuniecia obrorcéw w ustawieniu w defensywie,

start w pierwsze tempo trzech wysunietych obroncéw (w zatozeniu sg to
zawodnicy pierwszej linii),

start skrzydtowych i obrotowego w ustawieniu 6:0
szerokie ustawienie dwdch graczy bocznych startujacych w drugie tempo,

srodkowy rozgrywajgcy startuje jako ostatni,

Drugie tempo — np. whieg bocznego rozgrywajgcego na pozycje obrotowego lub
krzyzéwka boczny — boczny rozgrywajgcych.

Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 6:0.
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Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 5:1.

Ustawienie 2-2-2

B w pierwsze tempo do trzeciego sektora startujg 2 skrzydtowi lub obronca
wysuniety i jeden skrzydtowy,

B w drugie tempo do drugiego sektora startujg zawodnicy ustawieni na
pozycjach bocznych (drugich) obroricéw,

B jako ostatni startujg dwaj pozostali gracze.

Drugie tempo - kolejno nadbiegajgcy pod bramke przeciwnika atakujgcy moga
doprowadzi¢ do ustawienia z dwoma obrotowymi lub zachowac klasyczne ustawienie,
w potgczeniu ze wspotpracg rozgrywajacych.

Atak szybki
w ustawieniu 2-2-2
z obrony 6:0.
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Atak szybki w ustawieniu 2-2-2 z obrony 5:1.

Ustawienie 4-2

B jezeli jako centralny obronca gra obrotowy — startuje réwniez w pierwsze
tempo,

B doprowadzamydoustawieniazdwomaobrotowymiidwoma skrzydtowymi
(szerokie ustawienie),

B zawyprowadzenie i organizacje ataku szybkiego odpowiadajg dwaj boczni
rozgrywajacy,

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 6:0.
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Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 5:1.

B w analizowanej sytuacji powstaje klasyczne ustawienie w 2 trdjkagtach
(skrzydtowy — obrotowy — rozgrywajacy).

Przyktadowe rozwigzania ataku szybkiego 4-2
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Wykorzystanie zmiany w Il tempie. Stworzenie przewagi liczebnej przez zawod-
nika wchodzacego po zmianie w Il tempo.

Problem z organizacjg ataku szybkiego pojawia sie w sytu-
acji obrony 3:3.

®  Jezeliw |l linii, jako wysunieci bronig skrzydtowi i obrotowy to mozemy dowol-
nie organizowac atak szybki (najlepiej funkcjonuje ustawienie 3:2:1).

®  Jezeli natomiast jako wysunieci obroicy ustawieni sg rozgrywajacy, pojawia
sie problem organizacji. Logiczne bytoby wykorzystanie w pierwszym tempie
ataku szybkiego wysunietych obroncéw, ale wtedy zupetnie zmieniaja sie ich
role. Zawodnikami odpowiedzialnymi za organizacje gry sg skrzydtowi i ob-
rotowy, a zawodnikami ktérzy pierwsi powinni znalez¢ sie pod bramka prze-
ciwnika sg rozgrywajacy. Taka zamiana rél nie zawsze okazuje sie skuteczna,
dlatego mysle, ze trzeba szukac innych rozwigzan.
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Zasady postepowania zawodnikow w ataku szybkim
w zaleznosci od sytuacji:

1/0

1/1

2/1

2/2

zakonczenie akcji rzutem jak najblizej centralnego sektora boiska,
odbicie z 7 — 9m (wiekszy dystans od bramkarza),

poprzedzenie rzutu zwodem pitkg lub przez zmiane kierunku
w momencie odbicia,

konieczna préba miniecia obroncy wykorzystujaca duza przestrzen
i szybkos¢ atakujacego (mozliwos¢ wywalczenia rzutu karnego lub
wykluczenia obroncy),

szerokie ustawienie atakujgcych zmusza obronce do interwencji
w okreslonym kierunku i uniemozliwia akcje powrotna,

konieczna zmiana paséw dziatania przez atakujacych (obydwaj
w tym samym kierunku lub krzyzéwka),
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3/2

0 zewnetrzni atakujgcy szeroko przy liniach bocznych. Jeden z nich
powinien otrzymac¢ pitke, zmuszajagc do interwencji jednego
obronce. Centralny atakujgcy, po minieciu linii sSrodkowej zmienia
pas dziatania w kierunku pitki. Powinien on po podaniu powrotnym
spowodowac przesuniecie drugiego obroncy ,czyszczac” boisko po
przeciwnej stronie.

3/3

o konieczna zmiana pasow dziatania, tgczgca wbieg na pozycje obro-
towego jednego ze skrajnych atakujgcych i zmiane sektoréw gry
przez dwdéch pozostatych.

Pierwsze tempo ataku szybkiego

Zasady postepowania

® Wyznaczenie zawodnikow startujgcych w pierwsze tempo:

o obronca lub obroncy wysunieci,
o skrzydtowy po przeciwnej stronie rzutu,
o zawodnik, sprzed ktérego zostat oddany rzut,

0 wyznaczeni gracze, niezaleznie od miejsca oddania rzutu.

®  Zachowanie kontynuacji gry bez zwolnienia rytmu przez zawodnika pierwsze-
go tempa w sytuacji, kiedy zakoriczenie akcji jest niemozliwe.

Drugie tempo ataku szybkiego

Zawodnicy atakujgcy poruszajg sie w przod stwarzajgc kolejno po sobie naste-
pujace zagrozenia bramki.

Jako drugie tempo mozna kwalifikowa¢ wszystkie rozwigzania z udziatem wiek-
szej ilosci graczy, pod warunkiem, ze poruszajg sie oni w kierunku bramki przeciwnika.
Moga oczywiscie zmieniac pasy dziatania i doprowadza¢ do réznych sposobdéw zakon-
czenia akgji.
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Zasady postepowania

B Zawodnik odpowiedzialny za organizacje ataku szybkiego po otrzymaniu
pitki od bramkarza powinien obserwowac sytuacje na boisku, szukajgc
mozliwosci podania w nastepujgcej kolejnosci:

Podanie do skrzydtowego wzdtuz linii bocznej.
Podanie do obrotowego po swojej stronie boiska.
Podanie po przekatnej boiska do przeciwnego skrzydtowego.

Podanie do przeciwnego rozgrywajgcego, jezeli wszystkie poprzednie
rozwigzania sg niemozliwe.

B Postepowanie skrzydtowych w drugim tempie (sytuacja 4x3, 4x4):
o skrzydtowy, po stronie pitki, musi zajgé miejsce w rogu boiska,

o skrzydtowy, po przeciwnej stronie pitki, zabiega na pozycje obro-
towego za plecami obroncow,

o zabiegajacy skrzydtowy musi zachowac zasady postepowania obro-
towego, tzn. zaja¢ miejsce w zaleznosci od ustawienia obroncy.
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Dwa podstawowe sposoby rozwigzan zespotowych to:

B doprowadzenie do ustawienia z dwoma obrotowymi (zastona i rzut z Il
linii lub podanie do obrotowego),

[

B zmiana pasow dziatania przez trzech rozgrywajacych potgczona z dzielaca
strefe zastong obrotowego.
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Trzecie tempo ataku szybkiego
Wszyscy gracze ataku sg juz na swoich pozycjach. Zaczyna sie trzecie tempo at-

aku szybkiego.

Utrzymanie zainicjowanego szybkiego rytmu jest najwazniejsze w tym elemen-
cie gry. Staty atak bramki z zagrozeniem rzutem musi spowodowac¢ reakcje niezorgani-
zowanych obroncéw. Wykorzystanie ich btedu jest warunkiem powodzenia akgji.

Zasady postepowania
Zmiana kierunku ataku i ponowienie ataku zawodnika z pitka.
Préba uzyskania przewagi ustawienia nad obroficami przez zawodnikéw ataku.

Uzyskanie przewagi ustawienia przez obrotowego (lub obrotowych).

Przeniesienie pitki przy kolejno po sobie nastepujacych atakach rozgrywaja-
cych do jednego skrzydta i powrdt do przeciwnego przed przejsciem do orga-
nizacji ataku pozycyjnego.

Podziat rél i zadan zawodnikéw, zréznicowane kierunki i tempo startu graczy
powinny doprowadzi¢ do stworzenia réznych mozliwosci zakonczenia akcji.

Zasdb umiejetnosci dotyczacy taktyki indywidualnej oraz nastepujace po sobie
zorganizowane tempa ataku szybkiego w potaczeniu z zaplanowanym dziataniem zespo-
towym doprowadzajg do uzyskania pozycji rzutowej po btedzie przeciwnika.

Analizujac gre najlepszych druzyn Swiata nalezy podkreslic:

wyrazng specjalizacje zawodnikdw (specjalisci pierwszego i drugiego tempa),

elastycznos¢ zachowan zawodnikéw w sytuacji na boisku niezaleznie od
przyjetego sposobu dziatania,

B stale wzrastajgce umiejetnosci techniczne graczy (repertuar rzutéw
i zwoddw) umozliwiajgce szybsze przeprowadzanie ataku szybkiego,

B udziat wiekszej ilosci graczy w ataku szybkim w wypadku uniemozliwienia
przez wracajacych obroicow zakonczenia akcji w pierwsze tempo,

B wejscie do akcji graczy drugiego tempa powoduje uzyskanie przewagi lic-
zebnej i stworzenie pozycji rzutowej,

B zorganizowane dziatania w trzecim tempie ataku szybkiego biorgce pod
uwage pozycje, na ktérych znale?li sie zawodnicy (dziatajacy wedtug zas-
ad) po zakoniczeniu pierwszego i drugiego tempa,

B organizacja przejecia odbitej pitki (boramkarz, stupek, poprzeczka).
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Kiedy startowac?

Organizujac atak szybki trzeba jednak doktadnie okresli¢, co bedzie sygnatem
inicjujgcym atak szybki w sytuacji rzutu na bramke.

® Moment rzutu?

® Moment wejscia w posiadanie pitki?
Odpowiedz jest trudna, poniewaz wiadomo, ze:

B przedwczesny start obroncéw bardzo czesto powoduje przejecie pitki
przez przeciwnika (np. po dobrej interwencji bramkarza) i zdobycia
,denerwujgcej” i tatwej bramki,

ale

B antycypacja momentu startu pozwala na uzyskanie wyraznej (niemozliwej
do zniwelowania) przewagi nad wracajgcym obroncg i stwarza mozliwosc
bezposredniego podania,

ale

B start dopiero w momencie wejscia w posiadanie pitki przez druzyne
bronigca uniemozliwia w zasadzie atak szybki bezposredni (pierwsze tem-
po), najskuteczniej jednak wyklucza mozliwos¢ utraty bramki po dobitce.

