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TECHNIKA I TAKTYKA –
WSKAZÓWKI TRENERSKIE

FIH Hockey Academy to program szkolenia i edukacji hokejowej. Akademia
zapewnia uproszczoną strukturę edukacyjną i materiały, które umożliwiają
narodom i kontynentom rozwijanie trenerów i menedżerów na wielu
płaszczyznach.
Ten podręcznik został opracowany jako źródło wsparcia dla nauczycieli, trenerów
oraz instruktorów uczestniczących w programach FIH Hockey Academy Coaching.
Pomimo, iż podręcznik jest konkretnie ukierunkowany na moduły trenerskie, ma
on również znaczenie dla wszystkich innych programów szkoleniowych.
Ten podręcznik omawia podstawy gry w hokeja na trawie i powinien być używany
w połączeniu z materiałami online dostępnymi na platformie edukacyjnej
Akademii Hokejowej FIH.
Aby uzyskać więcej informacji na temat programów FIH Hockey Academy,
odwiedź stronę www.fih.academy/courses

OD FIH: 

Drodzy Trenerzy, dzięki współpracy ze Światową Federacją Hokeja na Trawie,
mamy przyjemność przedstawić Wam podręcznik, a dokładniej zaktualizowane
kompendium wiedzy szkoleniowej na temat zasad, metodyki oraz podstawowych
założeń techniczno-taktycznych gry w hokeja na trawie. Mamy nadzieję iż zawarta
tu wiedza przyczyni się do rozwoju naszej ukochanej dyscypliny w Polsce oraz
pozwoli wzbogacić Wasz warsztat trenerski.

OD PZHT: 
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TEN PODRĘCZNIK ZOSTAŁ OPRACOWANY PRZEZ MIĘDZYNARODOWĄ
FEDERACJĘ HOKEJA NA TRAWIE (FIH) JAKO CZĘŚĆ PROGRAMU EDUKACJI I
NAUCZANIA AKADEMII HOKEJOWEJ FIH.

TEN PODRĘCZNIK JEST DOSTĘPNY DO WYKORZYSTANIA W RAMACH FIH
HOCKEY ACADEMY I INNYCH TOWARZYSZĄCYCH PROGRAMÓW. POWIELANIE
DLA ZYSKU FINANSOWEGO JEST ZABRONIONE. W CELU UZYSKANIA DALSZYCH
INFORMACJI PROSIMY O KONTAKT Z FIH.
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© 2015 MIĘDZYNARODOWA FEDERACJA HOKEJA, WSZELKIE PRAWA
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TRENER PLANUJE, WYJAŚNIA I DBA O RODZAJ I JAKOŚĆ TRENINGU. ZAWODNIK OKREŚLA
POZIOM I INTENSYWNOŚĆ. MUSIMY WIĘC EDUKOWAĆ NASZYCH TRENERÓW I
ZAWODNIKÓW!

JACY GRACZE NA ŚWIATOWYM POZIOMIE ROBIĄ RÓŻNICĘ? JAKICH ZAWODNIKÓW
UZNAJEMY ZA UTALENTOWANYCH? TO ZAWODNICY O BARDZO DOBREJ TECHNICE 
 UŻYTKOWEJ. ALE CO Z NIMI ROBIMY? OD RAZU ZACZYNAMY OGRANICZAĆ ICH
TRADYCYJNYMI METODAMI TRENINGOWYMI, ZAMIAST EDUKOWAĆ I WZMACNIAĆ ICH,
ABY BYLI LEPSZYMI ZAWODNIKAMI W ZAKRESIE UMIEJĘTNOŚCI INDYWIDUALNYCH

HOKEJ TO NAJTRUDNIEJSZY SPORT INDYWIDUALNY! ZESTAW UMIEJĘTNOŚCI
TECHNICZNYCH I TAKTYCZNYCH, KTÓRYCH WYMAGAMY OD NASZYCH GRACZY, JEST
ZNACZNIE WYŻSZY NIŻ W PRAWIE WSZYSTKICH INNYCH SPORTACH ZESPOŁOWYCH I
WIELU SPORTACH INDYWIDUALNYCH.
ZAMIAST PIELĘGNOWAĆ INDYWIDUALNE TALENTY, TRADYCYJNY TRENING W HOKEJU
NADMIERNIE PODKREŚLAŁ POTRZEBY ZESPOŁU I SKUPIAŁ SIĘ NA STRUKTURACH
POZYCYJNYCH I TAKTYCZNYCH, OGRANICZAJĄC KREATYWNOŚĆ I OSTATECZNIE
TWORZĄC PRZECIĘTNYCH GRACZY.
ZAWODNIK PRZY PIŁCE MOŻE PODJĄĆ WIĘCEJ NIŻ JEDNĄ DECYZJĘ. DRYBLING,
POJEDYNEK 1 NA 1 LUB PODANIE. MUSZĄ NAUCZYĆ SIĘ, JAKA I KIEDY JEST NAJLEPSZA
DECYZJA.
MŁODZI ZAWODNICY MUSZĄ NAUCZYĆ SIĘ UMIEJĘTNOŚCI INDYWIDUALNYCH,
MOTORYCZNYCH I SPORTOWYCH, ZANIM BĘDĄ MOGLI SKUTECZNIE JE ZASTOSOWAĆ W
SYTUACJI MECZOWEJ. NIE OZNACZA TO, ŻE NIE NALEŻY STOSOWAĆ FORM GIER I ZABAW,
WRĘCZ PRZECIWNIE, WSZYSTKO POWINNO BYĆ PODOBNE DO GRY, ALE CEL BĘDZIE SIĘ
ZMIENIAŁ WRAZ Z ROZWOJEM ZAWODNIKÓW..

IDEALNY CYKL TO:
GRACZ INDYWIDUALNY - GRACZ ZESPOŁOWY – GRACZ KLASY ŚWIATOWEJ

UMIEJĘTNOŚCI I ŚRODOWISKO GRY SĄ NA PIERWSZYM MIEJSCU – TAKTYKA JEST PÓŹNIEJ

CZĘSTO WIDZIMY MŁODYCH GRACZY ZMAGAJĄCYCH SIĘ ZE SWOJĄ TECHNIKĄ.
WIELKIE TURNIEJE POKAZUJĄ WIELE MOMENTÓW, W KTÓRYCH MIĘDZYNARODOWI
GRACZE ZMAGAJĄ SIĘ ZE SWOJĄ TECHNIKĄ, NIE BĘDĄC W STANIE PRAWIDŁOWO
UDERZYĆ LUB WYKONAĆ PODANIE.
WYSOKIEJ JAKOŚCI EDUKACJA TECHNICZNA JEST KLUCZEM DO ROZWOJU NAJLEPSZEGO
HOKEISTY.

„TRENUJ TAK, JAK CHCESZ GRAĆ”
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UCHWYT
SKUTECZNE NAUCZANIE UMIEJĘTNOŚCI
HOKEJOWYCH ZACZYNAJĄ SIĘ OD
PRAWIDŁOWEGO UCHWYTU.

PODCZAS LEKCJI GOLFA ZAWODOWIEC
DEMONSTRUJE RÓŻNE CHWYTY UŻYWANE DO
WYKONYWANIA RÓŻNYCH UDERZEŃ. TO SAMO
DOTYCZY TENISA, KRYKIETA, BASEBALLU,
LACROSSE, A TAKŻE INNYCH SPORTÓW
RAKIETOWYCH. HOKEJ ZAWIERA WIELE
PODOBNYCH ELEMENTÓW Z WYMIENIONYMI, ALE
RÓWNIEŻ I WIELE WIĘCEJ. HOKEJ JEST ZŁOŻONY,
NIE JEST TO TYLKO GRA KIJEM I PIŁKĄ - TO TAKŻE
GRA ZESPOŁOWA.

DZIĘKI GRZE WŁAŚCIWEJ, NIEKTÓRZY MŁODZI
GRACZE W NATURALNY SPOSÓB ODKRYJĄ
TECHNIKĘ DO SKUTECZNEGO ZASTOSOWANIA W
KONKRETNYCH SYTUACJACH. WIELU MŁODYCH
GRACZY BĘDZIE MIAŁO TRUDNOŚCI ZE
SKUTECZNYM WYKONANIEM DANEJ TECHNIKI ORAZ
WIELU UMIEJĘTNOŚCI BEZ ODPOWIEDNIEGO
WSPARCIA TECHNICZNEGO OD TRENERA.
NIEPRAWIDŁOWY CHWYT CZĘSTO SKUTKUJE ZŁYM
WYKONANIEM ELEMENTU TECHNICZNEGO.

PODSTAWOWY UCHWYT
PODWÓJNY UCHWYT W KSZTAŁCIE LITERY V
UCHWYT JEDNĄ RĘKĄ 
UCHWYT OTWARTY
UCHWYT PANCAKE

GDY TYLKO GRACZ ZACZYNA PODEJMOWAĆ
DECYZJE, ZASADNICZO UCZY SIĘ TAKTYKI.
POSIADANIE SILNEJ BAZY TECHNICZNEJ ZWIĘKSZY
LICZBĘ OPCJI, JAKIE GRACZ MA DO DYSPOZYCJI, A
TYM SAMYM LICZBĘ POTENCJALNYCH DOBRYCH
DECYZJI, KTÓRE MOŻE PODJĄĆ.

NIEPRAWIDŁOWY CHWYT DOPROWADZI DO
OGRANICZENIA TECHNICZNEGO, A CO ZA TYM
IDZIE OGRANICZONYCH UMIEJĘTNOŚCI
TAKTYCZNYCH.

W TYM ROZDZIALE PRZEDSTAWIMY
PODSTAWOWE UCHWYTY STOSOWANE W HOKEJU
NA TRAWIE, UMIEJĘTNOŚCI, W KTÓRYCH NALEŻY
ICH UŻYWAĆ, ORAZ ZNACZENIE ZMIANY CHWYTU
WRAZ ZE ZMIANĄ TECHNIKI.

GŁÓWNE UCHWYTY W HOKEJU NA TRAWIE
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UCHWYT BEKHENDOWY („MOŻESZ ZOBACZYĆ SWÓJ ZEGAREK”) 
LITERA V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ TYLNEJ CZĘŚCI
OWIJKI I NA GÓRZE RĘKOJEŚCI. 
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE WOKÓŁ KIJA, ŁĄCZNIE Z KCIUKIEM.

CHWYT TYPU „UŚCISNĄĆ DŁOŃ”,
WSZYSTKIE PALCE ZACIŚNIĘTE WOKÓŁ KIJA.
PRAWY PALEC WSKAZUJĄCY WZDŁUŻ GÓRNEJ CZĘŚCI KIJA.
TA RĘKA JEST LUŹNA, GDY KIJ SIĘ OBRACA.

ODDZIELONE W KIERUNKU GÓRNEJ I DOLNEJ CZĘŚCI RĘKOJEŚCI.

UCHWYT KIJA WYKORZYSTYWANY PODCZAS PODSTAWOWYCH UMIEJĘTNOŚCI
TAKICH JAK DRYBLING ORAZ PRZYJĘCIE PIŁKI.

PODSTAWOWY CHWYT MOŻNA ŁATWO ZAUWAŻYĆ, GDY GRACZE WYKONUJĄ
DRYBLING SPOSOBEM ZMIENNYM LUB UŻYWAJĄ BEKHENDU (ANG. BACKHAND),
ABY ZMIENIĆ KIERUNEK.

LEWA RĘKA

PRAWA RĘKA

OBIE RĘCE

UMIEJĘTNOŚCI

ODBIÓR – DRYBLING – PROWADZENIE SPOSOBEM ZMIENNYM – PCHNIĘCIE –
ODBIÓR – PODANIE NISKIM BEKHENDEM

UCHWYT PODSTAWOWY
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CZĘSTE BŁĘDY W UCHWYCIE PODSTAWOWYM

PODSTAWOWE BŁĘDY – PRAWA RĘKA

                                         

KCIUK TRZYMANY NA KIJU                                 

PODSTAWOWE BŁĘDY – LEWA RĘKA

      
 

PALEC WSKAZUJĄCY
ZACIŚNIĘTY NA KIJU

PALEC WSKAZUJĄCY
TRZYMANY NA KIJU

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   „V” Z PRZODU KIJA

 
      

 
KCIUK TRZYMANY NA KIJU    
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UCHWYT PODWÓJNE "V"

 V-GRIP, V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ WEWNĘTRZNEJ
KRAWĘDZI OWIJKI (PATRZ ZDJĘCIE) 
DŁOŃ U GÓRY RĘKOJEŚCI 
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE
WOKÓŁ KIJA

V-GRIP, WSZYSTKIE PALCE WOKÓŁ
OWIJKI 
LITERA „V” MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM TUŻ PO PRAWEJ STRONIE
CZUBKA 

RAZEM DO PRACY JAKO JEDNOŚĆ, RĘCE
RAZEM 

DŁUGIE PODANIE SPOSOBEM DOLNYM
UDERZENIE STRZAŁEM FORHEND

LEWA RĘKA

PRAWA RĘKA

OBIE RĘCE

UMIEJĘTNOŚCI:
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UCHWYT JEDNORĄCZ BEKHEND 
KOŃCÓWKA KIJA JEST SKIEROWANA W
DÓŁ

KOŃCÓWKA RĘKOJEŚCI SKIEROWANA
W DÓŁ
UCHWYT V NA GÓRZE KIJA
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE
WOKÓŁ KIJA
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ
ZEWNĘTRZNEJ KRAWĘDZI KIJA (PATRZ
ZDJĘCIE)

PROWADZENIE PIŁKI JEDNĄ RĘKĄ
NAJCZĘŚCIEJ Z LEWEJ STRONY 
DEFENSYWNIE: ODBIÓR  (ANG. STEAL)

DRYBLING JEDNĄ RĘKĄ

LEWA RĘKA

UMIEJĘTNOŚCI
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BLOK BACKHANDEM JEDNORĄCZ

BLOK FOREHANDEM JEDNORĄCZ

KOŃCÓWKA KIJA ZWRÓCONA W DÓŁ
UCHWYT V NA GÓRZE KIJA
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE
WOKÓŁ KIJA
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ
ZEWNĘTRZNEJ KRAWĘDZI KIJA 

LEWA RĘKA

UMIEJĘTNOŚCI

GRA W OBRONIE- BLOKOWANIE JEDNĄ
RĘKĄ

KOŃCÓWKA KIJA ZWRÓCONA W GÓRĘ 
UCHWYT V NA RĘKOJEŚCI KIJA 
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE
WOKÓŁ KIJA
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ
WEWNĘTRZNEJ KRAWĘDZI KIJA 

LEWA RĘKA

UMIEJĘTNOŚCI

GRA W OBRONIE- BLOK JEDNĄ RĘKĄ
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ODBIÓR PIŁKI JEDNORĄCZ
„SHAVE TACKLE”

KIJ OTWARTY
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ
PRZEDNIEJ POWIERZCHNI OWIJKI
V-GRIP NA GÓRZE KIJA (PATRZ
ZDJĘCIE)
WSZYSTKIE PALCE MOCNO
ZACIŚNIĘTE WOKÓŁ KIJA

LEWA RĘKA

UMIEJĘTNOŚCI

GRA W OBRONIE- SHAVE TACKLE– JAB
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UCHWYT „OTWARTY”

UCHWYT "V”  NA KOŃCU KIJA, 
WSZYSTKIE PALCE MOCNO
ZACIŚNIĘTE WOKÓŁ RĘKOJEŚCI KIJA
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ PRZEDNIEJ
POWIERZCHNI KIJA (PATRZ ZDJĘCIE)

WSZYSTKIE PALCE WOKÓŁ KIJA

LEWA RĘKA

PRAWA RĘKA

OBIE RĘCE

ODDZIELNIE, MNIEJ WIĘCEJ DWIE
DŁONIE POMIĘDZY

PODANIE NISKIM BACKHANDEM
PODRZUCANIE 3D JEDNORĄCZ
UTRZYMYWANIE PIŁKI W POWIETRZU

UMIEJĘTNOŚCI
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UCHWYT „PANCAKE” –
TRZYMANIE PATELNI

V-GRIP NA GÓRZE KIJA
WSZYSTKIE PALCE MOCNO ZACIŚNIĘTE
WOKÓŁ KIJA
V MIĘDZY KCIUKIEM A PALCEM
WSKAZUJĄCYM WZDŁUŻ PRZEDNIEJ
POWIERZCHNI KIJA (PATRZ ZDJĘCIE)

WSZYSTKIE PALCE WOKÓŁ KIJA,
V ZNAJDUJE SIĘ RÓWNIEŻ WZDŁUŻ
PRZEDNIEJ POWIERZCHNI KIJA

LEWA RĘKA

PRAWA RĘKA

POŁĄCZONE 
PRACUJĄCE RAZEM

UDERZENIE  NISKIM BEKHENDEM

OBIE RĘCE

UMIEJĘTNOŚCI
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ZMIANY UCHWYTÓW
WARTO ZAUWAŻYĆ, ŻE UCHWYT LEWĄ RĘKĄ ZMIENIA SIĘ W ZALEŻNOŚCI OD
STOSOWANEJ UMIEJĘTNOŚCI TECHNICZNEJ.

WIELE BŁĘDÓW POJAWIA SIĘ, GDY ZAWODNICY NIE ZMIENIAJĄ PRAWIDŁOWO
UCHWYTÓW. MOŻE TO SPOWODOWAĆ, ŻE KIJ BĘDZIE ZBYT OTWARTY LUB ZBYT
ZAMKNIĘTY PODCZAS WYKONYWANIA NASTĘPNEJ UMIEJĘTNOŚCI.

ZWŁASZCZA W MŁODYM WIEKU, SZCZEGÓLNA UWAGA POWINNA BYĆ POŚWIĘCONA
UCHWYTOM I ICH PRAWIDŁOWEJ ZMIANIE. JEST BOWIEM WIELE MOMENTÓW W
TRAKCIE GRY, KIEDY CHWYT SIĘ ZMIENIA.

PRZEZ WIĘKSZOŚĆ CZASU PRAWA RĘKA JEST UŻYWANA DO TRZYMANIA KIJA,
PODCZAS GDY LEWA RĘKA ZMIENIA CHWYT. NA PRZYKŁAD, ABY ZMIENIĆ
PODSTAWOWY CHWYT NA UCHWYT PODWÓJNE V:
AWIDŁOWEGO CHWYTU PRZY KAŻDEJ UMIEJĘTNOŚCI.

RĘCE ODDZIELNIE
UCHWYT PRAWEJ RĘKI „UŚCISNĄĆ
DŁOŃ”
LEWA RĘKA, WSZYSTKIE PALCE WOKÓŁ
KIJA
V ZNAJDUJĄ SIĘ WZDŁUŻ TYLNEJ
CZĘŚCI KIJA

PODSTAWOWY UCHWYT

ABY ZMIENIĆ NA UCHWYT PODWÓJNE V:

TRZYMAJ KIJ PRAWĄ RĘKĄ
OBRÓĆ LEWĄ RĘKĘ W KIERUNKU PRZECIWNYM DO RUCHU WSKAZÓWEK ZEGARA, AŻ
V ZNAJDZIE SIĘ WZDŁUŻ WEWNĘTRZNEJ KRAWĘDZI KIJA. NASTĘPNIE POŁĄCZ PRAWĄ
RĘKĘ Z LEWĄ RĘKĄ.

PRZYKŁADOWE WYKORZYSTANIE: PO WYKONANIU PODANIA  SPOSOBEM DOLNYM,
ZAWODNIK PRZECHODZI DO CHWYTU PODSTAWOWEGO, ABY MÓC PONOWNIE
PRZYJĄĆ PIŁKĘ:

PRAWA RĘKA PONOWNIE SCHODZI W DÓŁ KIJA, W CHWYT „UŚCISKU DŁONI”
NASTĘPNIE LEWA RĘKA OBRACA SIĘ PONOWNIE ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZÓWEK
ZEGARA, AŻ DO TYŁU KIJA.

ZMIANA UCHWYTÓW JEST PROCESEM CIĄGŁYM, KTÓREGO ZAWODNICY I TRENERZY
POWINNI BYĆ ŚWIADOMI. POCZĄTKUJĄCY ZAWODNICY POWINNI BYĆ TRENOWANI I
KORYGOWANI, DOPÓKI NIE ZROZUMIEJĄ, JAK WAŻNYM ELEMENTEM JEST ZMIANA
CHWYTÓW I ICH PRAWIDŁOWE ZASTOSOWANIE PRZY POSZCZEGÓLNYCH
ELEMENTACH TECHNICZNYCH
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UCHWYT PODSTAWOWY        UCHWYT PODWÓJNE V
JEST TO NAJCZĘSTSZA ZMIANA CHWYTU, PONIEWAŻ W TEN SPOSÓB PRZECHODZI SIĘ
Z WSZYSTKICH PODSTAWOWYCH UMIEJĘTNOŚCI, TAKICH JAK DRYBLING I PRZYJĘCIE
PIŁKI, DO WYBRANYCH SPOSOBÓW PODAŃ I UDERZEŃ PIŁKI.

JEST TO RÓWNIEŻ ZMIANA UCHWYTU,  W WYNIKU KTÓREJ POPEŁNIA SIĘ WIĘKSZOŚĆ
BŁĘDÓW TECHNICZNYCH.

W PODSTAWOWYM CHWYCIE LEWA RĘKA ZNAJDUJE SIĘ WZDŁUŻ TYLNEJ CZĘŚCI
KIJA, PODCZAS GDY W UCHWYCIE PODWÓJNE V, LEWA RĘKA ZNAJDUJE SIĘ WZDŁUŻ
WEWNĘTRZNEJ KRAWĘDZI KIJA. ZAWODNICY CZĘSTO ZAPOMINAJĄ O ZMIANIE
CHWYTU LEWEJ RĘKI, KTÓRA WCIĄŻ ZNAJDUJE SIĘ GDZIEŚ W POŁOWIE ODLEGŁOŚCI
MIĘDZY KOŃCEM A FAJKĄ KIJA. POWODUJE TO, ŻE KIJ JEST „ZAMKNIĘTY” (FAJKA KIJA
NADAL JEST SKIEROWANA NIECO DO PRZODU, ZAMIAST BYĆ PROSTOPADLE).
JEŚLI KIJ ZOSTANIE ZAMKNIĘTY W MOMENCIE KONTAKTU (PODANIA LUB UDERZENIA),
W WYNIKU CZEGO PIŁKA ODBIJE SIĘ LUB SKRĘCI W LEWO.

DRUGIM PROBLEMEM ZWIĄZANYM ZE ZMIANĄ CHWYTU PODSTAWOWEGO NA
PODWÓJNY CHWYT V JEST TO, ŻE W PRZYPADKU CHWYTU PODSTAWOWEGO RĘCE SĄ
ROZDZIELONE, A W PRZYPADKU CHWYTU PODWÓJNEGO V DŁONIE POWINNY BYĆ
RAZEM, ABY MÓC PRACOWAĆ JAKO JEDNOŚĆ.

JEDNYM Z NAJCZĘŚCIEJ POPEŁNIANYCH BŁĘDÓW JEST TO, ŻE DŁONIE PODCZAS
UDERZENIA PIŁKI SĄ ODDZIELNIE. SKUTKUJE TO OGRANICZONĄ PRACĄ
NADGARSTKÓW, ZMNIEJSZONYM ZAKRESEM RUCHU, A W KONSEKWENCJI MNIEJSZĄ
SIŁĄ UDERZENIA PIŁKI.



STRONA 20 

UCHWYT PODSTAWOWY         UCHWYT TYPU
„PANCAKE”
ABY WYKONAĆ ZAGRANIE NISKIM BEKHENDEM, ZAWODNIK MUSI WYKONAĆ ZMIANĘ
UCHWYTU Z PODSTAWOWEGO DO UCHWYTU TYPU „ PANCAKE”. NAJCZĘŚCIEJ
WYSTĘPUJĄCYM BŁĘDEM PODCZAS ZMIANY UCHWYTÓW JEST TRZYMANIE DŁONI
ODDZIELNIE, PODCZAS GDY POWINNY BYĆ RAZEM.

DŁONIE TRZYMANE OSOBNO

DŁONIE TRZYMANE RAZEM



STRONA 21 

UCHWYT OTWARTY        UCHWYT BEKHENDOWY
TRZECIM PRZYKŁADEM ZMIANY CHWYTU JEST ZMIANA UCHWYTU OTWARTEGO NA
UCHWYT BEKHENDOWY.

DO OBRONY 1V1 UŻYWAMY UCHWYTU OTWARTEGO Z FAJKĄ KIJA SKIEROWANĄ KU
GÓRZE. JEST TO TAK ZWANA „NEUTRALNA” POZYCJA KIJA. Z TEJ POZYCJI OBROŃCA
MOŻE SZYBKO PRZEJŚĆ DO WYKONANIA KILKU UMIEJĘTNOŚCI DEFENSYWNYCH.

Z CHWYTU OTWARTEGO DO CHWYTU JEDNORĘCZNEGO BLOKU PO LEWEJ STRONIE
CIAŁA (KIJ JEST W LEWEJ RĘCE Z KOŃCEM KIJA SKIEROWANYM W DÓŁ) LUB Z
PRZODU CIAŁA (KIJ JEST W LEWEJ RĘCE Z FAJKĄ KIJA SKIEROWANĄ DO GÓRY).

PONOWNIE PRAWA RĘKA JEST UŻYWANA DO TRZYMANIA KIJA, PODCZAS GDY LEWA
RĘKA ZMIENIA UCHWYT. GDY LEWA RĘKA JEST NA SWOIM MIEJSCU, PRAWA PODĄŻA
ZA NIĄ. 

RÓWNIEŻ PODCZAS OTWARTEGO UCHWYTU JEDNORĄCZ (LEWA RĘKA, FAJKA KIJA
SKIEROWANA DO GÓRY) PODCZAS UŻYWANIA DŹGNIĘCIA LUB ODBIORU TYPU
„SHAVE”, OBRACAJĄC LEWY NADGARSTEK, CZUBEK KIJA MOŻE ZOSTAĆ OBRÓCONY W
CELU ODBIORU LUB BLOKU JEDNORĄCZ. 

DRYBLING, 
PCHNIĘCIE, 
ODBIÓR.