Zobowigzuje on réwnoczesnie zawodnikéw do préby organi-
zacji zespotowej ataku szybkiego (drugie, trzecie tempo),

Najlepsze druzyny, jako odpowiedz na te pytania wprowadzity doktadny podziat
zadan. Wyznaczeni gracze, antycypujg i startujg w momencie rzutu. Inni, okresleni za-
wodnicy zabezpieczajg przejecie odbitej pitki, odpowiadajgc réwnoczesnie za organiza-
cje ataku szybkiego i jego kolejne tempa.

Wyselekcjonowanie specjalistéw, w zaleznosci od pozycji i zadan oraz wypraco-
wanie mechanizmdéw niezbednych we wspdtpracy zespotowej pochtonie wiele czasu.

Zaplanowanyidobrze przeprowadzony w czasie meczu zespotowy
atak szybki z zachowaniem zréznicowanych temp gry wymaga jednak
metodycznej, rozbudowujacej mozliwosci rozwigzan, systematycznej
pracy treningowe;.
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Przyktadowe zasady zespotowej organizacji gry

Zasady organizacji gry przy obronie 6:0 — ustawienie 3-2-1:

skrzydtowi i obrotowy startujg w pierwsze tempo,

bronigcy na pozycji drugiego obroricy srodkowy zabiega do Srodka po pitke,
boczni rozgrywajacy szeroko, poczgtkowo w kierunku linii bocznych,
pierwsze podanie do sSrodkowego rozgrywajgcego,

jeden z bocznych rozgrywajgcych bez pitki szybko rusza do srodka boiska,
a po podaniu od $rodkowego krzyzuje z drugim bocznym rozgrywajgcym,

Srodkowy zajmuje pozycje rozgrywajgcego, ktory zainicjowat krzyzowke
i otrzymuje pitke po zmianie rozgrywajacych,

obrotowy ustawia sie w tym czasie pomiedzy drugim i trzecim obroncg po
stronie nabiegajgcego srodkowego,

rozwigzanie sytuacji 3x2 w sektorze zewnetrznym przez srodkowego
rozgrywajgcego.

Zasady organizacji gry przy obronie 5:1 — ustawienie 3-2-1

Inny sposdb przeprowadzenia ataku szybkiego, ktory doprowadza do wyizolow-
ania skrajnego obroncy na pozycji PS i dwukrotnie stwarza sytuacje 3x2 w zewnetrznym
prawym sektorze boiska:

wysuniety obronca startuje na pozycje obrotowego w lewg strone,

obrotowy startuje w pierwsze tempo i zajmuje pozycje drugiego obro-
towego po prawej stronie,

prawoskrzydtowy szeroko do rogu boiska w pierwsze tempo,
boczni rozgrywajgcy szeroko do linii,

srodkowy rozgrywajacy, startujacy jako ostatni dostaje pitke,
podanie do ruszajgcego w kierunku srodka boiska LR,
podanie do PR i préba zakoriczenia akcji w sytuacji 3x2,

jezeli akcja nie przyniosta pozycji rzutowej, odwrécenie pitki az do SR,
ktory znajduje sie po lewej stronie boiska,

wyjscie obrotowego i zastona wewnetrzna na drugim obroncy,
srodkowy z pitkg atakuje za zastone i dalsza akcja do PR,

ponowna préba rozegrania sytuacji 3x2.
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WZNOWIENIE

Proba szybkiego wznowienia powinna nastgpic po kazdej utraconej bramce.

Stale rosnaca szybkos$¢ dziatania (gry) w pitce recznej powoduje, ze opanowanie
umiejetnosci szybkiego wznowienia po utraconej bramce staje sie elementem koniecz-
nym w wyszkoleniu kazdego zespotu, poczgwszy od kategorii mtodzikow.

Réwnoczesnie wykorzystuje on chec i umiejetnosc szybkiego biegania, ktérg po-
siadajg wszyscy zawodnicy.

Jedno lub dwa podania w pierwszym tempie wznowienia stwarzajg juz mozli-
wosc¢ zdobycia bramki. Pozwala to unikng¢ trudnej konstrukcji gry w ataku pozycyjnym.

W pierwszym okresie wprowadzania elementu wznowienia nalezy spodziewac
sie btedow technicznych spowodowanych szybkoscig dziatania.

Weraz ze wzrostem umiejetnosci btedy bedg pojawiaty sie coraz rzadziej.

Nauczanie szybkiego wznowienia

Pierwszym elementem, ktory decyduje o mozliwosci szybkiego wznowienia gry
jest silne i precyzyjne podanie od bramkarza do zawodnika stojgcego przy linii Srodkowej.

Gracz wznawiajgcy powinien zatrzymac sie okoto 2m przed linig przed chwytem
pitki. Pozwala mu to z pitkg w reku doktadnie ocenié odlegtos¢ od linii i prawidtowo po-
stawi¢ na niej stope obserwujgc rownoczesnie organizacje obrony.

Btedem jest dobiegniecie do linii i czekanie na pitke w ustawieniu tytem do
bramki przeciwnika. Utrudnia to zawodnikowi prawidtowe wznowienie i ocene sytuacji.

Podanie od bramkarza jest elementem, ktéry powinien by¢ opanowany w bar-
dzo dobrym stopniu, gdyz bez tego wznowienie nie ma szans powodzenia.

Sposoby organizacji wznowienia

Generalnie przyjete sg dwa podstawowe sposoby zespotowej organizacji
wznowienia.

Ze zmiang pasow dziatania

Wznawiajgcy gracze w pierwsze tempo zmieniajg pas dziatania obiegajac
rozpoczynajacego gre zawodnika stojgcego na linii sSrodkowej w centralnym sektorze,
przed otrzymaniem pierwszego podania.

Ich akcja w sektorze przeciwnym do sektora ,przypisanego” do ich pozycji, pow-
oduje uzyskanie przewagi liczebnej, ktéra potgczona z szybkoscig akcji doprowadza do pozycji
rzutowej. W wypadku niepowodzenia, dalszy sposdb postepowania zawodnika, ktéry zmienit
sektor (drogi poruszania) uzalezniony jest od zatozen przyjetych przez trenera.
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Szybkie wznowienie moze by¢ inicjowane przez 2 — 3 zawodnikdéw, ale moze tez
bra¢ w nim udziat caty zespot.

®  Przy wznowieniu z udziatem 2 — 3 graczy po pitke do linii Srodkowe;j startuje
centralny, najdalej wysuniety obronca.

o Obiega go jeden ze skrzydtowych lub wysunietych obroncéw, np.
przy strefie 3:3.

o Drugiskrzydtowy lub wysuniety obronca porusza sie w swoim pasie
dziatania.

o Staraja sie wyprzedzi¢ poprzez szybkos$é¢ biegowg wracajgcych
obroncow.

Przy wyzszym poziomie wyszkolenia obiega¢ powinien obronca przeciwny do sek-
tora, z ktérego oddany byt rzut, wykorzystujgc ewentualny brak powrotu rzucajgcego.

Wznowie-
nie z obiegnieciem
skrzydtowego

Bez zmiany pasow dziatania

®  Przy wznowieniu z udziatem wszystkich zawodnikdéw z zespotu, po pitke star-
tuje obrotowy.

0 Wszyscy zawodnicy szybko poruszajg sie w swoich pasach
dziatania.

o Podanie skierowane jest do jednego z bocznych rozgrywajgcych.

o Zawodnikiem nadbiegajgcym jako ostatni jest Srodkowy rozgrywajacy.

W opisanej akcji konieczna jest zespotowa organizacja gry (np. wbieg lub krzy-
z6wka) w sytuacji powrotu wszystkich obroncéw.
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Druzyny, ktére dobrze opanowaty szybkie wznowienie taczg dwa nastepujace
po sobie tempa dziatania.

W pierwszym tempie probujg uzyskaé pozycje rzutowg trzej gracze (jak w sytuacji
juz opisanej), a dobiegajacy w drugie tempo pozostali gracze organizujg akcje zespotowa.

Zasady (przyktad) zespotowej organizacji gry
Obiegniecie skrzydtowego — zmiana paséw dziatania

Oczywiscie akcja musi by¢ oparta na szybkosci biegowej zawodnika otrzymuja-
cego pitke w pierwszym podaniu.

Zasada przyjeta przy kontynuacji gry przy szybkim wznowieniu jest ustawienie
z dwoma obrotowymi i jednym skrzydtowym.

Akcje taka przeprowadzamy wtedy, gdy nastepuje obiegniecie wznawiajacego
gre obrotowego przez skrzydtowego.

Takie ustawienie izoluje skrajnego obrorice, przed ktérym nie ma zadnego gracza ataku.

Wykorzystanie dalekiego wysuniecia zawodnikow i start do wznowienia graczy
pierwszej linii obrony w pierwsze tempo. Obiegniecie przy pierwszym podaniu okresla
doktadnie zadania zawodnikéw przy inicjacji akcji:

B start do linii srodkowej (do podania od bramkarza) centralnego,
wysunietego obroncy,
obiega go i otrzymuije pitke tez wysuniety zawodnik bronigcy na pozycji drugiego,
przeciwny drugi wysuniety startuje wzdtuz linii bocznej w kierunku rogu boiska,

obiegajacy gracz z pitkg stara sie zakonczy¢ akcje wyprzedzajac przeci-
whikow — lub podaje pitke do skrzydtowego,

po podaniu zabiega na pozycje obrotowego na przeciwng strone boiska,

zawodnik wznawiajgcy gre startuje na pozycje obrotowego w kierunku,
w ktorym rozpoczete byto wznowienie,

B skrzydtowy podaje do nadbiegajgcego w drugie tempo rozgrywajgcego po
swojej stronie i zajmuje pozycje w rogu boiska,

roéwnoczesnie pozostali rozgrywajacy zajmuja swoje pozycje,

stworzona sytuacja (dwdch  obrotowych, skrzydtowy, trzech
rozgrywajacych) pozwala na rézne zakonczenia akgji,

B tempo gry utrzymane by¢ powinno az do petnego odwrdcenia pitki do
skrzydtowego.
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Przyktad zespotowej organizacji wznowienia

Bez zmiany paséw dziatania

Do wznowienia startuje jeden z centralnych obroncéw. Czterech zawod-
nikdw rusza w swoich pasach dziatania (skrzydtowy, boczny rozgrywajacy, drugi boczny
rozgrywajacy, drugi skrzydtowy).