NEUTRALNA DEFENSYWNA POZYCJA KIJA 

UCHWYT "PANCAKE" 
UDERZENIE NISKIM BEKHENDEM,
PODANIE NISKIM BEKHENDEM,
POZYCJA NEUTRALNA 1V1.

ODBIÓR  BEKHENDEM
PRZYJĘCIE NISKIM BEKHENDEM

UCHWYT BEHKENDOWY



STRONA 22 

UCHWYT PODSTAWOWY         UCHWYT OTWARTY 
ABY ZMIENIĆ POZYCJĘ KIJA NA „NEUTRALNĄ” DO GRY W DEFENSYWIE 1V1, CHWYT
ZMIENIA SIĘ Z CHWYTU PODSTAWOWEGO NA UCHWYT TYPU "PANCAKE". KIJ OBRACA
SIĘ ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZÓWEK ZEGARA, AŻ POWIERZCHNIA KIJA ZOSTANIE
UNIESIONA. RĘCE SĄ NADAL ROZŁĄCZONE, TAK SAMO JAK W UCHWYCIE
PODSTAWOWYM. 

NEUTRALNA DEFENSYWNA POZYCJA KIJA NEUTRALNA DEFENSYWNA POZYCJA KIJA 

ODBIÓR BLOKIEM BEKHENDOWYM
ODBIÓR Z NISKIM BEKHENDEM
UCHWYT TYPU "PANCAKE" 



STRONA 23 

UMIEJĘTNOŚCI TECHNICZNE 

UMIEJĘTNOŚCI TECHNICZNE SĄ PODSTAWĄ ZACHOWAŃ TAKTYCZNYCH.

ZAWODNICY NAJPIERW MUSZĄ ZDOBYĆ UMIEJĘTNOŚCI KONTROLOWANIA SYTUACJI
1V1.

ZAWODNICY MUSZĄ BYĆ W STANIE PODJĄĆ DECYZJĘ W OPARCIU O OKOLICZNOŚCI
GRY. MUSZĄ PRZEWIDYWAĆ I REAGOWAĆ NA ZMIENIAJĄCE SIĘ SYTUACJE
BOISKOWE. NIEZALEŻNIE OD PODEJMOWANYCH DECYZJI (DRYBLING, PODANIE
PIŁKI), WSZYSTKIE ONE WYMAGAJĄ BARDZO DOBREJ KONTROLI NAD PIŁKĄ.

W DALSZEJ CZĘŚCI POZNASZ KILKA, NASZYM ZDANIEM NAJWAŻNIEJSZYCH,
PODSTAWOWYCH UMIEJĘTNOŚCI.



STRONA 24 

PORUSZANIE Z PIŁKĄ - DRYBLING

PROWADZENIE PIŁKI FOREHANDEM W PEŁNYM
KONTAKCIE
ZAWODNIKÓW PROWADZĄCYCH PIŁKĘ NALEŻY ZACHĘCAĆ DO DRYBLINGU PRZY
PEŁNYM KONTAKCIE Z PIŁKĄ. W TEN SPOSÓB W KOŃCU NAUCZĄ SIĘ PODCZAS
DRYBLINGU PATRZEĆ PRZED PIŁKĘ.
WIELU ZAWODNIKÓW STOSUJE PROWADZENIE PIŁKI BEZ STAŁEGO KONTAKTU Z NIĄ,
CO ZMUSZA ICH DO CZĘSTEGO PATRZENIA NA PIŁKĘ I OGRANICZA W TEN SPOSÓB
OBSERWACJĘ PRZEDPOLA.
PONIŻSZE ZDJĘCIE PRZEDSTAWIA NAOMI VAN AS Z DOBRYM PRZEGLĄDEM SYTUACJI,
KTÓRA SZUKA OPCJI PODANIA. ZWŁASZCZA W BLISKIEJ PRZESTRZENI, BARDZO
WAŻNE JEST UTRZYMYWANIE KONTAKTU KIJ-PIŁKA, ABY MÓC NATYCHMIAST
REAGOWAĆ NA PRESJĘ LUB ZMIENIAJĄCĄ SIĘ SYTUACJĘ W GRZE. 
ODERWANIE KIJA OD PIŁKI DA PRZECIWNIKOWI SZANSĘ NA JEJ ODBIÓR.

PODSTAWOWY

LEKKO ZGIĘTA, 
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO
TUŁOWIA

STAŁY KONTAKT Z PIŁKĄ
KĄT KIJA 45 STOPNI

Z PRZODU PRZED PRAWĄ STOPĄ, 
CAŁY CZAS KONTAKT Z KIJEM
HOKEJOWYM

TYP UCHWYTU 

POZYCJA CIAŁA 

KIJ HOKEJOWY 

PIŁKA 



STRONA 25

PROWADZENIE PIŁKI FORHENDEM W LINII PROSTEJ 1 

  BIEG Z PEŁNĄ PRĘDKOŚCIĄ
  KONTROLUJ WZROKIEM PRZEDPOLE

 A PODAJE PIŁKĘ DO B W POŁOWIE PROWADZENIA 
PODAJ PIŁKĘ DOKŁADNIE NA FORHEND B!

ZAWODNIK A PROWADZI PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B UŻYWAJĄC TYLKO FORHENDU.
ZAWODNIK UTRZYMUJE STAŁY KONTAKT PIŁKI Z KIJEM. B PRZYJMUJE PIŁKĘ I
PROWADZI DO C ITD.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:   
          

MODYFIKACJE:    



STRONA 26

PROWADZENIE PIŁKI FORHENDEM W LINII PROSTEJ 2  

  BIEG Z PEŁNĄ PRĘDKOŚCIĄ
  STOPY USTAWIONE W KIERUNKU BIEGU,
 PODAWAJ Z PRAWEJ I LEWEJ STOPY
 

    PRZENIEŚ PIŁKĘ BEKHENDEM W PRAWO PRZED PODANIEM

ZAWODNIK A PROWADZI PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B UŻYWAJĄC TYLKO STRONY
FORHENDOWEJ Z PEŁNYM KONTAKTEM KIJA Z PIŁKĄ. W POŁOWIE DROGI ZAWODNIK
A PODAJĘ PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:    
           

MODYFIKACJE:     
                



STRONA 27

PROWADZENIE PIŁKI FORHENDEM W LINII PROSTEJ 3 

 NIE UDERZAJ W PIŁKĘ W TRAKCIE PROWADZENIA
 PCHAJ Z PRAWEJ I LEWEJ STOPY
 PODAJ DOKŁADNIE NA FORHEND B

   UŻYJ PODWÓJNEGO FOREHANDU DO PRZENIESIENIA PIŁKI NA PRAWĄ STRONĘ.

ZAWODNIK A PROWADZI PIŁKĘ PRZEZ BRAMKĘ W KIERUNKU ZAWODNIKA C.
ZAWODNIKA A UŻYWA BEKHENDU, ABY PRZEJŚĆ PRZEZ BRAMKĘ. PO WYJŚCIU Z
BRAMKI ZAWODNIK A PODAJE PIŁKĘ DO ZAWODNIKA C. NASTĘPNIE ZAWODNIKA C
DO ZAWODNIKA B.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:  
            

MODYFIKACJE:     
                 



STRONA 28

    BIEG Z PEŁNĄ PRĘDKOŚCIĄ
    PRECYZYJNE PODANIE
    NIE ODRYWANIE KIJA OD PIŁKI

ZAWODNIK C PO PROWADZENIU PIŁKI ZAGRYWA DO ZAWODNIKA W PÓŁKOLU,
KTÓRY  ODDAJE STRZAŁ NA BRAMKĘ.

ROZPOCZYNAMY JAK W POPRZEDNIM ĆWICZENIU. ZAWODNIK C PO PRZYJĘCIU
OBIEGA PACHOŁEK, PROWADZI PIŁKĘ W KIERUNKU PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I
ODDAJE STRZAŁ DO BRAMKI. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:       
      

MODYFIKACJE:           
          

PROWADZENIE PIŁKI FORHENDEM W LINII PROSTEJ 4 



STRONA 29

INDYJSKA DRYBLING WYKORZYSTYWANY JEST DO PROWADZENIA PIŁKI Z
Z FORHENDU NA BEKHEND I ODWROTNIE.

WIELU NIEDOŚWIADCZONYCH ZAWODNIKÓW PRZESUWA UCHWYT LEWEJ RĘKI
PODCZAS WYKONANIA ,,FORHEND-BEKHEND”.  
DOBRZE WYKONANY INDYJSKI DRYBLING WYMAGA POZOSTAWIENIA LEWEJ RĘKI W
TAKIM SAMYM USTAWIENIU NIEZALEŻNIE OD POŁOŻENIA PIŁKI.

PORUSZANIE Z PIŁKĄ - PROWADZENIE SPOSOBEM
ZMIENNYM (INDYJSKI DRYBLING)

PODSTAWOWY UCHWYT
LEWA RĘKA OBRACA KIJ
PRAWA RĘKA STERUJE KIJEM

LEKKO ZGIĘTA
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO TUŁOWIA

STAŁY KONTAKT Z PIŁKĄ
KĄT KIJA 45 STOPNI

Z PRZODU PRZED PRAWĄ STOPĄ,
PEŁEN KONTAKT Z KIJEM HOKEJOWYM.

DOSKONAL SZYBKI RUCH LEWEGO NADGARSTKA.

LEWA RĘKA OBRACA KIJ, PRAWA RĘKA NATOMIAST
NIM STERUJE.

RYTM BIEGU MUSI BYĆ NIEZALEŻNY OD RYTMU
KIJA. DOŚWIADCZENI GRACZE ROZWIJAJĄ A-
RYTMICZNY INDYJSKI DRYBLING.

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

PIŁKA:



STRONA 30 

INDYJSKI DRYBLING: TEST

POLE MINOWE

 UŻYJ UCHWYTU PODSTAWOWEGO
 OBRACAJ KIJ WZGLĘDEM LEWEGO NADGARSTKA

UDZIAŁ BIERZE DWÓCH GRACZY. ZAWODNIK A KŁADZIE KIJ NA BOISKU. PRZEZ
MINUTĘ ZAWODNIK B WYKONUJE INDYJSKI DRYBLING. ZAWODNIK A LICZY WYNIK.
KAŻDA DŁUGOŚĆ TO JEDEN PUNKT. LICZY SIĘ TYLKO PEŁNE PRZECIĄGNIĘCIE PIŁKI.
ZMIANA PO MINUCIE.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA: 
               

PRECYZYJNE PODAWANIE
DRYBLING Z DUŻĄ PRĘDKOŚCIĄ BEZ DOTYKANIA PACHOŁKÓW
PO POKONANIU POLA MINOWEGO PRZYGOTUJ UCHWYT KIJA DO STRZAŁU Z
FORHENDU LUB BEKHENDU.

ZAWODNIK A PODAJE PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B, ZAWODNIK B PODAJE DO
ZAWODNIKA C. C DRYBLUJE PRZEZ POLE MINOWE ZA POMOCĄ FORHENDU I
BEKHENDU. NASTĘPNA PIŁKA OD ZAWODNIKAB PODANA JEST DO ZAWODNIKA D.
PRZEJŚCIE ZA PODANIEM.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:  
        



STRONA 31

PROWADZENIE PIŁKI W SLALOMIE PO PROSTEJ

PRAWIDŁOWĄ PRACĘ LEWEGO NADGARSTKA
ZAWODNIK NIE MOŻE DOTYKAĆ PACHOŁKÓW.

GRACZ DRYBLUJE PRZEZ PACHOŁKI. PIŁKA OMIJA PACHOŁEK PO INNEJ STRONIE NIŻ
ZAWODNIK. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:        
       



STRONA 32

PORUSZANIE Z PIŁKĄ
PROWADZENIE JEDNĄ RĘKĄ

ZALETĄ PROWADZENIA PIŁKI JEDNĄ RĘKĄ JEST TO, ŻE GRACZ MOŻE POZOSTAĆ
BARDZIEJ WYPROSTOWANY I DLATEGO BIEGNIE SZYBCIEJ.

DRUGĄ ZALETĄ JEST TO, ŻE ZAWODNIK BĘDZIE W STANIE LEPIEJ CHRONIĆ PIŁKĘ
POPRZEZ UMIESZCZENIE CIAŁA MIĘDZY PIŁKĄ A PRZECIWNIKIEM.

PO TRZECIE, PIŁKA JEST DALEJ, CO UTRUDNIA PRZECIWNIKOWI JEJ ODBIÓR.

UCHWYT JEDNĄ RĘKĄ

LEKKO POCHYLONA
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO TUŁOWIA
ZAWODNIK ZNAJDUJE SIĘ POMIĘDZY PIŁKĄ A
PRZECIWNIKIEM

UDERZANIE LUB PEŁNY KONTAKT Z PIŁKĄ
KĄT KIJA 65 STOPNI

DALEKO OD NÓG.

TRZY GÓRNE ZDJĘCIA PRZEDSTAWIAJĄ
PROWADZENIA PIŁKI JEDNORĄCZ NA LEWEJ STRONIE
BOISKA.

DOLNE ZDJĘCIE PRZEDSTAWIA PROWADZENIE PIŁKI
JEDNORĄCZ NA PRAWEJ STRONIE BOISKA.

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

PIŁKA:

KIJ JEST W LEWEJ RĘCE 
TRZYMAMY ZA KOŃCÓWKĘ RĘKOJEŚCI
PEŁEN KONTAKT Z PIŁKĄ.

IDEALNY PRZYKŁAD FORHENDU JEDNORĄCZ

ZALETĄ JEST TO, ŻE GRACZ MOŻE ROZWINĄĆ WIĘKSZĄ
PRĘDKOŚĆ ORAZ MA LEPSZY PRZEGLĄD PRZEDPOLA. 



STRONA 33

PROWADZENIE PIŁKI JEDNORĄCZ BACKHANDEM

B PRZYJMUJE PIŁKĘ NA FORHEND
ZMIANA CHWYTU Z PODSTAWOWEGO NA CHWYT BEKHENDOWY JEDNORĘCZNY
(LEWA RĘKA)
UMIEŚĆ CIAŁO MIĘDZY PIŁKĄ A OBROŃCĄ
ZMIANA CHWYTU NA STRZAŁ Z NISKIEGO BEKHENDU (UCHWYT TYPU "PANCAKE")

ZAWODNIK A PODAJE PIŁKĘ DO B
ZAWODNIK B PRZYJMUJE, ZAWODNIK A ZACZYNA WYWIERAĆ PRESJĘ NA B
ZAWODNIK B WYPROWADZA PIŁKĘ POZA LEWĄ STOPĘ I ZMIENIA UCHWYT Z
PODSTAWOWEGO NA JEDNORĄCZ
B UDERZA NA BRAMKĘ Z NISKIEGO BEKHENDU
A WYWIERA PRESJĘ NA PRZECIWNIKA

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:     
            

PODCZAS PROWADZENIA ZAWODNIK B SZUKA MOŻLIWOŚCI WPROWADZENIA
PIŁKI W SEKTOR CENTRALNY (DO ŚRODKA)
JEŚLI A POZOSTANIE ZA BARDZO Z TYŁU, B MOŻE WBIEC PRZED A
JEŚLI A USTAWI SIĘ ZBYT MOCNO PRZED B, B MOŻE WBIEC ZA A I KONTYNUOWAĆ
PROWADZENIE PIŁKI W KIERUNKU OSI BOISKA

MODYFIKACJE   
                     



STRONA 34

OBRÓT PRZEZ LEWY BARK 

PODSTAWOWY UCHWYT

OBNIŻ ŚRODEK CIĘŻKOŚCI ABY WYKONAĆ
ZWROT
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO TUŁOWIA
WYKONAJ SZEROKI ODJAZD I NIE
ZATRZYMUJ SIĘ.

KĄT KIJA 65 STOPNI

PIŁKA PRZED ZAWODNIKIEM
PEŁEN KONTAKT PIŁKI Z KIJEM.

OBRÓT PRZEZ FORHEND SŁUŻY DO
UCIEKANIA SPOD PRESJI PRZECIWNIKA.
MOŻE BYĆ RÓWNIEŻ WYKORZYSTYWANY
PODCZAS POJEDYNKÓW 1V1.

UMIEJĘTNOŚĆ TA PRZYDAJE SIĘ RÓWNIEŻ DO
ZMIANY KIERUNKU PODCZAS PROWADZENIA
PIŁKI.

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

PIŁKA:



STRONA 35

DEFENSYWNY OBRÓT PRZEZ BARK

PRECYZJA PODANIE OD B DO C NA FORHEND
A ZAMYKA C, UTRZYMUJE NEUTRALNY CHWYT, 
A WYWIERA PRESJA NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ, 
A GOTOWY DO ZABRANIA PIŁKI ZAWODNIKOWI C

C WYBIERA MIĘDZY ODJAZDEM PRZEZ BARK FORHENDEM LUB, JEŚLI A
POZOSTAWIA PRZESTRZEŃ, PROWADZI PIŁKĘ DO BRAMKI NR 1

ZAWODNIK A GRA DO ZAWODNIKA B, ZAWODNIK B GRA DO ZAWODNIKA C, KTÓRY
PRZYJMUJE PIŁKĘ FORHENDEM I PROWADZI JĄ W KIERUNKU LINII BOCZNEJ, A
WYWIERA PRESJĘ NA ZAWODNIKA C, B ZAJMUJE POZYCJĘ ASEKURACJI OFENSYWNA
(ANG. GUARD POSITION)  DLA ZAWODNIKA C, C UŻYWA WSTECZNEGO PODANIA
FORHENDEM I GRA PIŁKĘ Z POWROTEM DO B.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:   
            

MODYFIKACJE:       
 



STRONA 36

OFENSYWNY OBRÓT PRZEZ BARK

SZYBKĄ PRACĘ STÓP I KIJA
PO ZWROCIE KONIECZNA JEST SZYBKA ZMIANA UCHWYTU, ABY ODDAĆ STRZAŁ
DO  BRAMKI (OD PODSTAWOWEGO DO PODWÓJNEGO V DLA UDERZENIA
FORHENDEM), 

JEŚLI ZAWODNIK A DAJE MIEJSCE PO STRONIE FORHENDOWEJ, C WCHODZI I
ODDAJE STRZAŁ Z NISKIEGO BEKHENDU 
ZMIANA PUNKTU POCZĄTKOWEGO I KĄT NATARCIA C.

ZAWODNIK A PODAJE PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B, B ZAGRYWA DO C, ZAWODNIK C
PROWADZI PIŁKĘ W KIERUNKU PÓŁKOŁA STRZAŁOWEGO, A PRÓBUJE ODEBRAĆ
PIŁKĘ. ZAWODNIK C PODCZAS POJEDYNKU Z A WYKORZYSTUJE OBRÓT PRZEZ
LEWY BARK, NASTĘPNIE ZWRÓCONY TWARZĄ W KIERUNKU BRAMKI WJEŻDŻA DO
PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I ODDAJE STRZAŁ NA BRAMKĘ.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:



STRONA 37

PORUSZANIE SIĘ Z PIŁKĄ – 1 NA 1
PRZECIĄGNIĘCIE

PODOBNIE JAK W PRZYPADKU INDYJSKIEGO DRYBLINGU, ZAWODNIK POWINIEN
BYĆ W STANIE UŻYĆ PRZECIĄGNIĘCIA NIEZALEŻNIE OD SYTUACJI, W KTÓREJ SIĘ
ZNAJDUJE. 

PRZECIĄGNIĘCIE TO TYLKO I WYŁĄCZNIE RUCH JAKI WYKONUJEMY KIJEM.

ŚCIEŻKA BIEGU DO PROWADZENIA PIŁKI FORHENDEM ZNAJDUJE SIĘ DELIKATNIE PO
LEWEJ STRONIE W STOSUNKU DO PIŁKI, W PRZYPADKU BACKHANDU
ANALOGICZNIE, DELIKATNIE PO PRAWEJ STRONIE.

CHWYT:

PODSTAWOWY UCHWYT

POZYCJA CIAŁA:

PODSTAWOWA POZYCJA CIAŁA

AKCJA:

ZRÓB FAŁSZYWE PODANIE W PRAWO
NASTĘPNIE PRZECIĄGNIJ PIŁKĘ Z
PRAWEJ STRONY NA LEWĄ STRONĘ.
PEŁNY KONTAKT Z PIŁKĄ PODCZAS
CAŁEJ AKCJI.

KIJ HOKEJOWY:

KĄT KIJA 65 STOPNI

PIŁKA:

PEŁEN KONTAKT PIŁKI Z KIJEM.



STRONA 38

PRZECIĄGNIĘCIE FORHANDOWE

CHWYT PODSTAWOWY DO PRZECIĄGNIĘCIA FORHENDOWEGO
NASTĘPNIE UŻYJ UCHWYTU JEDNORĄCZ DO KONTROLOWANIA PIŁKI BECKHENDEM
SPROWADŹ PIŁKĘ Z POWROTEM NA FORHEND, UŻYWAJĄC PONOWNIE CHWYTU
PODSTAWOWEGO
PRZED STRZAŁEM NA BRAMKĘ ZMIEŃ CHWYT NA ,,PODWÓJNE V”

ĆWICZ WEJŚCIA DO PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO POD RÓŻNYM KĄTEM WZGLĘDEM BRAMKI

ZAWODNIK PROWADZI PIŁKĘ PRZEZ CZERWONE BRAMKI,  PRZED KAŻDĄ Z NICH WYKONUJE
PRZECIĄGNIĘCIE FORHENDOWE, PRZESUWAJĄC PIŁKĘ POZA ŻÓŁTY PACHOŁEK I KONTROLUJE
JĄ TYLKO JEDNĄ RĘKĄ. NASTĘPNIE WRACA DO FORHENDU I POWTARZA TEN SAM ELEMENT
PRZY KOLEJNEJ BRAMCE. ĆWICZENIE KOŃCZY SIĘ STRZAŁEM DO BRAMKI.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:

PRZECIĄGNIĘCIE FORHANDOWE

TO SAMO ĆWICZENIE Z PRZECIĄGNIĘCIEM BEKHENDOWYM
PO PRZECIĄGNIĘCIU PIŁKI ZRÓB OBRÓT PRZEZ BARK I WRÓĆ DO ZNACZNIKA PRZY
KTÓRYM ROZPOCZYNAŁEŚ ĆWICZENIE. 

ZAWODNICY A I B PROWADZĄ PIŁKĘ W TYM SAMYM MOMENCIE NAPRZECIW SIEBIE. W
POŁOWIE ODLEGŁOŚCI OBAJ GRACZE PRZECIĄGAJĄ PIŁKĘ FORHENDEM W LEWO I
KONTYNUUJĄ JEJ PROWADZENIE PIŁKI DO PRZECIWLEGŁEGO PACHOŁKA.

MODYFIKACJE:     
                 



STRONA 39

PRZECIĄGNIĘCIE FORHENDEM + PRZECIĄGNIĘCIE
BEKHENDEM

DLA MNIE TO ZWÓD ZAMIERZONEGO PODANIA
PRZY PRZECIĄGNIĘCIU FORHENDOWYM (LEWA CZĘŚĆ ĆWICZENIA) ZAWODNIK
USTAWIONY JEST NIECO PO LEWEJ STRONIE W STOSUNKU DO PIŁKI, A NASTĘPNIE
PRZECIĄGA PIŁKĘ ZA POMOCĄ FORHENDU PRZED STOPAMI, AŻ DO BEKHENDU POZA
LEWYM BARKIEM.
PRZY PRZECIĄGNIĘCIU BEKHENDOWYM (PRAWA CZĘŚĆ ĆWICZENIA) ZAWODNIK
USTAWIONY JEST NIECO PO PRAWEJ STRONIE W STOSUNKU DO PIŁKI, A NASTĘPNIE
PRZECIĄGA PIŁKĘ ZA POMOCĄ BEKHENDU PRZED STOPAMI AŻ DO FORHENDU POZA
PRAWYM BARKIEM.

DOSKONAL TAKŻE UŻYWANIE JEDNEJ RĘKI DO KONTROLOWANIA PIŁKI BEKHENDEM
PO PRZECIĄGNIĘCIU FORHENDEM (PATRZ OBRAZEK PONIŻEJ)

A PODAJE DO B, B GRA DO C, KTÓRY PRZYJMUJE PIŁKĘ NA FORHENDZIE, C WYKONUJE
PRZECIĄGNIĘCIE PRZED KAŻDĄ Z BRAMEK. KOLEJNA PIŁKA ZAGRYWANA JEST OD A DO
B, KTÓRY PODAJE DO D. D WYKONUJE PRZECIĄGNIĘCIE BACKHANDEM PRZED KAŻDĄ Z
BRAMEK. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:    
           

 
MODYFIKACJE:    
       



STRONA 40

UNOSZENIE

PODSTAWOWY UCHWYT
LEWA RĘKA OBRACA KIJ
PRAWA RĘKA STERUJE KIJEM

LEKKO ZGIĘTA
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO TUŁOWIA

STAŁY KONTAKT Z PIŁKĄ
KĄT KIJA 45 STOPNI

PRZED PRAWĄ STOPĄ
PEŁEN KONTAKT PIŁKI Z KIJEM

ZAWODNICY PODCZAS MECZU MUSZĄ BYĆ
KREATYWNI. OPRÓCZ UMIEJĘTNOŚCI
PODSTAWOWYCH, CI NAJLEPSI POTRAFIĄ
RÓWNIEŻ MIĘDZY INNYMI ZAPANOWAĆ NAD
PIŁKĄ W POWIETRZU.
PIERWSZĄ I NAJPROSTSZĄ UMIEJĘTNOŚCIĄ DO
NAUCZENIA SIĘ OPEROWANIA PIŁKĄ W
POWIETRZU JEST JEJ UNOSZENIE. 
UMIEJĘTNOŚĆ TA WYKONYWANA JEST ZARÓWNO
FORHENDEM JAK I BEKHENDEM I NALEŻY JE
WYKONAĆ BEZ UPRZEDNIEGO ZATRZYMANIA
PIŁKI.