®  Pitka podana jest do jednego z bocznych rozgrywajacych.

®  Ostatni startujgcy zawodnik (Srodkowy rozgrywajacy), rusza w kierunku,
w ktérym podana zostata pitka (uzupetnia pozycje).

O dalszym przebiegu akcji decyduje boczny rozgrywajacy, ktory otrzymat pitke.
® Moze on wykorzystac jedng z mozliwosci:

B skonczy¢ akcje samemu, wykorzystujgc brak powrotu,

B podac pitke do skrzydtowego po swojej stronie (mozliwe zakonczenie
akcji) i wbiec po przekatnej na pozycje drugiego obrotowego,

zainicjowac dtugg zmiane z przeciwnym rozgrywajacym (boczny — boczny),

podac pitke do nadbiegajgcego z tytu sSrodkowego rozgrywajgcego i whiec
po przekatnej na pozycje drugiego obrotowego.
®  Skrzydtowy jezeli nie uzyskat pozycji rzutowej podaje do nadbiegajgcego na
zwolniong pozycje bocznego rozgrywajgcego, srodkowego rozgrywajacego.

® Obrotowy powinien wykonac zastone na trzecim obroncy tak, aby wywalczy¢
przewage pozycji po stronie pitki.

Wznowienie bez zmiany paséw dziatania.
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Oczywiscie istniej caty szereg innych rozwigzan, ktére starajg sie wykorzystac
indywidualne umiejetnosci lub warunki fizyczne wystepujgcych na boisku zawodnikdw.

Aktualnie trenerzy zdajac sobie sprawe z waznosci tego elementu stale poszukuja
i testujg nowe rozwigzania i w kolejnych latach pojawig sie jeszcze inne i szybsze sposoby
organizacji szybkiego wznowienia

3.3 Atak pozycyjny

W tej fazie gry wystepujg podstawowe ustawienia takie jak:

2-1-3 — dwdch skrzydtowych, jeden obrotowy, trzech rozgrywajgcych,
2-2-2 — dwdch skrzydtowych, dwdch obrotowych, dwdch rozgrywajgcych,
1-2-3 — jeden skrzydtowy, dwdch obrotowych, trzech rozgrywajacych.

2-0-4 — dwdch skrzydtowych, bez obrotowego, czterech rozgrywajacych,

2-2-3 — wystepuje w sytuacji wprowadzenia do gry bramkarza, grajacego
jako dodatkowy zawodnik ataku.

Szybkos¢ prowadzenia akcji jest aktualnie elementem
decydujacym o jej powodzeniu. Sktadaja sie na nig:
sita podan,
krétki kontakt zawodnika z pitka (gra na jednym kroku),
bardzo szybkie podjecie decyzji,

przyjecie pitki w ruchu (stwarzajgce przewage pozycji nad obronca).

Omodwienie ataku pozycyjnego nalezy zaczagé¢ od wymienienia podstawowych
zasad, ktorych przestrzega¢ powinni zawodnicy niezaleznie od przyjetej koncepcji gry.
Kazdorazowy atak bramki z zagrozeniem rzutem po przyjeciu pitki.

Ruch w kierunku bramki przed przyjeciem pitki.
Utrzymanie rytmu rozgrywania akgji.
Wykorzystanie wolnej przestrzeni.

Ciggtosc¢ gry — kontynuacja akgji.

Stata obserwacja pozycji obroncow.

Zajecie pozycji pozwalajacej na uzyskanie przewagi ustawienia nad obroricg
(w momencie przyjecia podania).
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Oddzielnie nalezy podkresli¢ niezbedng agresywnos¢ (podobnie
jak w grze w obronie), ktdrg muszg wykazaé zawodnicy atakujacy.

Réwnie waine jest ,zwigzanie” jednego z obroncéw poprzez
zderzenie sie z nim przed lub w momencie podania, przy ataku
prostopadtym.

Ponowienie ataku ze zmiang kierunku po kontakcie z obronca i spo-
wodowanie reakcji kolejnego bronigcego powinno by¢ podstawg dziatania
wszystkich rozgrywajacych.

Ogromnie wazne jest rowniez utrzymanie szybkiego rytmu gry, ale
z kolejno po sobie nastepujgcymi tempami dziatan poszczegélnych graczy.

Przestrzen

Kluczowe znaczenie w konstrukc;ji i skutecznosci gry bedzie miato prawidtowe,
maksymalne wykorzystanie przestrzeni, decydowac o tym bedzie state dazenie do prze-
strzennego, szerokiego ustawienia graczy, to znaczy ze skrzydtowymi w rogach boiska
i bocznymi rozgrywajacymi przy liniach autowych.

Kolejng zasadg, o ktorej nalezy pamietac juz od poczgtku nauki konstrukcji ata-
ku, jest rownowazenie pozycji w grze przez state zachowanie formy trapezu w ustawieniu
skrzydtowych i bocznych rozgrywajgcych (w poczatkowym etapie szkolenia).

Zle!
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Dobrze

Podstawowe sposoby dziatan w ataku pozycyjnym:

atak pomiedzy 2 obroncéw (z zagrozeniem rzutem),
miniecie indywidualne 1x1,
zmiana pozycji (sektora) przez zawodnikéw bez pitki,
zmiana (krzyzéwka) z pitka,

zmiana sposobu ustawienia zespotu (wbieg rozgrywajacego Ilub
skrzydtowego na pozycje obrotowego),

zastona wykonana przez partnera.

Na wysokim poziomie gry w kazdym przeprowadzonym ataku mozna
zaobserwowac potfaczenie, co najmniej dwdch z wyzej wymienionych elementdéw.

Atak , prostopadty” na obronce lub ,wigzacy” — pomiedzy
dwoch obroncow

O prawidtowosci wykonania decyduje:

wtasciwe tempo nabiegu — odlegtos¢ od obrorcy,
zagrozenie rzutem,
szybkos¢ i sugestywnos¢ ruchu,

unikniecie przerwania gry faulem.
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Powinien doprowadzi¢ do:

B reakcji jednego (wyjscie) lub dwéch (zamkniecie) obroricéw,

B pozycji rzutowej (brak reakcji obroncy lub przestrzen pomiedzy
obroncami),
stworzenie sytuacji umozliwiajgcej kontynuacje akcji przez partnera,
uzyskanie przestrzeni mozliwej do wykorzystania:
o za plecami wysunietego obroncy,

o obok zamykajgcych strefe obroncow.

llos¢ prawidtowo wykonanych atakéw wigzgcych dwdch obrorncéw jest obecnie
jednym z trzech najwazniejszych parametréw decydujgcych o wyniku sportowym (obok
skutecznos$ci bramkarza i skutecznosci ataku szybkiego).

Atak na zewnatrz

prssssny
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' "
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Atakiem na zewnatrz nazywamy akcje skrzydtowego z pitka ustawionego na linii
przerywanej, ktéry wykonuje ruch w kierunku bramki wykorzystujac przestrzer pomie-
dzy linig kocowa, a skrajnym obronca.

Atakiem na zewnatrz jest rowniez akcja bocznego rozgrywajacego z pitka (z za-
grozeniem rzutem) wykorzystujgca przestrzen pomiedzy skrajnym a drugim obronca.

Oczywiscie te ataki mogg nastgpic kolejno po sobie.
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Umiejetnos¢ ataku na zewnatrz jest niestychanie wazna w ataku pozycyjnym.
Potgczenie kolejnych nastepujgcych po sobie dwdch lub trzech atakéw powoduje zdecy-
dowane przesuniecie obrony i utatwia gre partnerom po przeciwnej stronie boiska po-
przez stworzenie im duzej przestrzeni do dziatania.

Miniecie 1x1

Prawidtowe wykonanie miniecia 1x1 wymaga od atakujgcego:

B zachowania odpowiedniej odlegtosci od obroncy,
B szybkosci i sugestywnosci ruchu,

B poprzedzenia miniecia atakiem prostopadtym, powodujacym reakcje
obronicy i uzyskaniem przestrzeni po jego wyjsciu lub przesunieciu.

Powinno doprowadzi¢ do:

pozycji rzutowej,

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

B stworzenia sytuacji (wolna przestrzen) dla najblizszego partnera.

Zmiana pozycji (sektora) przez zawodnikéw bez pitki

Przedstawione przyktady to sposoby dziatania stosowane przez zespoty na
wszystkich poziomach wyszkolenia, tgcznie z zespotami zdobywajgcymi medale na naj-
wazniejszych imprezach swiatowych i europejskich.
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Zmiana z pitka (krzyzéwka)

O skutecznosci wykonania decyduje:

B sugestywny atak zawodnika z pitkg (pomiedzy dwdch obrorcow),
B poprzedzenie zmiany minieciem 1x1 (powoduje reakcje obroncy),
B tempo poruszania sie gracza obiegajgcego,

B moment i technika podania (podajacy powinien widzieé partnera, ktére-
mu przekazuje pitke).

Powinna doprowadzi¢ do:

pozycji rzutowej (btgd przekazania obroncéw),

stworzenia sytuacji dla trzeciego gracza ataku poprzez uzyskanie przewagi
liczebnej w danym sektorze boiska,

B uzyskanie mozliwosci ponowienia ataku po podaniu powrotnym (prze-
waga ustawienia atakujgcego nad obroncy).
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Zmiana sposobu ustawienia zespotu

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

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

Réwnowazenie pozycji

Ma ono na celu w poczatkowej fazie nauczania gry w ataku pozycyjnym zapew-
ni¢ maksymalne wykorzystanie przestrzeni na boisku. Szerokie ustawienie skrzydtowych
(w rogach boiska) i bocznych rozgrywajacych powoduje koniecznos¢ szerokiego ustawie-
nia obroncéw, co zdecydowanie utatwia gre w ataku.
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Dopiero po opanowaniu tego elementu mozemy grac¢ bez réwnowazenia pozy-
cji starajgc sie uzyskaé przewage liczebng atakujgcych w zewnetrznym sektorze bois-
ka poprzez wbieg jednego z atakujgcych i zgubienie jednego z obroncéw np.: wbieg
skrzydtowego po przeciwnej stronie pitki bez rownowazenia pozycji przez rozgrywajgcego
moze spowodowac brak reakcji i wyeliminowanie skrajnego obroncy.