CHWYT

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

PIŁKA:



STRONA 41

UNOSZENIE PIŁKI BEKHENDEM
NAPASTNIK PROWADZI PIŁKĘ WOKÓŁ PACHOŁKA I ZMIENIA KIERUNEK, ABY
WYKONAĆ UNIESIENIE BEKHENDOWE PRZEZ BRAMKĘ.
PRZEJDŹ DO NASTĘPNEJ BRAMKI I PONOWNIE SKORZYSTAJ Z UNIESIENIA
BEKHENDOWEGO. ATAKUJĄCY ZDOBYWA BRAMKĘ UDERZENIEM Z FORHENDU.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
        
 ZMIEŃ CHWYT KIJA Z PODSTAWOWEGO NA OTWARTY, A NASTĘPNIE, PRZED
STRZAŁEM UŻYJ CHWYTU PODWÓJNE V

MODYFIKACJE:       
               
 ATAKUJĄCY PRZED ODDANIEM STRZAŁU PRZECIĄGA PIŁKĘ W LEWO I   UDERZA
JĄ NISKIM BEKHENDEM



STRONA 42

UNOSZENIE PIŁKI FORHENDEM
NAPASTNIK PROWADZI PIŁKĘ WOKÓŁ PACHOŁKA I ZMIENIA KIERUNEK, ABY WYKONAĆ
UNIESIENIE PIŁKI PRZEZ BRAMKĘ. KONTYNUUJ ĆWICZENIE PRZEZ KOLEJNĄ BRAMKĘ I
PONOWNIE WYKONUJE PRZENIESIENIE PIŁKI FORHENDEM. ĆWICZENIE KOŃCZYMY
UDERZENIEM NA BRAMKĘ Z FORHENDU.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
     
  ZMIEŃ CHWYT KIJA Z PODSTAWOWEGO NA OTWARTY, A NASTĘPNIE, PRZED
STRZAŁEM UŻYJ CHWYTU DOUBLE V

MODYFIKACJE:       
                
 ATAKUJĄCY PRZED STRZAŁEM PRZECIĄGA PIŁKĘ W LEWO I ZDOBYWA BRAMKĘ
UDERZENIEM Z NISKIEGO BEKHENDU



STRONA 43

PODANIA PIŁKI
PCHNIĘCIE

PODSTAWOWY UCHWYT

LEKKO ZGIĘTA
RAMIONA NIE PRZYLEGAJĄ DO TUŁOWIA
WYKONAJ KROK SKRZYŻNY, ABY OBRÓCIĆ
RAMIONA I PRZENIEŚ CIĘŻAR CIAŁA NA LEWĄ
STOPĘ.

STAŁY KONTAKT Z PIŁKĄ
KĄT KIJA 45 STOPNI

PRZED ZAWODNIKIEM
PEŁEN KONTAKT PIŁKI Z KIJEM

PCHNIĘCIE SŁUŻY DO PODANIA PIŁKI NA KRÓTKIM
DYSTANSIE.
PRZED ZAGRANIEM PCHNIĘCIEM NIEKTÓRZY GRACZE
PORUSZAJĄ SIĘ BOKIEM DOKŁADNIE POKAZUJĄC
SWOIM PRZECIWNIKOM CHĘĆ WYKONANIA PODANIA.
STARAJ SIĘ TEGO UNIKAĆ. 

PROWADZENIE PIŁKI W STAŁYM KONTAKCIE Z KIJEM
UMOŻLIWI ZAWODNIKOWI PODNIESIENIE WZROKU,
ANALIZĘ PRZEDPOLA ORAZ WYKONANIE PODANIA W
DOWOLNYM MOMENCIE.

JEDNAK PCHNIĘCIE PIŁKI W PRAWO BĘDZIE
WYMAGAŁO UŻYCIA KROKU SKRZYŻNEGO (ZDJĘCIA
PO PRAWEJ).

CHWYT

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

PIŁKA:



STRONA 44

PCHNIĘCIE FORHENDEM

PRECYZJA PODANIA NA FORHEND
PRZYJMIJ PIŁKĘ KIERUNKOWO Z UWZGLĘDNIENIEM NASTĘPNEGO PODANIA
ZAAKCENTUJ ZMIANĘ UCHWYTU PODCZAS UDERZANIA
UDERZAJĄC ZRÓB WYKROK LEWĄ NOGĄ

ZAWODNIK E SKRĘCA PO PRZYJĘCIU W PRAWO, ABY UDERZYĆ BEKHENDEM

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, ZAWODNIK B DO ZAWODNIKA C ITD.
ZAWODNIK E PRZYJMUJĘ PIŁKĘ W BIEGU I WYKONUJĘ OBRÓT PRZEZ LEWY BARK 
ZAWODNIK E PODCZAS ODJAZDU W LEWO MA PEŁNĄ KONTROLE NAD PIŁKĄ
ZAWODNIK E ODDAJE STRZAŁ DO BRAMKI FORHENDEM

ZWRÓĆ UWAGĘ NA: 
     

MODYFIKACJE:   
           



STRONA 45

PODANIE SPOSOBEM DOLNYM (NIEMIECKIM)
UDERZENIE SPOSOBEM NIEMIECKIM
WYKORZYSTYWANE JEST DO WYKONANIA PODANIA
NA DŁUŻSZĄ ODLEGŁOŚĆ NIŻ PCHNIĘCIE.

UDERZENIE STYLEM NIEMIECKIM JEST
PRECYZYJNIEJSZE NA DŁUŻSZYCH DYSTANSACH.
KIJ HOKEJOWY PRZESUWANY JEST PRAWIE CAŁĄ
SWOJĄ DŁUGOŚCIĄ PO BOISKU, CO PRZEKŁADA SIĘ
NA WYSOKĄ KONTROLĘ ZAWODNIKA NAD PODANIEM.

JEST TO UMIEJĘTNOŚĆ, KTÓRA ŚWIETNIE SPRAWDZA
SIĘ PRZY PODANIACH NA ŚREDNICH JAK I DŁUGICH
DYSTANSACH.

ZOBACZ IDEALNY PRZYKŁAD NA ZDJĘCIACH PO
PRAWEJ.

PODWÓJNE V

CIĘŻAR CIAŁA NA LEWEJ STOPIE
LEWA NOGA POD KĄTEM 45º
RAMIONA W PEŁNI ROZCIĄGNIĘTE, WYSUNIĘTE W
PRZÓD

USTAWIONY PRAWIE PŁASKO NAD BOISKIEM
KOŃCÓWKA KIJA POZOSTAJE DELIKATNIE W GÓRZE
PODCZAS CAŁEGO RUCHU
KIJ ZATACZA KOŁO WOKÓŁ LEWEJ STOPY

KIJ JEST NA BOISKU PODCZAS ZAMACHU
WSTECZNEGO
RĘKA BLISKO LEWEJ STOPY W MOMENCIE
UDERZENIA

PRZED ZAWODNIKIEM, POD KATEM 45 STOPNI
WZGLĘDEM LEWEJ NOGI WYKROCZNEJ
NA DŁUGOŚĆ KIJA

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

WYKONANIE

PIŁKA



STRONA 46

UDERZENIE SPOSOBEM DOLNYM

WSZYSCY GRACZE PRZYJMUJĄ PIŁKĘ KIERUNKOWO
 B PO PRZYJĘCIU PROWADZI PIŁKĘ W KIERUNKU C
 

 F PO PRZYJĘCIU SKRĘCA W PRAWO, ABY UDERZYĆ NISKIM BEKHENDEM

ZAWODNIK A PODAJE PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B, B DO C ITD. D PRZYJMUJE PIŁKĘ W RUCHU I
ZAGRYWA DO E, ZAWODNICY C, F  PRZYJMUJĄ PIŁKĘ W RUCHU,ZAWODNIK F PO PRZYJĘCIU
SKRĘCA W LEWO I ODDAJE STRZAŁ FORHENDEM

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:

MOCNE PODANIE
PRECYZJA PODANIE NA FORHEND
KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM
 

C WYKORZYSTUJE RÓŻNE RODZAJE PRZYJĘĆ
C I F STRZELAJĄ ZARÓWNO FORHENDEM I BEKHENDEM

ZAWODNIK A ZAGRYWA SPOSOBEM DOLNYM PIŁKĘ DO B, ZAWODNIK C NAWIĄZUJE
KONTAKT WZROKOWY Z ZAWODNIKIEM B I WYBIEGA W JEGO STRONĘ, ABY PRZYJĄĆ PIŁKĘ.
ZAWODNIK C PO PRZYJĘCIU WYKONUJE OBRÓT PRZEZ LEWY BARK I ODDAJE STRZAŁ DO
BRAMKI. DRUGA STRONA WYKONUJE ĆWICZENIA ANALOGICZNIE.
ZE WZGLĘDÓW BEZPIECZEŃSTWA ZAWODNICY POZOSTAJĄ NA SWOICH STRONACH.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:           
           



STRONA 47

PODANIE NISKIM BEKHENDEM W UCHWYCIE
SZEROKIM (SLIDER)

OTWARTY

NISKA
RAMIONA ROZLUŹNIONE

PŁASKO NAD BOISKIEM

ZAOKRĄGLONA STRONA KIJA ŚLIZGA SIĘ PO
BOISKU
PIŁKA ZAGRYWANA JEST WEWNĘTRZNĄ
KRAWĘDZIĄ KIJA

PRZED PRAWĄ STOPĄ
NA DŁUGOŚĆ KIJA

PODANIE NISKIM BEKHENDEM W UCHWYCIE
PODSTAWOWYM SŁUŻY DO SZYBKIEGO
PODANIA W PRAWO BEZ KONIECZNOŚCI
ZMIANY USTAWIENIA CIAŁA. ZAWODNIK
OBRACA KIJ  ZAOKRĄGLONĄ STRONĄ KU
DOŁOWI I UDERZA PIŁKĘ KRAWĘDZIĄ KIJA. 

ZMIEŃ UCHWYT KIJA Z PODSTAWOWEGO NA
OTWARTY POPRZEZ OBRÓCENIE LASKI
ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZÓWEK ZEGARA.

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

WYKONANIE:

PIŁKA:



STRONA 48

PODANIE NISKIM BEKHENDEM (SLIDER)

ZWRÓĆ UWAGĘ NA PRAWIDŁOWĄ ZMIANĘ UCHWYTU (Z PODSTAWOWEGO NA
OTWARTY)
OBRÓĆ KIJ ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZÓWEK ZEGARA!
PRECYZYJNE PODAWANIE
ZAWODNIK B PRZYJMUJE PIŁKĘ KIERUNKOWO W LEWO

 ZAWODNIK C ODWRACA SIĘ W PRAWO I ODDAJE STRZAŁ NISKIM BEKHENDEM
 ZMIEŃ ODLEGŁOŚĆ MIĘDZY PACHOŁKAMI

ZAWODNIK A WYPROWADZA PIŁKĘ Z PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I ZAGRYWA NISKIM
BACKHANDEM DO ZAWODNIKA B
B PRZYJMUJE I PROWADZI PIŁKĘ NA ZEWNĄTRZ
C NAWIĄZUJE KONTAKT WZROKOWY Z B
B ZAGRYWA PRZECIĄGNIĘCIEM BEKHENDOWYM DO C
C ODWRACA SIĘ I ODDAJE STRZAŁ NA BRAMKĘ FORHENDEM

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:  
           

MODYFIKACJE:   



STRONA 49

PODANIE NISKIM BACKHANDEM W UCHWYCIE
"PANCAKE"

,,PANCAKE GRIP”

NISKA
RAMIONA ROZLUŹNIONE

PŁASKO NAD BOISKIEM

PIŁKA ZAGRYWANA JEST WEWNĘTRZNĄ
KRAWĘDZIĄ KIJA
PO UDERZENIU PIŁKI KONTYNUUJ RUCH KIJA
NISKO NAD BOISKIEM

PRZED PRAWĄ STOPĄ
NA DŁUGOŚĆ KIJA

WYKORZYSTYWANY DO PODAŃ PIŁKI Z LEWEJ
DO PRAWEJ STRONY NA DŁUGIM DYSTANSIE. 

ZAWODNIK NIE POWINIEN MIEĆ PROBLEMU Z
WYKONANIEM TEGO ELEMENTU ZARÓWNO Z
PRAWĄ JAK I LEWĄ NOGĄ WYKROCZNĄ.

NISKI BEKHEND MOŻE BYĆ BARDZO PRZYDATNY
W RÓŻNYCH MIEJSCACH NA BOISKU, ZARÓWNO
JAKO PODANIE, JAK I CENTRA DO PÓŁKOLA
STRZAŁOWEGO.

BĄDŹ ŚWIADOMY, ŻE DOBRE UDERZENIE
DETERMINOWANE JEST PRZEZ ODPOWIEDNIE
USTAWIENIE TWOJEJ NOGI WYKROCZNEJ.