Whbieg na pozycje drugiego obrotowego

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

Sposob wbiegniecia mozemy okresli¢ ze wzgledu na ponizsze czynniki:
B w zaleznosci od pitki,
B w zaleznosci od pozycji obrotowego,

B w zaleznosci od ustawienia obroncy.

W zaleznosci od pitki:
wbieg za pitka (wbiegajacy podaje i wbhiega w tym samym kierunku,
wbieg od pitki (zawodnik wbiega w kierunku przeciwnym do podania),

whbieg do pitki (zawodnik wbiega do przeciwnego sektora boiska w sytu-
acji, gdy znajduje sie w nim pitka).

W zaleznosci pozycji obrotowego:

B wbieg po stronie ,kota” (wbiega zawodnik, w ktorego sektorze znajduje
sie obrotowy),

B wbieg po przeciwnej stronie ,kota” (wbiega zawodnik z sektora przeci-
wnego do pozycji obrotowego).

W zaleznosci od ustawienia obroncy:
wbieg za plecy wysunietego obroncy,

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

B wbieg zakoriczony zastong boczng na wysunietym obroricy.
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Zastony

W zwigzku z wprowadzeniem nowych przepiséw dotyczgcych wykonywania
zaston nalezy bezwzglednie zwraca¢ uwage podczas nauczania i doskonalenia tego el-
ementu na prawidtowos¢ jego wykonania.

Nie wolno:

B blokowac przeciwnika ramionami, rekoma, nogami, albo uzywac jakiejkol-
wiek czesci ciata w celu przemieszczenia/przesuniecia przeciwnika jego
lub odpychania; dotyczy to takze niebezpiecznego uzywania fokci zaréw-
no przy zajmowaniu pozycji jak i bedgc w ruchu;

trzymac przeciwnika (ciato lub stroj) nawet, gdy jest on w stanie kontynuowac gre;

wbiegad i wskakiwac w przeciwnika.

Zastona jest prébg utrudnienia poruszania sie obroncéw. Akcja atakujacego ma
na celu uniemozliwienia obroncy swobodnego przemieszczania sie. Polega ona na za-
jeciu przez gracza ataku w odpowiednim czasie i miejscu, pozycji, ktéra maksymalnie
utrudni obroncy jego przypuszczalng interwencje.

Wazne jest rowniez dziatanie zawodnika z pitkg, ktdry powinien potrafi¢ ,,napro-
wadzi¢” obronce na partnera wykonujgcego zastone.

Aktualnie w pitce recznej zastony wykonujemy tytem do obroncy.

Wykonujacy zastone powinien:
B przyjg¢ poprawng pozycje przed zaktadanym ruchem obroricy (w ruchu
musi by¢ gracz blokowany, a nieblokujgcy),
wyraznie zaznaczy¢ zatrzymanie i nie odpychac lub przytrzymywac obroricy,

natychmiast po zastonie odejs¢ starajac sie zajgc¢ pozycje rzutowa.
Najczesciej wykonywane zastony:
B z przodu — na obroncach stojgcych blisko linii pola bramkowego,

uniemozliwiajgc ,wyjscie” do rzucajgcego,

B z boku — na obroncach, stojgcych blisko linii pola bramkowego, ktérzy
staraja sie przesungc chcac zapewnic¢ wspotdziatanie w obronie,

Bz boku — na obroncach wysunietych we wspétpracy z posiadajgcym pitke
partnerem np.: zastona ,,od kota”,

B z tytu — zastona wykonywana na wysunietych do 7 — 8m obrornicach
umozliwiajgca podanie pitki koztem do pola bramkowego.
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Proponowane ¢wiczenia przy nauczaniu zastony

1. W okreslonym sektorze przed linig pola bramkowego (tyczki, stupki) ustawieni
obronca i atakujgcy. Naprzeciwko atakujgcy w rzedzie z pitkami. Gracz z pitkg
koztujac startuje na bramke, obronca stara sie mu przeszkodzi¢ poruszajgc
sie wzdtuz linii, w czym stara sie mu przeszkodzi¢ ustawiony rowniez przy linii
atakujacy, ktéry wykonuje zastone tytem (z boku obroncy).

2. Dwoch rozgrywajacych (na pozycjach srodkowego i bocznego) na zmiane,
wymieniajgc pitke, atakuje bramke. Obronca ustawiony przy linii stara sie
przesuwac za pitkg. Utrudnia mu to ,obrotowy”, ktéry wykonuje zastone
tytem z boku obroncy. W wypadku dobrej zastony atakujgcy wykorzystuje
przestrzen i rzuca na bramke.

3. Dwdch rozgrywajacych na pozycjach srodkowego i bocznego na zmiane atakuja
bramke, wymieniajgc podania. Ustawieni naprzeciwko nich obroricy wychodzg
do linii 9m uniemozliwiajac rzut. Ustawiony pomiedzy obroncami ,,obrotowy”
stara sie utrudni¢ wyjscie obroncy poprzez wykonanie zastony z przodu. W sytu-
acji, kiedy zastona jest wykonana poprawnie (brak wyjscia) — rzut na bramke.

4.  Atakujacy w rzedach z pitkami na pozycjach bocznych rozgrywajgcych. W ich
sektorach ustawieni, po kazdej stronie boiska, obrorca i obrotowy. Podajgcy
na pozycji Srodkowego rozgrywajgcego. Atakujgcy podaje i otrzymuje pitke
powrotng w ruchu w kierunku bramki. Obronca wychodzi do linii przery-
wanej. Rdwnoczesnie z nim rusza obrotowy, ktéry wykonuje zastone z boku.
Atakujacy mija obronce wykorzystujgc zastone (atak za zastone) i podaje do
zawracajgcego po zastonie do bramki obrotowego.

® W kolejnym ¢wiczeniu dodajemy centralnego obronce, ktdry utrudnia akcje.

Podstawowe zasady gry przeciwko réinym sposobom

ustawienia obrony (otwartym i zamknietym)
Sposdb organizacji zespotowej powinien by¢ zréznicowany w zaleznosci od spo-

sobu ustawienia i dziatan obroncow.

Zasady gry w ataku przeciwko przesuwajacej za pitkg obronie
strefowej:

szybkosc¢ cyrkulacji pitki,
odwrdcenie pitki,

atak pomiedzy dwdch obroncéw,

wykorzystanie zastony obrotowego, zwalniajgcej tempo przesuniecia
obroncow,

B podanie z pominieciem najblizszego partnera (boczny — boczny, Srodkowy
— skrzydtowy).
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Zasady gry w ataki przeciwko obronie grajacej w pasach dziatania
bez przesuniecia:
B miniecie 1x1 (w swoim sektorze gry),
ruch zawodnikéw bez pitki (uzyskanie przewagi ustawienia),
krzyzéwki krotkie i dtugie,

wbiegi na pozycje obrotowego (za plecy obroncow),

wykorzystanie zastony obrotowego (np. zastona ,,od kota”).

Organizacje ataku pozycyjnego naleiy rozpoczaé od sprecyzow-
ania ustawienia obrotowego.

Moze by¢ on ustawiony pomiedzy:

B pierwszym i drugim obronca,
B drugim i trzecim obronca,
B centralnymi obroricami.

Rdézne jego ustawienia zmieniajg zadania i funkcje poszczegdlnych obroncow i
stwarzajg mozliwosci wykorzystania ich btedow.

Dlatego zawodnicy ataku muszg uzalezniaé¢ swoje dziatania od
ustawienia obrotowego.

Jako przyktad moze stuzy¢ przedstawiona sytuacja.
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Przeciwko obronie zamknietej — strefie 6:0
® Zmiana (krzyzéwka) rozgrywajacych.
®  Zwigzanie obroncy (atak prostopadty) lub obroncéw (atak wigzacy).

® Ustawienie obrotowego utrudniajgce przesuniecie obroncow.

Przeciwko obronom otwartym (wysunietym)
®  Whiegi rozgrywajacych na pozycje drugiego obrotowego.
® Wyjscie obrotowego do taczenia gry, potgczone z whiegiem skrzydtowego.

®  Obiegniecie (krzyzéwka) boczny rozgrywajgcy — srodkowy.

Przyktady zespotowej organizacji gry przeciwko obronie w
ustawieniu 6:0

Wszystkie podane przyktady organizacji gry w ataku pozycyjnym, to rozwigzania
stosowane prze Reprezentacje Polski Senioréw. S3 one réwniez wprowadzane jako
obowigzujace w reprezentacjach mtodziezowych.

Zmiana Srodkowego z bocznym:

(akcja moze by¢ poprzedzona wyprowadzeniem lewego skrzydta i podaniu do
Srodkowego)

B obrotowy ustawiony pomiedzy dwoma centralnymi obroricami,
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B Srodkowy z pitkg atakuje na trzeciego obrorice po prawej stronie
(zwigzanie) i podaje do obiegajacego prawego rozgrywajacego,

wyjscie drugiego centralnego obroncy,

obrotowy zabiega za plecy wychodzgcego obroncy (podanie od
rozgrywajacego),

B jezeli nie ma mozliwosci gry z obrotowym — podanie do lewego rozegra-
nia, ktdre atakuje pomiedzy pierwszego i drugiego obrorce,

B zabiegajgcy obrotowy — lewoskrzydtowy i lewy rozgrywajacy uzyskujg
przewage liczebng 3x2.

Wyprowadzenie obrotowego:

obrotowy ustawiony po lewej stronie przy skrajnym obroncy,

SR z pitka atakuje na drugiego obrorice, podaje do wybiegajacego obro-
towego i wychodzi na pozycje LR w ustawieniu szeroko przy linii bocznej,

B wybiegajacy obrotowy atakuje na czwartego obronce (zastona
wewnetrzna) i podaje do atakujgcego bez pitki do srodka PR,

atak na drugiego centralnego obronce,

rzut lub podanie do atakujgcego lekko do srodka na drugiego obronce LR
— przewaga liczebna (mozliwe podanie do obrotowego),

B podanie do SR, ktéry od linii bocznej atakuje pomiedzy pierwszego
i drugiego obronice,

B zakonczenie akcji lub podanie do skrzydta.
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Wyprowadzenie skrzydta:

obrotowy ustawiony na trzecim obrorcy na zewnatrz,

SR atakuje pomiedzy pierwszego i drugiego obrorice (po stronie obro-
towego) i podaje do wybiegajgcego skrzydtowego,

nastepnie wycofuje sie na pozycje bocznego rozgrywajgcego (szeroko),

skrzydtowy szuka mozliwosci podania do obrotowego, a jezeli ona
nie istnieje, podaje do nabiegajagcego do srodka boiska bocznego
rozgrywajgcego,

po podaniu skrzydtowy zawraca na swojg pozycje,

boczny R po chwycie atakuje na drugiego obronice po przeciwnej stronie
boiska (zastona od wewnatrz),

B podanie do wybiegajgcego skrzydtowego, ktéry atakuje na trzeciego
obrorice, szuka mozliwosci podania do ustawionego na zastonie partnera
lub podaje do ,,swojego” bocznego rozgrywajacego,

atak R pomiedzy dwdéch centralnych obroncow,

jezeli nie ma mozliwosci rzutu na bramke, podanie do SR ustawionego na
pozycji bocznego.
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Wymiana pozycji boczny — srodkowy:

obrotowy ustawiony przy drugim obroricy (od wewnatrz),

lewy rozgrywajgcy podaje do lewego skrzydta, ktore wybiega po pitke za
linie przerywang,

wycofuje sie i zajmuje pozycje srodkowego (daleko od obrorncow),
lewoskrzydtowy atakuje na zewnatrz (wzdtuz linii),

Srodkowy rozgrywajacy zabiega na pozycje lewego rozgrywajgcego i po otrzy-
maniu pitki od skrzydtowego atakuje pomiedzy pierwszego i drugiego obrorice,

o dwakolejne atakiz pitka i pozycja zewnetrzna obrotowego zmuszajg
do interwencji trzech obroncéw,

o réwnoczesne, szerokie ustawienie prawego rozgrywajacego
i prawego skrzydta,

o wyizolowany zostaje czwarty centralny obronca i lewy
rozgrywajacy (na pozycji sSrodkowego) po otrzymaniu pitki od
srodkowego ma sytuacje 1x1 (rzut lub miniecie).

Zmiana od pitki sSrodkowego rozgrywajgcego (JUGO)

B sSrodkowy rozgrywajgcy podaje do prawego rozgrywajgcego i odchodzi na
pozycje lewego rozgrywajgcego,

obrotowy ustawiony pomiedzy dwoma centralnymi obroricami,
LR nabiega do srodka i otrzymuje pitke (atak na czwartego obrorice),

zmiana (krzyzowka) z PR (atak na drugiego centralnego obronce),
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B jezeli nie ma mozliwosci rzutu lub wspédtpracy z obrotowym — podanie do
SR (na pozycji lewego),

atak pomiedzy pierwszego i drugiego,

zabiegajacy obrotowy — lewoskrzydtowy i lewy rozgrywajgcy uzyskujg
przewage liczebng 3x2.

Krzyzowka boczny — sSrodkowy (szyja)

obrotowy ustawiony pomiedzy dwoma centralnymi obroricami,

boczny R atakuje do srodka pomiedzy drugiego a trzeciego obrorice i podaje do
obiegajacego go SR i wycofuje sie na pozycje na wprost trzeciego obroncy,

B SR podaje do S i przed strefg przebiega na zastone wewnetrzng na pier-
wszego obronce po przeciwnej stronie boiska,

S z pitka atakuje za drugiego obrorice,

podanie do R, ktéry atakuje za zastone obrotowego powodujac reakcje
trzeciego obronicy,

podanie do obrotowego lub bocznego R,

rozwigzanie przewagi liczebnej w zewnetrznym sektorze boiska.
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Zmiana Srodkowy — boczny potaczona z wbiegiem skrzydiowego:

To rozwigzanie mozna stosowac takze przy obronach wysunietych

obrotowy ustawiony na 2 obroncy po lewej stronie boiska,

srodkowy z pitkg atakuje w prawo pomiedzy 2 a 3 obrorice i podaje do obie-
gajgcego go PR,

PR atakuje pomiedzy 2 centralnych obroncéw,

réwnoczesnie z krzyzowka rozgrywajacych wbiega PS, ktéry wykonuje zasto-
ne na 2 obroncy po przeciwnej stronie,

obrotowy przenosi zastone z 2 na 3 obrorice,

PR z pitkg po zwigzaniu obrorcéw centralnych ma mozliwos¢ podania do ob-
rotowego lub podania do LR,

LR po otrzymaniu pitki podejmuje decyzje o dalszym przebiegu akcji w zaist-
niatej sytuacji 4x3:

o rzut w wypadku podwadjnej zastony,
o podanie do obrotowego,

o podanie do skrzydtowego.
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Przyktady zespotowej organizacji gry przeciwko strefom wysunietym

Whieg srodkowego rozgrywajacego od pitki:

obrotowy ustawiony pomiedzy drugim i trzecim obronca po lewej stronie,

LR z pitka atakuje ze zmiang kierunku pomiedzy pierwszego a drugiego
obrorice i wycofuje sie na swojg pozycje (szerokie ustawienie przy linii),

podaje do wybiegajacego LS,

w tym czasie obrotowy za plecami drugiego obroncy przesuwa sie do sk-
rajnego obroncy — zastona wewnetrzna,

préba wspotpracy skrzydtowy — obrotowy lub podanie do SR,

SR atakuje w prawo odciagajac wysunietego obrorice i odwraca pitke do
nabiegajgcego pomiedzy drugiego i trzeciego obronce LR,

po podaniu SR whiega za plecy wysunietego obroricy na pozycje obrotowego,

o dalszym przebiegu akcji decyduje LR, ktéry moze rzucié, podac do obro-
towego, podac do SR lub podaé do ustawionego szeroko PR,
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Wyprowadzenie obrotowego:

obrotowy ustawiony na pierwszym obroricy od wewnatrz,

SR z pitkg atakuje w kierunku obrotowego pomiedzy drugiego a trzeciego
obronce (po duzym tuku bez kontaktu z jedynka),

Podanie do wybiegajgcego po pitke obrotowego,

SR po podaniu zabiega za plecami wysunietego obroricy do drugiego —
zastona wewnetrzna,

B obrotowy podaje do startujgcego do srodka przeciwnego bocznego R
(uwaga trudne podanie) i wycofuje sie na drugiego obronce (zastona),

atak bocznego z pitkg i wymuszenie interwencji wysunietego obroncy,
podanie do przeciwnego bocznego rozgrywajgcego,

rozwigzanie przewagi ustawienia.
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Gra przeciwko strefie 5:1 lub 3:2:1

Whieg SR po zmianie lewy rozgrywajacy — srodkowy (,,szyja”):

obrotowy ustawiony pomiedzy pierwszym i drugim obronca,
po stronie obrotowego akcje rozpoczyna LR z pitkg atakiem do $rodka,

obiega go SR, ktéry podaje do PS i za plecami wysunietych obroricéw za-
biega na pozycje drugiego obrotowego po przeciwnej stronie boiska (do
drugiego lub skrajnego obroricy),

PS z pitkg atakuje do Srodka (préba rzutu lub wspoétpracy z obrotowym),

PR (po wycofaniu sie za swojg pozycje) otrzymuje pitke od skrzydtowego
i atakuje na wysunietego obronce (jedynka),

B podanie do LR i rozegranie przewagi liczebnej 3x2 (LS, LR i SR na pozycji
obrotowego).

Zmiana pasow dziatania przez rozgrywajgcych potaczona z whbi-
egiem bocznego rozgrywajgcego i wyprowadzeniem skrzydta

Jest to klasyczna akcja wszystkich niemieckich zespotéw mtodziezowych.
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Zasady gry w przewadze 6x5

W sytuacji przewagi liczebnej nalezy gra¢ wedtug wczesniej ustalonych i przy-
gotowanych zasad. Konstrukcja ataku powinna opierac sie na dziataniach zespotowych.
Powinno sie unika¢ ryzykownych akcji w sytuacji 1x1.

W grze w przewadze liczebnej istnieje ogromna ilos¢ opracowanych akcji zespo-
towych w ataku. Wybdr nalezy oczywiscie do trenera, ale aby byt on optymalny nalezy
pamieta¢ o podstawowych zasadach.

Planujac gre w ataku w przewadze nalezy szukac takich rozwigzan, ktore najle-
piej wykorzystujg indywidualne umiejetnosci podstawowych zawodnikow zespotu.

Ponadto przestrzegaé nalezy najwazniejszych zasad:
B szerokie ustawienie atakujacych (maksymalne wykorzystanie przestrzeni),

B sugestywny atak bramki zawodnika z pitkg, zmuszajacy obroricéw do reakc;ji,

B zakonczenie akcji tylko w sytuacji pewnej pozycji rzutowej.

Najwazniejsza i decydujaca jest szybka decyzja i prawidtowy wybdr dotyczacy
dalszego przebiegu akcji wykonany przez zawodnika z pitka.

Niestychanie waine jest rowniez ,zwigzanie” odpowiedniego obrorncy
i doktadnos¢ dziatania.

W zespofach na najwyzszym poziomie najczesciej przy rozwigzaniu przewagi liczeb-
nej stosowane jest ustawienie zdwoma obrotowymi, po wbiegu jednego z rozgrywajacych.

Podkresli¢ nalezy réwniez czeste stosowanie podaniazpominieciem najblizszego
partnera (np. Srodkowy — skrzydtowy).
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Ustawienie obrotowych

Dwa podstawowe:
B jeden pomiedzy pierwszym i drugim obroncy, drugi pomiedzy drugim
i trzecim po przeciwnej stronie boiska,

B obydwaj pomiedzy pierwszym i drugim obroricg po obu stronach boiska.
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Przyktady rozwigzan

Islandia, Chorwacja

Zasady gry w ostabieniu 5x6
Podstawowym wyborem, ktéry musi wykona¢ trener jest sposéb organizacji
gry w sytuacji ostabienia:
B gra bez obrotowego z trzema rozgrywajacymi,

B grazobrotowym z dwoma rozgrywajgcymi.

® W pierwszej sytuacji trudno jest uzyskac pozycje rzutowa w wypadku dobre-
go przesuniecia strefy.

® W drugiej, wysuniecie jednego lub dwdch obroncéw zdecydowanie utrudnia
gre tylko dwém rozgrywajgcym.
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Biorac pod uwage brak jednego zawodnika i zwigzane z tym problemy w kon-
strukcji gry nalezy w ataku stworzyé graczom rézne mozliwosci podania. Powinni méc
wspotpracowac zaréwno z partnerem ustawionym obok, jak rowniez z partnerem usta-
wionym przy linii 6m (prostopadle).