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

WYKONANIE

PIŁKA:



STRONA 50 

UDERZENIE Z NISKIEGO BEKHENDU

ZAWODNICY B I C NIE POWINNI WBIEGAĆ NA SWOJE POZYCJE ZBYT WCZEŚNIE.
PRECYZYJNE PODAWANIE
ZAGRYWAJ NISKIM BEKHENDEM ZARÓWNO Z LEWEJ JAK I PRAWEJ NOGI
WYKROCZNEJ

C UDERZA NA BRAMKĘ ZMIENIAJĄC KIERUNEK LOTU PIŁKI OD B 
DODAJ OBROŃCĘ V, ABY WYWRZEĆ PRESJĘ NA C
B PRZYJMUJE PIŁKĘ BEKHENDEM (PRZYKŁAD 2)
B ZAGRYWA NA BEKHEND C(PRZYKŁAD 2)

ZAWODNIK A PROWADZI PIŁKĘ W KIERUNKU LINII BOCZNEJ I PODAJE DO B NISKIM
BEKHENDEM 
ZAWODNIK B PRZYJMUJE PIŁKĘ FORHENDEM I PROWADZI JĄ W KIERUNKU LINII
KOŃCOWEJ
ZAWODNIK B ŁAPIE KONTAKT WZROKOWY Z ZAWONIKIEM C I ZAGRYWA DO NIEGO
PIŁKĘ NISKIM BEKHENDEM 
ZAWODNIK C PRZYJMUJE I KOŃCZY ĆWICZENIE STRZAŁEM NA BRAMKĘ

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:   
          

MODYFIKACJE:



STRONA 51

ZDOBYWANIE BRAMEK
PCHNIĘCIE FORHENDEM
PCHNIĘCIE FORHENDEM JEST NAJCZĘSTSZYM
SPOSOBEM ZDOBYWANIA BRAMEK Z BLISKIEJ
ODLEGŁOŚCI ORAZ PRZY „DOBITKACH”.

WYKONUJĄC PCHNIĘCIE, ZAWODNIK ŁATWO
REGULUJE JEGO WYSOKOŚĆ.. PCHNIĘCIE NA
BRAMKĘ ŚWIETNIE SPRAWDZA SIĘ W SYTUACJI,
W KTÓREJ DOOKOŁA STRZELAJĄCEGO JEST
SPORO ZAWODNIKÓW DRUŻYNY PRZECIWNEJ.

         

CHWYT PODSTAWOWY

NISKA
RAMIONA ROZLUŹNIONE NIE PRZYLEGAJĄ
DO TUŁOWIA

POD KĄTEM 45 STOPNI

TRZYMAJ PIŁKĘ PRZY KIJU
PRZENIEŚ CIĘŻAR CIAŁA NA LEWĄ NOGĘ
POZOSTAŃ W NISKIEJ POZYCJI NA WYPADEK
DOBITKI.

PEŁEN KONTAKT PIŁKI Z KIJEM

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

WYKONANIE
:

PIŁKA

         



STRONA 52 

PCHNIĘCIE FORHENDEM

MOCNE I PRECYZYJNE PODANIA NA FORHEND
KONTROLUJ PIŁKĘ PRZY KIJU PRZED PODANIEM
STRZAŁY RAZ GÓRĄ RAZ DOŁEM 

ĆWICZENIE IDZIE ZGODNIE Z RUCHEM WSKAZÓWEK ZEGARA
ZMIEŃ POZYCJĘ POCZĄTKOWĄ ABY C PCHAŁ NA BRAMKĘ POD RÓŻNYM KĄTEM.

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, B DO C
ZAWODNIK C PRZYJMUJE I STRZELA DO BRAMKI UŻYWAJĄC PCHNIĘCIA.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:    
        

MODYFIKACJE:                     
  



STRONA 53 

PCHNIĘCIE Z DOBITKI

NAPRZEMIENNIE NISKIE I WYSOKIE PCHNIĘCIA NA BRAMKĘ
ZAWODNICY W PÓŁKOLU SĄ CAŁY CZAS GOTOWI DO PCHNIĘCIA

GRACZE W PÓŁKOLU USTAWIENI SĄ POZA LINIĄ STRZAŁU
A ZAGRYWA KOLEJNĄ PIŁKĘ DOPIERO WTEDY, GDY WSZYSCY ZAWODNICY W
PÓŁKOLU SĄ GOTOWI DO NASTĘPNEJ AKCJI

TRENER MOŻE RZUCIĆ KOLEJNĄ PIŁKĘ DO PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO.

ZAWODNIK A WPROWADZA PIŁKĘ DO PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO  I ODDAJE STRZAŁ
DO BRAMKI. ZADANIEM ZAWODNIKÓW W PÓŁKOLU JEST STRZELIĆ BRAMKĘ Z
PCHNIĘCIA PO ODBICIU JEJ PRZEZ BRAMKARZA. 
ZAWODNIK A ROZPOCZYNA Z RÓŻNYCH MIEJSC PRZED PÓŁKOLEM STRZAŁOWYM.

ROTACJA: A PO WSTRZELENIU TRZECH PIŁEK ZAMIENIA SIĘ ZADANIEM Z JEDNYM Z
JEDNYM Z ZAWODNIKÓW Z PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
      

BEZPIECZEŃSTWO:              

MODYFIKACJE:     
                  



STRONA 54 

UDERZENIE FORHENDEM

UCHWYTU KIJA 
ZAMACHU WSTECZNEGO
RÓWNOWAGI

DOUBLE V

OBNIŻONY ŚRODEK CIĘŻKOŚCI
BALANS CIAŁA NA LEWEJ STOPIE

KIJ ODCHYLA SIĘ JAKO PIERWSZY
KĄT KIJA 40º PRZY UDERZENIU

STRZELAJĄC Z LEWEJ STOPY, WYKONAJ KROK KRZYŻOWY
(ZDJĘCIE PO PRAWEJ U GÓRY)

 

DRUGĄ NAJTRUDNIEJSZĄ UMIEJĘTNOŚCIĄ W HOKEJU JEST
UDERZENIE FORHENDEM. SKŁADA SIĘ ONO Z DUŻEJ LICZBY
ELEMENTÓW. TRENERZY POWINNI BYĆ PEWNI, ŻE KAŻDY
GRACZ UCZONY JEST UDERZENIA FORHENDEM W
ODPOWIEDNI SPOSÓB.

NAJWIĘKSZE PROBLEMY Z TRAFIENIEM W PIŁKĘ WYNIKAJĄ  Z
TRZECH ELEMENTÓW:

UŻYWAJ CHWYTU PODWÓJNE V PODCZAS UDERZENIA LUB
PODANIA. ZAWODNICY ZAWSZE MUSZĄ MIEĆ PEWNOŚĆ, ŻE
UŻYWAJĄ WŁAŚCIWEGO UCHWYT KIJA W ZALEŻNOŚCI OD
TECHNIK WYKONANIA DANEJ CZYNNOŚCI.

KAŻDĄ ZMIANĘ UCHWYTU – OD PODSTAWOWEGO DO
DRYBLINGU, PODWÓJNE V DO UDERZENIA SPOSOBEM
DOLNYM LUB STRZAŁU NA BRAMKĘ– NALEŻY WYKONYWAĆ
ŚWIADOMIE.

JEŚLI TRENERZY POMINĄ TEN PUNKT NAUCZANIA, ZAWODNICY
BĘDĄ MIELI SPORE PROBLEMY Z PODSTAWOWYMI
UMIEJĘTNOŚCIAMI, PRZEKŁADAJĄCE SIĘ ZARÓWNO NA
UMIEJĘTNOŚCI INDYWIDUALNE JAK I TAKTYKĘ GRY.

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

AKCJA

PIŁKA

PRZED LEWĄ STOPĄ



STRONA 55 

UDERZENIE FORHENDEM
POWSZECHNE BŁĘDY

UCHWYT DOUBLE V  
      
UCHWYT NIE ZOSTAŁ POPRAWNIE ZAMIENIONY NA "V" LEWA RĘKĄ ZNAJDUJE SIĘ
DOKŁADNIE NAPRZECIWKO CZUBKA KIJA. W REZULTACIE KIJ JEST „ZAMKNIĘTY” W
MOMENCIE UDERZENIA, CO SKUTKUJE SKRĘCENIEM PIŁKI W LEWO I/LUB UNIESIENIEM
JEJ.ABY DOBRZE UŁOŻYĆ KIJA, OBSERWUJ GO W GÓRNEJ CZĘŚCI ZAMACHU.
KOŃCÓWKA LASKI POWINNA WSKAZYWAĆ KIERUNKU PODANIA.

ZAMACH       
                          
 PODCZAS ZAMACHU I COFANIA KIJA, KIJ IDZIE PIERWSZY, A RĘCE AUTOMATYCZNIE
PODĄŻAJĄ ZA NIM. WIELU GRACZY NAJPIERW COFA RĘCE, CO SKUTKUJE SŁYNNYM
„KOŁOWROTKIEM” PODCZAS ZAMACHU. PONIEWAŻ RĘCE JUŻ SĄ Z TYŁU, NIE MA
MIEJSCA, ABY KIJ MÓGŁ SIĘ COFNĄĆ, DLATEGO BŁĘDNIE  KIJ HOKEJOWY WYSUWAMY
DO PRZODU.

LATAJĄCY ŁOKIEĆ    
                 
PODCZAS ODCHYLANIA DO TYŁU PRAWY ŁOKIEĆ POZOSTAJE BLISKO CIAŁA. JEDNAK
NIEKTÓRZY GRACZE PODNOSZĄ ŁOKIEĆ RAZEM Z ZAMACHEM. NAZYWA SIĘ TO
„LATAJĄCYM ŁOKCIEM”. LATAJĄCY ŁOKIEĆ UNIEMOŻLIWI PRAWIDŁOWY RUCH KIJA DO
TYŁU, BLOKUJĄC ZAMACH I OGRANICZAJĄC DŁUGOŚĆ ZAMACHU.

ŁAMANIE NADGARSTKÓW 
       
W GÓRNEJ CZĘŚCI ZAMACHU LEWY NADGARSTEK JEST ZGIĘTY, ABY JESZCZE BARDZIEJ
PODNIEŚĆ KIJ. NAZYWA SIĘ TO „ZŁAMANIEM NADGARSTKA” I POWODUJE BARDZO
DUŻĄ PRĘDKOŚĆ OPADANIA KIJA PODCZAS UDERZENIA, GDY NADGARSTKI SIĘ
ODBLOKOWUJĄ.
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UDERZENIE FORHENDEM
POWSZECHNE BŁĘDY
ZGIĘTE RAMIONA      
          
 W WYMACHU DO TYŁU PRAWA RĘKA ZGINA SIĘ W PRAWĄ STRONĘ, A LEWE RAMIONA
ROZCIĄGAJĄ SIĘ. NIEKTÓRZY GRACZE ZGINAJĄ RÓWNIEŻ LEWE RĘCE, CO SKUTKUJE
SŁABYM OGÓLNYM ZAMACHEM.

PRACA NÓG

ABY UZYSKAĆ ODPOWIEDNIĄ SZYBKOŚĆ, RAMIONA MUSZĄ ZOSTAĆ ODCHYLONE OD
TUŁOWIA. WIĘKSZOŚĆ PRĘDKOŚCI PIŁKI POCHODZI Z ROTACJI GÓRNEJ CZĘŚCI CIAŁA. 
 JEŚLI WIĘC ZAWODNIK MA CZAS, MUSI ZROBIĆ KROK DO PRZODU. WIELU GRACZY NIE
ZDAJE SOBIE Z TEGO SPRAWY. KROK KRZYŻOWY WYKONUJE SIĘ POPRZEZ KROK
PRAWĄ NOGĄ ZA LEWĄ I RÓWNOCZESNE ROZPOCZĘCIE ZAMACHU WSTECZNEGO. 

RÓWNOWAGA
                 
        JAK WE WSZYSTKICH INNYCH SPORTACH, RÓWNOWAGA JEST KLUCZOWA
PODCZAS TECHNIKI WYKONYWANIA POSZCZEGÓLNYCH UMIEJĘTNOŚCI. NIGDY NIE
BĘDZIEMY W STANIE PRAWIDŁOWO UDERZYĆ PIŁKI, JEŚLI NIE ZACHOWAMY
RÓWNOWAGI. GRACZE POWINNI MIEĆ ŚWIADOMOŚĆ, ŻE PODCZAS UDERZENIA
PRAWIE 100% CIĘŻARU CIAŁA PRZENOSZONE JEST NA LEWĄ STOPĘ. TAK WIĘC PO
KROKU SKRZYŻNYM ROBIMY KROK LEWĄ NOGĄ, A NASTĘPNIE UDERZAMY PIŁKĘ. LEWA
NOGA MUSI BYĆ W RÓWNOWADZE, PONIEWAŻ SPOCZYWA NA NIEJ NIEMALŻE 100%
MASY CIAŁA. WIELU GRACZY COFA SIĘ LUB TRACI RÓWNOWAGĘ NA BOKI, GDY UDERZA
PIŁKĘ. NIEKTÓRZY ZAWODNICY RAZEM Z UDERZENIEM COFAJĄ SIĘ NA PRAWĄ STOPĘ,
CO ZMNIEJSZA SIŁĘ STRZAŁU. 