Dlatego aktualnie w pitce recznej najczesciej trenerzy wybierajg, jako podsta-
wowe ustawienie bez obrotowego, ale podczas akcji atakujgcych, jeden lub dwdch za-
wodnikéw wbiegajg na pozycje obrotowego (wracajgc do podstawowego ustawienia,
jezeli wbieg nie przynidst rezultatu).

Bardzo wazna jest aktywnos¢ (ruchliwosé) zawodnikdéw bez pitki grajgcych na
pozycjach obrotowych. Réwnie wazna jest zmiennos$¢ sektorow gry przez graczy Il linii.
Potgczenie akcji dwdch graczy z pitkg i dwdch graczy bez pitki (wbiegi), czesto doprowa-
dza do btedu obroncéw i pozycji rzutowe;.

Przyktadem takiego rozwigzania jest:

B wyprowadzenie skrzydta (obiegniecie) przez srodek rozegrania potgczone
z rbwnoczesnym wbiegiem przeciwnego skrzydta na pozycje obrotowego
i atakiem na zewnatrz rozgrywajgcego po stronie wbiegajgcego skrzydta.

Na najwyzszym poziomie zaobserwowac mozna organizacje pokazang na rysunkach.
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UWAGA!

Corazwiecejdruzyn nanajwyzszym poziomie wprowadza do gry, w sytuacji ostabienia
szostego gracza, ktory zastepuje bramkarza. Wchodzi i gra on na pozycji skrzydtowego lub
rozgrywajgcego po stronie fawki rezerwowych (mozliwos¢ szybkiej zmiany).

Czesto uczestniczy on tylko w pierwszej fazie ataku pozycyjnego, wymuszajac
koniecznos¢ przesuniecia obroncow i schodzi po wykonaniu jednego lub dwdch atakéw
na bramke.

Ale mozna zaobserwowac réwniez sytuacje, w ktérych wprowadzony na boisko
w miejsce bramkarza zawodnik uczestniczy w grze do konca akgji.

Zasady gry przeciwko obronom kombinowanym

Sposdb organizacji zespotowe] przeciwko obronom kombinowanym (5:0+1,
4:0+2) jest uzalezniony od tego, ktdrzy z graczy ataku jest kryty indywidualnie.

Generalnie kryci sa:

B najgrozniejszy strzelec (przewaznie boczny rozgrywajacy),
B zawodnik prowadzacy gre (Srodkowy rozgrywajacy),

B rownocze$nie dwdch wymienionych zawodnikéw.

Planujgc sposdb organizacji ataku trener musi podjgé decyzje
pamietajac o réznych mozliwosciach, jakimi s3:

B gra bez udziatu krytego lub krytych (5x5, 4x4), wykorzystujac dodatkowg
przestrzen przy linii pola bramkowego spowodowang wyjsciem kryjacych
obroncow,

B uwolnienie krytego zawodnika przez partneréw z wykorzystaniem
zastony,

indywidualne uwolnienie sie krytego bez pitki (poprzedzone zwodem),

zmiana pozycji (wbieg) przez krytego atakujacego, wymuszajgca korekte
ustawienia obroncéw, ktéra powoduje btad krycia.

Zmiana pozycji krytego zawodnika

Zmiana pozycji bez pitki przez krytego atakujgcego zmusza do korekty ustawie-
nia obroncéw, co doprowadza do btedu przekazania lub ustawienia. Najczesciej spotyka-
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ne sposoby dziatania to:

v' przejscie na skrzydto krytego, bocznego rozgrywajacego:

B w sytuacji, kiedy kryjacym jest drugi obrornca (o dobrych warunkach fizy-
cznych), powoduje to:
0 przesuniecie skrajnego obroncy na pozycje drugiego, co jest
ostabieniem tego sektora (gorsze warunki fizyczne, brak nawykow
W grze na tej pozycji,

o wprowadzenie do gry drugiego, wysokiego bocznego
rozgrywajacego doprowadza do dysproporcji warunkéw fizycznych
i czesto wymusza dodatkowg zmiane w obronie,

B w sytuacji, kiedy kryjgcym indywidualnie jest skrajny obronca, przejscie na
skrzydto krytego bocznego rozgrywajacego nie jest dobrym rozwigzaniem,
bo mozina w tym przypadku wykorzysta¢c umiejetnosci miniecia 1x1
skrzydtowego, ktéry bedzie miat przed sobg silniejszego fizycznie, ale
mniej zwrotnego drugiego obronce,

v" wbieg krytego indywidualnie na pozycje obrotowego:
B powoduje to:

o cofniecie sie kryjgcego do linii 6m,

jezeli kontynuuje on krycie indywidualne, to mozna wykorzystac brak réwnowa-
gi warunkow fizycznych miedzy atakujgcym i kryjgcym obroncg,

o cofniecie sie kryjagcego do linii 6m,
jezeli przekazuje on krytego zawodnika i wychodzi do krycia kolejnego
rozgrywajacego, to ponowne wyjscie na pozycje rozgrywajacego przez

poczatkowo krytego gracza (wycofanie) wymusza na obroncach koniecznosé
kolejnej zmiany w kryciu i bardzo czesto doprowadza do btedu przekazania,

v'  doprowadzenie do sytuacji rownowagi liczebnej w sektorze zewnetrznym.
Druzyny na wysokim poziomie starajg sie organizowac zespotowo gre tak, aby

doprowadzi¢ do sytuacji 2x2 w bocznych sektorach (niwelujac jednoczesnie przewage
liczebng obroncow).
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4. Zasady prowadzenia meczu

Strategia:

Zespot czynnosci i zadan poprzedzajacych konfrontacje sportowa opartych na
podstawie hipotetycznych zachowan przeciwnika w okreslonej sytuacji.

Taktyka:

Taktyka jest to wybdr optymalnego rozwigzania (wariantu) maksymalnie
wykorzystujgcego wtasne mozliwosci przy jednoczesnym ograniczeniu mozliwosci przeci-
whika. — prof. Tadeusz Ulatowski

Taktyka to trafna i szybka ocena powstatej sytuacji podczas gry oraz dokonanie
racjonalnego wyboru jednej z kilku mozliwych alternatyw (a wiec podjecia decyzji)
w celu jej rozwigzania. — prof. M. Krawczynski

Taktyke mozemy podzieli¢ na:

indywidualng,

|

B zespotowg,
B taktyke bronienia
|

taktyke atakowania.

,Jezeli nastepuje konfrontacja dwdch druzyn pitki recznej o poréwnywalnych
warunkach fizycznych i indywidualnych umiejetnosciach zawodnikéw to zwyciezy ta, kto-
ra lepiej zrealizuje zatozenia strategiczne i taktyczne.”

Prowadzenie meczu

W pracy szkoleniowej pomimo tego, ze skfada sie ona z wielu aspek-
tow (organizacja, nauczanie, szkolenie, wychowanie) czynnikiem, ktéry bardzo
czesto decyduje o ocenie trenera jest wynik sportowy.

Dlatego umiejetnos¢ prowadzenia i przygotowania meczu jest niestychanie istotna.

Zadania trenera przed meczem mozna podzieli¢ na szkoleniowe i organizacyjne.
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Organizacyjne to:

zaplanowanie minutowo wszystkich dziatan poprzedzajacych zawody,

(0]

0o

o

transport,

positek,

czas na przygotowanie sie do meczu,

czas na omowienie zawoddw,

czas na interwencje masazysty (na wysokim poziomie),
czas na rozgrzewke przed meczem,

zapoznanie sie z miejscem rozegrania meczu (jakos¢ oswietlenia,
charakter podtoza, usytuowanie tablicy wynikéw),

Szkoleniowe to:

zapoznanie sie z druzyng przeciwnika,

obserwacja meczéw lub zapiséw filmowych, informacje od po-
przednich przeciwnikow,

ustalenie przypuszczalnego sktadu przeciwnika (ewentualne kon-
tuzje, choroby),

ustalenie prawdopodobnej organizacji gry przeciwnika,

wybor strategii i zaktadanych rozwigzan taktycznych, przewidujgc sposéb
postepowania rywali,

przygotowanieirealizacja zadan treningowych, przygotowujacych druzyne
do zawododw (indywidualnych i zespotowych),

obserwacja wraz z zespotem materiatu wideo,

o

wybrane fragmenty (atak, obrona, bramkarz, najlepsi zawodnicy),

omoéwienie meczu z zespotem.
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Postepowanie trenera w trakcie meczu

Prowadzenie meczu to ze wszystkich obowigzkéow trenera, ta cze$¢ jego pracy,
ktora jest najbardziej widoczna. Niezaleznie od kategorii wiekowej i szczebla rozgrywek
jest ona analizowana i komentowana po zakonczeniu kazdego meczu. Wzbudza tez naj-
wiecej kontrowersji.

Prowadzac mecz nalezy przestrzegac kilku generalnych zasad:
B stata analiza sytuacji na boisku,

B stata kontrola aktualnego wyniku,

B stata kontrola uptywajgcego czasu gry,
W pierwszych minutach meczu nalezy szybko ocenic:

B czy w podstawowym ustawieniu zawodnicy mojej druzyny indywidualnie
posiadajg przewage lub ustepuja przeciwnikom bezposrednim w swoich
sektorach gry w ataku i obronie, (jezeli istnieje taka sytuacja, nalezy
dokonad korekty ustawienia lub zmian zawodnikéw),

Od pierwszych minut meczu trzeba stwierdzi¢ czy realizowane sg
zatozenia przedmeczowe.

W defensywie:

B czy stosowany system obrony skutecznie dezorganizuje akcje przeciwnika,
B czy bramki padajg po indywidualnych btedach, w sytuacjach 1x1,

B czy przyjety system obrony nie jest dostosowany do sposobu akcji ofensy-
wnych przez przeciwnika.

Po dokonaniu oceny trener powinien:

B zmienic¢ pozycje zawodnikdéw w obronie (btedy w sytuacjach 1x1),
B wprowadzi¢ zawodnikéw rezerwowych (btedy w sytuacjach 1x1),

B zmienic system obrony.

W ataku:

B czy zaktadany sposdb organizacji gry w ataku pozycyjnym i szybkim jest
mozliwy do realizacji przy stosowanym przez przeciwnika systemie obrony,
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B czy straty pitki spowodowane sg btedami technicznymi (indywidualne),

B czy straty pitki spowodowane sg dobrg organizacjg obrony przez przeci-
whika (np. faule ataku).

Po dokonaniu oceny trener powinien:
B dokonac¢ zmiany zawodnikéw popetniajgcych btedy techniczne,

B zmienic sposdb zespotowej organizacji gry w ataku pozycyjnym lub ataku
szybkim.