ZAMACH

RAMIONA ROZLUŹNIAJĄ SIĘ, A KIJ MACHA SIĘ W LEWO. NIE CELUJ W PIŁKĘ KIJEM, PO
PROSTU ZAMACHNIJ I PO UDERZENIU W PIŁKĘ KONTYNUUJ RUCH W TYM SAMYM
KIERUNKU. PRAWA RĘKA ROZCIĄGA SIĘ, A LEWA ZGINA SIĘ W LEWĄ STRONĘ.
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UDERZENIE FORHENDEM 1

UDERZENIE FORHENDEM 2 

PRAWIDŁOWĄ ZMIANĘ UCHWYTU (Z PODSTAWOWEGO DO PODWÓJNEGO V)
WYKONANIE KROKU SKRZYŻNEGO
B PROWADZI PIŁKĘ W LEWO PODCZAS PRZYJĘCIA

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, B DO C. ZAWODNIK C PRZYJMUJE PIŁKĘ W
BIEGU I STRZELA DO BRAMKI FORHENDEM.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

DOSKONAL TAKŻE STRZELANIE Z PRAWEJ
NOGI WYKROCZNEJ
SKONCENTRUJ SIĘ NA SKUTECZNOŚCI
KAŻDEGO STRZAŁU
TO SAMO ĆWICZENIE WYKONUJ Z PRAWEJ
DO LEWEJ STRONY
ZAWODNIK C DYSPONUJE TYLKO DWOMA
KONTAKTAMI Z PIŁKĄ

MODYFIKACJE:

WYKONYWANIE PODAŃ PEŁNYM ZAMACHEM Z FORHENDU.
PRECYZYJNE PODANIA
KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM
ZAWODNIK C NIE POWINIEN WYBIEGAĆ PO PIŁKĘ ZBYT WCZEŚNIE

DODAJ OBROŃCĘ, ABY WYWIERAĆ PRESJĘ NA ATAKUJĄCYCH

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B. ZAWODNIK B PODAJE DO ZAWODNIKA C.
ZAWODNIK C WYKONUJE ZWROT PRZEZ LEWY BARK I STRZELA DO BRAMKI Z
PEŁNEGO ZAMACHU FORHENDEM. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
       

MODYFIKACJE:   
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UDERZENIE STYLEM ,,ARGENTYŃSKIM”
STRZAŁ NISKIM BEKHENDEM

PANCAKE GRIP

OBNIŻONY ŚRODEK CIĘŻKOŚCI
RAMIONA ROZLUŹNIONE NIE PRZYLEGAJĄ DO
TUŁOWIA

PRAWIE PŁASKO PRZY UDERZENIU

PIŁKA UDERZANA JEST WEWNĘTRZNĄ KRAWĘDZIĄ
KIJA
KONTYNUUJEMY RUCH NISKO PO PRAWEJ
STRONIE CIAŁA

PRZED LEWĄ STOPĄ
NA DŁUGOŚCI KIJA

UDERZENIE BEKHENDEM (TZW. STYLEM
ARGENTYŃSKIM) SŁUŻY DO STRZELANIA DO
BRAMKI, GDY PIŁKA ZNAJDUJE SIĘ PO LEWEJ
STRONIE GRACZA. GRACZE POWINNI BYĆ W
STANIE STRZELAĆ Z LEWEJ I PRAWEJ NOGI
WYKROCZNEJ. STRZELANIE Z LEWEJ STOPY JEST
ZNACZNIE TRUDNIEJSZE, ALE TAKŻE
TRUDNIEJSZE DO ODCZYTANIA DLA OBROŃCÓW I
BRAMKARZY. KIJ COFA SIĘ PIERWSZY, RĘCE
PODĄŻAJĄ AUTOMATYCZNIE ZA NIM. WIELU
GRACZY BŁĘDNIE NAJPIERW COFA DŁONIE, CO
SKUTKUJE DOBRZE ZNANYM ,,KOŁOWROTKIEM”.
W MOMENCIE UDERZENIA RĘCE PROWADZĄ
RUCH, A KIJ PODĄŻA ZA NIMI.

CHWYT

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

AKCJA:

PIŁKA:
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UDERZENIE STYLEM ,,ARGENTYŃSKIM”

 PRAWIDŁOWĄ ZMIANĘ UCHWYTU (Z PODSTAWOWEGO NA PANCAKE)
POŚWIĘĆ TROCHĘ CZASU NA PRZYGOTOWANIE STRZAŁU
KONTAKT WZROKOWY PRZED PRZEJŚCIEM

ĆWICZ UDERZENIA PIŁKI Z PRAWEJ LUB LEWEJ NOGI WYKROCZNEJ
A UŻYWA MINIMALNEJ LICZBY DOTKNIĘĆ (2 - DOTKNIĘCIE)
ĆWICZ POD RÓŻNYMI KĄTAMI W STOSUNKU DO PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO

ZAWODNIKA A BIEGNIE W KIERUNKU PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I OTRZYMUJE PODANIE OD
ZAWODNIKA B. ZAWODNIKA A PO PRZYJĘCIU WPROWADZA PIŁKĘ DO PÓŁKOLA
STRZAŁOWEGO  I ODDAJE STRZAŁ Z BEKHENDU
ZAWODNIK A PO STRZALE KONTYNUUJE BIEG I OTRZYMUJE KOLEJNE PODANIE
OD ZAWODNIKA C. ZAWODNIK A ODDAJE DRUGI STRZAŁ Z NISKIEGO BEKHENDU

ROTACJA: A - C - B – A

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
        

MODYFIKACJE:                 



STRONA 60 

PRZYJĘCIE PIŁKI- FORHEND
PAMIĘTAJ, ŻE NA JAKOŚĆ PRZYJĘCIA MA WPŁYW JAKOŚĆ PODANIA.  JEŻELI
PODANIE JEST DOBRE, PRZYJĘCIE PIŁKI BĘDZIE ŁATWIEJSZE. OPUŚĆ KIJ CHWILĘ
PRZED PRZYJĘCIEM I POZWÓL PIŁCE ZINTEGROWAĆ SIĘ Z KIJEM. PODCZAS
PRZYJĘCIA PIŁKI STARAJ SIĘ ZMNIEJSZYĆ LICZBĘ KONTAKTÓW, W CELU LEPSZEJ
KONTROLI.

CHWYT PODSTAWOWY

RAMIONA ROZLUŹNIONE NIE PRZYLEGAJĄ DO
TUŁOWIA
POZOSTAŃ W NISKIEJ POZYCJI

POD KĄTEM 45 STOPNI

MIEJ KIJ NISKO PRZED PRZYJĘCIEM
WZROK SKIEROWANY NA PIŁKĘ
ZAMYKAJ KIJ PRZY PRZYJĘCIU, TAK ABY PIŁKA NIE
ODBIŁA SIĘ W GÓRĘ

W POBLIŻU PRAWEJ STOPY

CHWYT:

POZYCJA CIAŁA:

KIJ HOKEJOWY:

DZIAŁANIE:

PIŁKA:

PRZYJMUJ PIŁKĘ KIERUNKOWO, ABY PRZYSPIESZYĆ
AKCJĘ. 

WYMAGA TO WCZEŚNIEJSZEGO PRZESKANOWANIA
SYTUACJI WOKÓŁ CIEBIE.
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PRZYJĘCIE FORHENDEM (OTWARTE)

PRZYJĘCIE FORHENDEM (ZAMKNIĘTE)

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, A ZAWODNIK B DO C. ZAWODNIK D
ROZPOCZYNA BIEG BEZ PIŁKI, PO PRZYJĘCIU PROWADZI PIŁKĘ DO PÓŁKOLA
STRZAŁOWEGO I ODDAJE STRZAŁ DO BRAMKI. 

PRECYZJĘ PODANIA Z FORHENDU NA FORHEND
PRZYJĘCIE PIŁKI W BIEGU
KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM

ZAWODNICY D I E ZMIENIAJĄ KIERUNEK

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, B DO C I C DO D. ZAWODNIK D PRZYJMUJE W
POZYCJI ZAMKNIĘTEJ NA FORHEND. ZAWODNIK D SKRĘCA W LEWO I ZAGRYWA DO
ZAWODNIKA E. ZAWODNIK E PRZYJMUJE W POZYCJI ZAMKNIĘTEJ I ODJEŻDŻA PRZEZ
LEWY BARK, ABY ODDAĆ STRZAŁ DO BRAMKI.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:      
      

MODYFIKACJE:        
               

KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM
ZAWODNIK D PODCZAS PRZYJĘCIA JEST W RUCHU
PRZED UDERZENIEM PIŁKI ZMIEŃ UCHWYT Z PODSTAWOWEGO NA PODWÓJNE V

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:   
          

ZMIEŃ POZYCJĘ POCZĄTKOWĄ D NA E LUB
F
ZAGRAJ PIŁKĘ PÓŁGÓRNĄ/ UNIESIONĄ 

KOLEJNA PIŁKA OD A ZAGRANA JEST PO
PODANIU C DO D
KOLEJNA PIŁKA OD A ZAGRANA JEST GDY C
PRZYJMIE PIŁKĘ

MODYFIKACJE:   
                    

ZWIĘKSZ INTENSYWNOŚĆ   
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PRZYJĘCIE PIŁKI - BEKHEND
PRZYJĘCIE PIŁKI W POZYCJI WYSOKIEJ POZWALA
ZAWODNIKOWI NA KONTYNUOWANIE GRY I
UTRZYMANIE SZYBKOŚCI, PONIEWAŻ POZYCJA CIAŁA
PRZY PRZYJĘCIU I PROWADZENIU JEST PODOBNA.
PRZYJĘCIE NISKIM BEKHENDEM SPOWALNIA
GRACZA, ZMUSZAJĄC GO DO OBNIŻENIA POZYCJI
CIAŁA. NALEŻY PAMIĘTAĆ, ŻE PRZYJĘCIE PIŁKI
ZEWNĘTRZNEJ NA BEKHEND NA PRAWEJ STRONIE
BOISKA OGRANICZY PRZEGLĄD SYTUACJI W GRZE.
ZALETĄ JEST TO, ŻE PODANIE NA ZEWNĄTRZ JEST
BARDZO TRUDNE DO PRZECHWYCENIA PRZEZ
PRZECIWNIKA, A TAKŻE PRZYJMUJĄCY UTRUDNIA
ODBIÓR PIŁKI PRZECIWNIKOWI  CHRONIĄC JĄ
SWOIM  CIAŁEM.

CHWYT PODSTAWOWY

RAMIONA ROZLUŹNIONE NIE PRZYLEGAJĄ DO
TUŁOWIA

POD KĄTEM 60 STOPNI

MIEJ KIJ NISKO PRZED PRZYJĘCIEM
WZROK SKIEROWANY NA PIŁKĘ
NAKRYJ PIŁKĘ, ABY NIE ODBIŁA SIĘ W GÓRĘ

W POBLIŻU PRAWEJ STOPY

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

AKCJA

PIŁKA
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PRZYJĘCIE BEKHENDEM
ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B. ZAWODNIK C WYBIEGA W KIERUNKU
PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I OTRZYMUJE PODANIE OD ZAWODNIKA B NA BEKHEND.
ZAWODNIK C PO PRZYJĘCIU OBIEGA PRZESZKODĘ PRAWĄ BĄDŹ LEWĄ STRONĄ I
ODDAJE STRZAŁ DO BRAMKI. 

KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM
ZAWODNIK C PORUSZA SIĘ PODCZAS PRZYJĘCIA
PRZED UDERZENIEM PIŁKI Z PEŁNEGO ZAMACHU ZMIEŃ UCHWYT Z
PODSTAWOWEGO NA PODWÓJNE V
MIEJ KIJ NISKO PRZED PRZYJĘCIEM

 ZAWODNIK C ROZPOCZYNA Z RÓŻNYCH POZYCJI (D LUB E)
 ZMIENI KĄT PIERWSZEGO PODANIA

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:              

MODYFIKACJE:    
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PRZYJĘCIE BEKHENDEM

KONTAKT WZROKOWY PRZED PODANIEM
ZAWODNICY C I D PORUSZAJĄ SIĘ PODCZAS PRZYJĘCIA
PRZED ODDANIEM STRZAŁU ZMIEŃ UCHWYT Z PODSTAWOWEGO NA
PODWÓJNE V
KIJ NISKO PRZED PRZYJĘCIEM

DODAJ OBROŃCĘ (V) DO WYWIERANIA PRESJI NA D

ZAWODNIK A ZAGRYWA PIŁKĘ DO ZAWODNIKA B. ZAWODNIK C WYBIEGA NA
ZEWNĄTRZ I OTRZYMUJE PODANIE OD ZAWODNIKA B NA BEKHEND. ZAWODNIK D
NAWIĄZUJE KONTAKT WZROKOWY Z C, D PRZYJMUJE PIŁKĘ I ODDAJE STRZAŁ DO
BRAMKI.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:
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ZMIEŃ CHWYT Z OTWARTEGO NA PODSTAWOWY

POZOSTAŃ NISKO,
WZROK SKIEROWANY NA PIŁKĘ

POD KĄTEM 25 STOPNI WZGLĘDEM PODŁOŻA
PROSTOPADLE DO LINI PIŁKI

ODBIÓR PIŁKI POPRZEZ BLOKOWANIE MOŻE BYĆ WYKONANY NA KILKA
SPOSOBÓW. NAJWIĘKSZĄ RÓŻNICĄ JEST WYKONANIE TEJ TECHNIKI JEDNORĄCZ
LUB OBURĄCZ. BLOKOWANIE JEST SKUTECZNE W DZIAŁANIACH NA
OGRANICZONEJ PRZESTRZENI NP. W OKOLICACH LINII KOŃCOWEJ I BOCZNEJ LUB
PODCZAS OCHRONY STÓP W PÓŁKOLU STRZAŁOWYM. UPEWNIJ SIĘ, ŻE MASZ
STOPY USTAWIONE PO PRZEKĄTNEJ, ABY PRZYJĄĆ TEMPO BIEGU PRZECIWNIKA.