Kontrola aktualnego wyniku

W wypadku zaznaczajacej sie przewagi przeciwnika trener musi reagowac natychmiast.

Im réznica bramkowa bedzie wieksza i trudniejsza do zniwelowania, tym wiek-
sza bedzie nerwowos¢ zawodnikdw, zdecydowanie utrudniajgca realizacje zatozen.

W takim przypadku gracze druzyny, ktéra przegrywa czesto decydujg sie na bar-
dzo ryzykowne akcje indywidualne, a ich niepowodzenie doprowadza do dezorganizacji
gry w ataku.

W ataku w takiej sytuacji trener powinien:

skorygowac organizacje gry w ataku pozycyjnym,
dokonac zmiany zawodnikdéw nierealizujgcych zatozen,

dokona¢ zmian zawodnikdéw popetniajacych btedy techniczne,

wykorzystac przerwe (czas dla trenera).
W obronie w takiej sytuacji trener powinien:

B zmienic system obrony (ponowna motywacji zawodnikow),

powtdrzy¢ zmiane systemu, jezeli pierwsza nie przyniosta efektéw (np. zmien-
iamy ustawienie z 6:0 na 3:2:1, a nastepnie prébujemy ustawienia 4:0+2),

dokonac¢ zmiany zawodnikdéw nierealizujgcych zatozen,

wykorzystac przerwe (czas dla trenera).
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Czas gry

Musi by¢ stale kontrolowany przez trenera.

W przypadku meczu wyréwnanego, musi on pamietac o:

zachowaniu sit wiodgcych zawodnikdw, na decydujace, koricowe minuty,

organizowac gre, w ostatniej fazie zawoddw, w oparciu o najlepiej
prezentujacych sie zawodnikdw w rozgrywanym spotkaniu,

wprowadzeniu do gry nowego zawodnika, ktérego umiejetnosci indy-
widualne (miniecie 1x1, niekonwencjonalny rzut) bedg zaskakujgce dla
obroncéw,

przygotowaniu planu postepowania na ostatnig czes¢, minute lub sekun-
dy gry, w zaleznosci od sytuacji (np. wprowadzenie dodatkowego gracza
za bramkarza),

mozliwosci wykorzystania czasu dla trenera.

W przypadku zdecydowanej przewagi nad przeciwnikiem trener powinien:

utrzymac petne zaangazowanie zawodnikdw poprzez wyznaczenie dodat-
kowych zadan w ataku i obronie,

wprowadzi¢ do gry zawodnikdw rezerwowych (zdobycie niezbednego
doswiadczenia),

prébowac nowych rozwigzan taktycznych (w przygotowaniu do kolejnych
zawodow).

W przypadku zdecydowanej przewagi druzyny przeciwnika trener powinien:

stara¢ sie do konca spotkania szuka¢ rozwigzan pozwalajgcych na zni-
welowanie strat,

nie dopusci¢ do utraty zaangazowania w gre zawodnikdw (natychmiast-
owa zmiana graczy manifestujgcych bezradnosc¢ lub niechec),

wprowadzi¢ ewentualnie, pomimo trudnej sytuacji mtodszych zawod-
nikéw (doswiadczenie w grze z silniejszym rywalem),

nie okazywac braku utraty koncentracji.
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Nigdy trener nie moze:

okazywacd przesadnego zdenerwowania,
usprawiedliwia¢ wyniku ,,ztymi” decyzjami sedzidw,
dawac sygnatéw przedwczesnego zniechecenia,

gtosno wyrazac¢ zwatpienie,

ostro krytykowac postawy zawodnikéw, przebywajacych na boisku lub
tawce rezerwowych.

Prowadzac zawody naleiy zawsze pamieta¢ o dwdéch bardzo
waznych aspektach dziatania:
B trener powinien by¢ dyskretny w momencie, kiedy jego druzyna dominuje

(przygotowujac ewentualne warianty, jezeli sytuacja ulegnie zmianie),

B trener powinien by¢ aktywny zawsze wtedy, kiedy jego zespét znajduje
sie w trudnej sytuacji.

Nie moze staé sie gtdwng postaciag, w sytuacji, kiedy jego zespét zdecydowanie
prowadzi, jak réwniez nie moze stac sie niewidocznym kibicem, jezeli jego druzyna zde-
cydowanie przegrywa.

Czas dla trenera (team time-out)

Kazdy trener powinien umiec z petng swiadomoscig wykorzystac przystugujace
mu dwie przerwy w grze. Oczywiscie uzaleznione jest to od indywidualnego planu i prze-
myslen trenera. Niestychanie trudno podac jest precyzyjny system postepowania. Kazdy
mecz ma inny ,scenariusz” i r6zne mogg byé momenty, w ktérych nalezy zastosowac
przerwe w grze.

Stan emocjonalny zawodnikdéw w czasie rozgrywania meczu powoduje pewne-
go rodzaju ograniczenie mozliwosci przyjmowania informacji. Dlatego powinna ona by¢
krotka i mozliwie kompaktowa.

Zawodnicy oczekuja od trenera konkretnych zalecen dotyczacych orga-
nizacji gry.
Generalnie zagdamy przerwy:
B kiedy przeciwnik osigga przewage,
B kiedy szybko maleje wypracowana przewaga bramkowa,

B w koncowych minutach spotkania,
o w decydujagcym momencie meczu,

o przy ostatniej, decydujgcej akgcji.
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Przerwe wykorzystujemy w celu:

B zmiany systemu gry w obronie (mozliwa zmiana zawodnikéw),
B zmiana lub uporzadkowanie organizacji gry w ataku,

B ustalenie konkretnej indywidualnej lub zespotowej akcji (np. koncowe
minuty meczu),

wyznaczenie dodatkowych zadan indywidualnych,
stworzenie zawodnikom dodatkowej mozliwosci wypoczynku,

specjalnego umotywowania zawodnikdéw przed decydujacym fragment-
em spotkania.

Relacja trener — sedziowie

Podczas trwania meczu trener moze, w sposob kulturalny zwraca¢ uwage se-
dziom na niezauwazane przez nich, powtarzajgce sie sytuacje, wymagajace interwencji.

Moze réwniez wyrazi¢ swojg dezaprobate w wypadku decyzji problematycz-
nych, przestrzegajac jednak ogdlnie przyjetych form zachowania.

Nie powinien jednak, stwarza¢ swoim zachowaniem dodatkowych problemow,
czesto negatywnie wptywajacych na prace sedziéw.

Pod zadnym pozorem trener nie moze:

B zachowywac sie agresywnie w stosunku do sedziéw,
B krytykowac kazdg, niekorzystng decyzje, juz od pierwszych minut meczu,

B doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej zawodnicy koncentrujg swojg uwage na
pracy sedziéw, zapominajac o realizacji zatozen,

B spowodowal sytuacji, w ktorej gracze, unikajagc odpowiedzialnosci,
ttumacza swoje niepowodzenia decyzjami sedziowskimi.

Wykorzystanie przerwy

Przekazujgc zawodnikom polecenia i informacje w przerwie trzeba pamietad,
Ze rozegrana pierwsza potowa spowodowata u nich stres, napiecie i zmeczenie. Dlatego
nalezy mieé¢ swiadomos¢ o ograniczonej mozliwosci przyjmowania i analizowania przez
zawodnikédw podawanych im wiadomosci.

Nie mozna, wiec naduzywac informacji przestrzegajac podstawowych zasad ko-
munikacji trener — zawodnik. Informacja powinna by¢ krétka i mozliwie zwiezta.
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Generalnie druzyna powinna otrzymaé nie wiecej niz 3 zadania zespotowe, a
poszczegdlni zawodnicy nie wiecej niz 2 zadania indywidualne.

Przyjetym modelem postepowania jest:

B czas przeznaczony na uspokojenie, odpoczynek i wyciszenie zawodnikdw,

B krétka analiza pierwszej potowy,

B ustalenie zespotowych sposobdéw dziatania,

B podanie indywidualnych zadan,

B indywidualne uwagi dla graczy najwazniejszych w zaplanowane] orga-
nizacji gry,

B wspdlne ustalenie szczegétdédw postepowania,

dynamiczna motywacja, potwierdzajgca umiejetnosci i wskazujgca braki
przeciwnika.

Zasady dokonywania zmian

Bardzo trudno jest dokonujgc zmian wykorzysta¢ najwiekszy potencjat zawodni-
kéw przez okres catego meczu.

W generalnym zatozeniu:
B kazdy gracz wchodzgcy na boisko powinien by¢ poinformowany przez
trenera o jego zadaniach i roli w grze,

B kazdy gracz schodzacy z boiska powinien by¢ krétko poinformowany przez
trenera o przyczynie zmiany i ewentualnie poinstruowany o jego kole-
jnych zadaniach.

Zawodnik wchodzgcy powinien mieé (poza nagtymi sytuacjami w wyniku kontu-
zji) okreslony czas na przygotowanie sie do wejscia na boisko.

Powinien réwniez otrzymac od trenera instrukcje dotyczace jego zadan w grze.

Ten sposéb dziatania, jak réwniez generalne zasady dokonywania zmian powinny
spowodowac unikniecie sytuacji, w ktorej zdenerwowany, opuszczajgcy boisko zawodnik
traktuje zmiane jako niezastuzong kare, co czesto negatywnie wptywa na jego dalszg gre.

Sytuacje, w ktérych dokonujemy zmian:

B obrona - atak — systematyczna wymiana specjalistow w tych fazach gry,

B brak skutecznosci w grze (btedy techniczne, nieskuteczne rzuty, przegrane
pojedynki 1x1),
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brak realizacji zatozen zespotowych,
utrata sit,

specyficzna sytuacja na boisku, wymagajgca obecnosci konkretnych za-
wodnikéw (np. wprowadzenie wysokiego obroricy do gry blokiem lub
szybkiego gracza, dobrze grajacego i koztujgcego w sytuacji 1x1 przy kry-
ciu ,kazdy swego”),

wprowadzenie obroncy kryjgcego indywidualnie,

wprowadzenie wykonawcy rzutu karnego.

Zmiana bramkarza

Innym, trudnym problemem jest zmiana bramkarza. Kazdy z treneréw ma wia-
sng koncepcje dokonywania tych zmian. Wynikajg one ze specyfiki gry na tej pozycji.

®  Najczesciej zmieniamy bramkarza po serii puszczonych bramek (niezaleznie
od sytuacji rzutowej).
®  Gdy nie radzi sobie z realizacjg zatozen taktycznych,

o powinny by¢ one przypominane bramkarzowi w trakcie zawodow
przez trenera.

®  Zmieniamy przy rzucie karnym:

o wprowadzajgc rezerwowego bramkarza, ktory ma konkretne za-
danie, bedac poinstruowany przez trenera o kierunku i miejscu
rzutu,

o aby nie przerwa¢ serii dobrych obron przez aktualnie grajgcego
bramkarza (unikajgc ewentualnego btedu przy rzucie z 7m,

o przewidziana wcze$niej zmiana bramkarza, ale wchodzacy zaczyna
gre od proby obronienia rzutu z 7m, a jego ewentualna skuteczna
interwencja jest doskonatg motywacja do dalszej gry.

Prowadzac druzyne w czasie meczu trener musi stale pamietac, jak duzy wptyw
na wynik meczu ma postawa bramkarza. Trudno jest podac doktadne zasady dokonywa-
nia zmian na tej pozycji, ale kazdy trener musi wiedzie¢, ze spdzniona zmiana bramkarza
moze by¢ gtdéwng przyczyna porazki.

Analiza sytuacji, intuicja i w dobrym momencie wykonana zmi-
ana zawodnikdw na tej pozycji jest najwazniejszg zmiang i czesto decy-
duje o zwyciestwie.
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Po meczu

Po podziekowaniu druzynie przeciwnej zawodnicy powinni wykona¢ kilkuminu-
towy, uspokajajacy trucht, a nastepnie wykonac serie ¢wiczen rozciggania izometryczne-
go (stretching) i rozciggania relaksacyjnego.

Utatwiajg one regulacje napiecia miesniowego, krgzenia krwi, likwidujg skurcze.

Konieczne jest zebranie zawodnikéw po zakornczeniu spotkania (szatnia), w trak-
cie ktérego trener powinien:

B zwiezle, krétkg analizag podsumowac zakoriczony mecz, wskazujgc przyc-
zyny zwyciestwa lub porazki,

B podkresli¢ najwazniejsze elementy gry (swojej lub przeciwnej druzyny),
ktére powinny by¢ zapamietane przez zawodnikdw,

B unika¢ szczegdtowego, dtugiego omdwienia meczu, biorgc pod uwage
zmeczenie oraz stan emocjonalny zawodnikdéw uniemozliwiajgcy
koncentracje.

Przekaz informacji przez trenera

Umiejetnosc¢ przekazu informacji jest niestychanie istotna w pracy trenera. Jezeli
trener ma trudnosci z przekazaniem swoich koncepcji i zawodnicy nie rozumiejg w petni
jego wymagan, prowadzi to nieuchronnie do konfliktu i powoduje dezorganizacje gry. Stan
taki doprowadza natychmiast do wzajemnego zniechecenia. Moze réwniez spowodowaé
zanik respektu dla trenera i powstanie watpliwosci dotyczacych jego kompetencji. Sytuacja
ta spowodowana jest faktem, ze posiadajacy duzg wiedze sportowa trener, nie opanowat
umiejetnosci przekazu zawodnikom swoich mysli i koncepcji gry (komunikacji) z zespotem.

Generalnie przyjety zostat prosty model postepowania:

B pochwata dla gracza, ktéry zagrat dobrze,

B krytyka, wytkniecie btedu zawodnikowi, ktory zagrat Zle.

Oczywiste jest jednak, ze w praktyce kazdy z graczy bedzie potrzebowat innego
rodzaju interwencji. Powinny by¢ one dobrze skonstruowane i umieszczone w czasie, bo
zachowanie i reakcje zawodnikdéw zmieniajg sie w zaleznosci od sytuacji.

Niektdrzy z zawodnikdw, w czasie meczu potrzebujg statego potwierdzenia lub ko-
rekty swoich dziatan (szukajg statego kontaktu wzrokowego lub werbalnego z trenerem).

Niektdrzy z graczy wymagajg ostrej, pobudzajacej interwencji trenera, ale sg tez
zawodnicy, ktorzy po takiej reprymendzie tracg swoj poziom sportowy.
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Mozemy réwniez zaobserwowaé dwie generalnie przyjete tendencje w dziata-
niu treneréw:

B state dodawanie zawodnikom wiary we wtasne mozliwosci (unikajac krytyki),

B state wytykanie wszystkich bteddw i ztych zagran.

Taka postawa czesto doprowadza do zobojetnienia zawodnikéw na uwagi trene-
ra lub powoduje natychmiastowe reakcje samoobronne gracza.

Na pytanie: ,Jak postepowac?” tatwiej bedzie odpowiedzie¢, jezeli poznamy
podstawowe zasady komunikacji trener — zawodnik dotyczace gier zespotowych.

Mozna tutaj postuzyc sie opracowaniem francuskich szkoleniowcow (P. Soubran-
ne i P. Bana — Approches du Handball), ktérzy starali sie przyblizy¢ trenerom europejskim
opracowane przez amerykanskich specjalistow reguty postepowania.

1. Zasada adaptacji — konieczno$¢ doboru sposobu interwencji w zaleznosci od
potrzeb i zachowan zawodnika.

2.  Zasada centralizacji — podkresla waznosé specyficznego charakteru inter-
wencji trenera (koryguje lub motywuje).

3.  Zasada czasu — wybor momentu i czestotliwosci, z jakg bedg nastepowaty
interwencje trenera.

Zasada adaptacji

®  Aby by¢ zrozumiatg dla graczy informacja trenera powinna by¢ podzielona na
zasadnicze czesci i stopniowo uszczegétowiana.

®  Sposob przekazania wiadomosci musi by¢ zaadaptowany do mozliwosci poj-
mowania (poziomu intelektualnego i stownictwa zawodnikow).

®  Akcent znaczenia wspdlnego dziatania przed indywidualng analiza okreslone-
go zawodnika. Podkreslenie znaczenia wspdtpracy, rezultatu dziatania zespo-
fowego, a nie indywidualnych poczynan zawodnikéw.

Zasada centralizacji

®  Unikanie nadmiaru informacji, poniewaz za duza ich liczba zamazuje informa-
cje najwazniejsza.

® Ograniczenie informacji do dwdch, ewentualnie trzech najwazniejszych, bio-
rgc pod uwage mozliwosci przyswojenia ich sobie przez zawodnikow w trak-
cie meczu.

®  Kontrola odbioru i zrozumienia przez zawodnika podanej informacji (np. po-
wtdrzenie przez gracza otrzymanych polecen).
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®  Unikniecie przez trenera zachowan agresywnych, uniemozliwiajgcych poro-
zumienie (instynktowne zablokowanie sie przyjmujgcego informacje).

®  Unikniecie informacji dwuznacznych, ktdre mogg by¢ réznie interpretowane.

Zasada czasu

® Informacja powinna dotrze¢ do zawodnikdow w tym momencie, kiedy moze
by¢ najlepiej wykorzystana (np. ,teraz min go zwodem na zewnatrz”, a nie
,mogtes go ming¢ zwodem na zewnatrz”).
®  Czestotliwos¢ informacji powoduje wyeliminowanie mozliwosci popetnienia
kolejnych btedéw (np. ,powrdt, do obrony, przerwij kontre”, a nie ,musimy
wracac, bo stracilismy juz 5 bramek z kontry”).
Stosowanie powyzszych zasad postepowania w przekazie informacji zdecydo-

wanie pomoze trenerom dotrze¢ do zawodnikéw i w wielu wypadkach decydowac o wy-
nikach meczéw.
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Zakonczenie

W tej publikacji przedstawione zostaty wszystkie nowoczesne, aktualnie sto-
sowane w pitce recznej metody i zasady postepowania. Byty one na przestrzeni kilku
ostatnich lat prezentowane na miedzynarodowych konferencjach treneréw dotyczgcych
zaréwno organizacji gry w druzynach senioréw, jak réwniez etapu szkolenia dotyczgcego
zespotéw mtodziezowych.

Staje sie oczywiste, ze szybko$¢ we wszystkich jej aspektach jest cechg dominu-
jacg w pitce recznej. Myslac o rozwoju tej dyscypliny i rGwnoczesnie o treningu ,wyprze-
dzajagcym czas” nalezy przygotowywaé mtodych graczy do jak najszybszych dziatan na
boisku, biorgc pod uwage to, co bedg musieli prezentowaé na boisku za kilka lat, wtedy,
kiedy jako dojrzali gracze pojawig sie w zespotach senioréw.

Jezeli chodzi o druzyny juz prezentujgce pewien poziom, to nalezy zdawac sobie
sprawe z tego, ze aby podnie$¢ poziom sportowy trzeba bezwzglednie przygotowac za-
wodnikéw do jak najszybszych dziatan, wprowadzajgc w treningu koniecznos$¢ zwieksze-
nia szybkosci w wykonywaniu indywidualnych elementéw technicznych.

Trzeba réwniez wprowadzac regularnie ¢wiczenia pozwalajgce na wyrobienie u
grajgcych umiejetnosci jak najszybszego i rdwnoczesnie wtasciwego podejmowania de-
cyzji.

Niezbedne jest rowniez dokonanie zmian dotyczgcych organizacji gry, niezalez-
nie od kategorii wiekowej. Wprowadzenie elementu wznowienia po utraconej bramce,
jak rowniez wprowadzenie zorganizowanego, zespotowego ataku szybkiego staje sie
oczywiste, jezeli chcemy nadazy¢ za stale nastepujgcymi zmianami dotyczacymi tempa
gry i przepiséw w pitce recznej.

Réwnoczesnie oczywiste staje sie znaczenie indywidualizacji treningu. Aktualne
wymagania na wysokim poziomie powoduja, ze tylko wybitni specjalisci w grze na swo-
ich pozycjach majg szanse gra¢ w zespotach na najwyzszym poziomie.

Dlatego nalezy podkresli¢ koniecznos¢ specjalizacji zawodnikéw na pozycjach
zaréwno w ataku, ataku szybkim, jak i obronie. Nie nalezy w zwigzku z tym szkoli¢ mto-
dych zawodnikéw, przygotowujac ich do gry na réznych pozycjach. Po przeanalizowaniu
aktualnych mozliwosci i prognozie perspektywicznej trzeba okresli¢ kazdemu konkretna
pozycje w grze. Tylko doskonalenie okreslonych miejscem w grze dziatan indywidualnych

i wieloletni trening moze pozwoli¢ na to, aby zawodnik stat sie wybitnym specjalista.
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