ZAWSZE ZACZYNAJ BRONIĆ 1V1 UŻYWAJĄC NEUTRALNEJ POZYCJI KIJA (OTWARTE
KRAWĘDZI KIJA - OTWARTY CHWYT KIJA). NASTĘPNIE ZMIEŃ UCHWYT NA
JEDNORĘCZNY BEKHEND LUB FORHEND LUB OBURĘCZNY FORHEND. SKUP SIĘ NA
WŁAŚCIWYM UŁOŻENIU KIJA.

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

INDYWIDUALNE DZIAŁANIA DEFENSYWNE- 
ODBIÓR PIŁKI POPRZEZ BLOKOWANIE

ZAMYKAJ ZAWODNIKA STOPNIOWO
OGRANICZAJĄC MU PRZESTRZEŃ.
UWAŻAJ NA ZBYT SZYBKIE
POZOSTAWIENIE OTWARTEJ PRZESTRZENI
FORHENDOWEJ LUB ZBYT PÓŹNE
POZOSTAWIENIE OTWARTEJ PRZESTRZENI
BEKHENDOWEJ.
MOCNY CHWYT, ABY ZABLOKOWAĆ I
PRZEJĄĆ PIŁKĘ

W POŁOWIE DOLNEJ CZĘŚCI KIJA
DLATEGO KIJ MUSI BYĆ NISKO

DZIAŁANIE

PIŁKA
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ZAWODNIK C SPYCHA ZAWODNIKA B W KIERUNKU LINII KOŃCOWEJ
WEWNĄTRZ PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO ZACHOWAJ NISKĄ POZYCJĘ I CHROŃ
STOPY
ZAWODNIK B SZUKA PRZESTRZENI NA BEKHENDZIE ZAWODNIKA C
POZYCJA DEFENSYWNA OBROŃCY JEST NIECO ZA ATAKUJĄCYM

PO PODANIU ZAWODNIK A WYWIERA PRESJĘ NA ZAWODNIKA B, ABY
WSPOMÓC ZAWODNIKA C
ZAWODNIK C PO PRZEJĘCIU PIŁKI STAJE SIĘ NAPASTNIKIEM A ZAWODNIK B
OBROŃCĄ
 (TYLKO JEDNA ZMIANA)

ZAWODNIK A ZAGRYWA DO ZAWODNIKA B. ZAWODNIK C ZAMYKA ZAWODNIKA B I
PRZEJMUJE PIŁKĘ ZA POMOCĄ BLOKU FORHENDOWEGO.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:

PRZECHWYT POPRZEZ BLOKOWANIE FORHENDEM
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WYKONUJĄC DŹGNIĘCIA ZAWODNIK DEFENSYWNY MOŻE UTRZYMAĆ PRESJĘ NA
ATAKUJĄCYM. UPEWNIJ SIĘ, ŻE TRZYMASZ KIJ W NEUTRALNEJ POZYCJI (FAJKA KIJA
JEST OTWARTA) I WIDZISZ NAPASTNIKA. WYKONUJ RUCH KIJEM (PRZÓD-TYŁ), ABY
WYWIERAĆ CIĄGŁĄ PRESJĘ NA NAPASTNIKU I ZMUSIĆ GO DO POPEŁNIENIA BŁĘDU.

ZACZNIJ OD CHWYTU OBURĘCZNEGO (LEWY ŁOKIEĆ ZGIĘTY, ABY MÓC WYKONAĆ
SZYBKIE DŹGNIĘCIE) DO CHWYTU JEDNORĄCZ, A NASTĘPNIE WRÓĆ DO CHWYTU
OBURĘCZNEGO. 

JAB TACKLE - DŹGNIĘCIE

OTWARTY UCHWYT

NISKA I MOBILNA, PRACA NÓG NA
PRZODOSTOPIU,
RAMIONA ROZLUŹNIONE NIE PRZYLEGAJĄ DO
TUŁOWIA
WZROK SKIEROWANY NA PIŁKĘ

POD KĄTEM 60 STOPNI

WYWIERAJ CIĄGŁĄ PRESJĘ NA NAPASTNIKA
POPRZEZ AKTYWNE RUCHY KIJEM (PRZÓD-TYŁ)
UPEWNIJ SIĘ, ŻE MASZ WYSTARCZAJĄCO DUŻO
MIEJSCA, ABY COFNĄĆ SIĘ I WYBIĆ PIŁKĘ W
KOLEJNEJ PRÓBIE. 

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

DZIAŁANIE

USTAW SIĘ W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA NA
ODLEGŁOŚĆ DŹGNIĘCIA (DŁUGOŚĆ KIJA I JEDEN
KROK), ABY UNIKNĄĆ PRZEGRANIA POJEDYNKU PO
SWOJEJ LEWEJ STRONIE. UPEWNIJ SIĘ, ŻE ZAWSZE
MASZ MOŻLIWOŚĆ ZROBIENIA JEDNEGO KROKU W
TYŁ, ABY SPRÓBOWAĆ WYBIĆ PIŁKĘ RAZ JESZCZE.
POZYCJA CIAŁA JEST NIECO ZA ATAKUJĄCYM. 

WADĄ ATAKU DŹGNIĘCIEM JEST OCZYWIŚCIE TO, ŻE
OBROŃCA RACZEJ NIE ODBIERZE PIŁKI, A JEDYNIE
SPRÓBUJE SPOWOLNIĆ ATAK LUB WYBIĆ PIŁKĘ OD
NAPASTNIKOWI.
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AKTYWNIE PRACUJ KIJEM TAK ABY WYWIERAĆ CIĄGŁĄ PRESJĘ NA ATAKUJĄCYM
UWAŻAJ, ABY NIE OTWIERAĆ MOŻLIWOŚCI WPROWADZENIA PIŁKI DO ŚRODKA BOISKA
PO TWOJEJ BEKHENDOWEJ STRONIE
PO WYKONANIU DŹGNIĘCIA WRÓĆ DO UCHWYTU OBURĄCZ

ZMIEŃ ZAWODNIKÓW STRONAMI W STREFIE
 PRÓBA DŹGNIĘCIA JEST TERAZ Z LEWEJ STRONY ATAKUJĄCEGO

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B I ZACZYNA WYWIERAĆ PRESJĘ ZA POMOCĄ
DŹGNIĘĆ ORAZ PRÓBUJE ODEBRAĆ PIŁKĘ NAPASTNIKOWI. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:

WYBICIE PIŁKI DŹGNIĘCIEM

TRZYMAJ ATAKUJĄCEGO POZA GORĄCĄ LINIĄ
AKTYWNIE PRACUJ KIJEM TAK ABY WYWIERAĆ CIĄGŁĄ PRESJĘ NA ATAKUJĄCYM

ZMIEŃ POZYCJE STARTOWE, NA PRZYKŁAD ZACZNIJ BLIŻEJ LINII KOŃCOWEJ
ĆWICZ RÓWNOLEGLE PO DRUGIEJ STRONIE BOISKA

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B I ZACZYNA WYWIERAĆ NA NIM PRESJĘ ZA
POMOCĄ DŹGNIĘĆ ORAZ STARA SIĘ ZABRAĆ MU PIŁKĘ. ZAWODNICY C DOŁĄCZAJĄ DO
ATAKU, ABY STWORZYĆ AKCJĘ 2V2.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:
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KRADZIEŻY PIŁKI UŻYWA SIĘ GŁÓWNIE W MOMENCIE POWROTU W SYTUACJACH
DEFENSYWNYCH. OBROŃCA JEST NIECO ZA NAPASTNIKIEM I PRÓBUJE „UKRAŚĆ”
PIŁKĘ. OBROŃCA ZACZYNA Z KIJEM W POZYCJI NEUTRALNEJ, FAJKA KIJA JEST
OTWARTA. PIŁKA JEST NASTĘPNIE ZABIERANA POPRZEZ PRZEŁOŻENIE KIJA NAD
LUB POD KIJEM NAPASTNIKA. OBROŃCA PRZESTAWIA KIJ Z UCHWYTU OBURĄCZ
DO CHWYTU JEDNORĄCZ, A NASTĘPNIE OBRACA KIJEM ZGODNIE Z RUCHEM
WSKAZÓWEK ZEGARA, ABY OBRÓCIĆ CZUBEK KIJA W DÓŁ.

KRADZIEŻ PIŁKI (PRAWA STRONA ATAKUJĄCEGO)

OD OBURĄCZ OTWARTEGO DO JEDNORĄCZ

NISKA
PRZYJMIJ TEMPO BIEGU NAPASTNIKA
JEŚLI TO KONIECZNE, ZASTOSUJ DELIKATNĄ
PRESJĘ CIAŁEM

NAD LUB POD KIJEM PRZECIWNIKÓW

OBRÓĆ KIJ LEWYM NADGARSTKIEM, ABY
SKIEROWAĆ JEGO KOŃCÓWKĘ W DÓŁ
ZNAJDŹ KONTAKT Z PIŁKĄ
NASTĘPNIE ODCIĄGNIJ PIŁKĘ OD NAPASTNIKA

W POBLIŻU PRAWEJ STOPY

CHWYT

POZYCJA CIAŁA

KIJ HOKEJOWY

AKCJA

PIŁKA
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AKTYWNIE PRACUJ KIJEM TAK ABY WYWIERAĆ CIĄGŁĄ PRESJĘ NA ATAKUJĄCYM
UWAŻAJ, ABY NIE OTWIERAĆ WEWNĘTRZNEJ PRZESTRZENI NA BEKHENDZIE, ALE TRZYMAJ
ATAKUJĄCEGO NA KRÓTKIM DYSTANSIE
PO DŹGNIĘCIU WRÓĆ DO UCHWYTU DWURĘCZNEGO PONOWNIE
OBRÓĆ NADGARSTEK, TAK BY SKIEROWAĆ KOŃCÓWKĘ KIJA W DÓŁ, ABY WYKONAĆ ,,KRADZIEŻ”

 JEŚLI A PRZEJMIE PIŁKĘ, JEGO ZADANIEM JEST WYPROWADZIĆ PIŁKĘ ZA LINIĘ 22 METRÓW

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B I ZACZYNA WYWIERAĆ NA NIEGO PRESJĘ ZA POMOCĄ
DŹGNIĘCIA ORAZ PRÓBUJE UKRAŚĆ PIŁKĘ Z PRAWEJ STRONY. 

ZWRÓĆ UWAGĘ NA: 

MODYFIKACJE:   
           

KRADZIEŻ PIŁKI (Z PRAWEJ STRONY)- ANG. SHAVE

W FAZIE NAUKI C POZWALA A ZDOBYĆ PIŁKĘ
A WYWIERA PEŁNĄ PRESJĘ NA C
NIE POZWÓL, ABY C ZŁAMAŁ PROWADZENIE W KIERUNKU ŚRODKA BOISKA

PO TYM, JAK A PRZEJMIE PIŁKĘ,  GRA 1V1 PRZECIWKO B Z DODATKOWĄ ODWROTNĄ PRESJĄ
ZAWODNIKA C

ZAWODNIK A PODAJE DO ZAWODNIKA B, ZAWODNIK B DO C. ZAWODNIK A WRACA SPRINTEM I
WYWIERA PRESJĘ NA ZAWODNIKA C, KTÓRY PROWADZI JĄ DO LINII 22 METROÓW. ZAWODNIK A
WYWIERA PRESJĘ NA ZAWODNIKA C I PRÓBUJE ODEBRAĆ PIŁKĘ PRZECHWYTEM. JEŚLI ZAWODNIK
C PRZEJEDZIE Z PIŁKĄ ZA LINIĘ 22, ODWRACA SIĘ, WJEŻDŻA DO PÓŁKOLA STRZAŁOWEGO I ODDAJE
STRZAŁ DO BRAMKI.

ZWRÓĆ UWAGĘ NA:

MODYFIKACJE:         
          

KRADZIEŻ PIŁKI (Z LEWEJ STRONY) - ANG. STEAL
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POSIADANIE PIŁKI
STRATA PIŁKI 
OBRONA
ODZYSKANIE PIŁKI 

PRZED PRZEJŚCIEM DO TAKTYKI ZESPOŁOWEJ GRACZE MUSZĄ ZROZUMIEĆ
ZASADY INDYWIDUALNYCH UMIEJĘTNOŚCI TAKTYCZNYCH W RAMACH
INDYWIDUALNEGO PROGRAMU EDUKACYJNEGO. TAKTYKA INDYWIDUALNA
ZACZYNA SIĘ OD WYBORÓW DOKONYWANYCH PRZEZ ZAWODNIKA. TRENERZY NIE
POWINNI WPROWADZAĆ TAKTYKI ZESPOŁOWEJ, ZANIM ZAWODNICY NIE BĘDĄ W
PEŁNI ŚWIADOMI ZASAD INDYWIDUALNYCH.

W GRZE ROZRÓŻNIAMY CZTERY FAZY:
1.
2.
3.
4.

INDYWIDUALNE UMIEJĘTNOŚCI TAKTYCZNE
ŚCIEŻKA EDUKACYJNA ZAWODNIKA:

INDYWIDUALNE
UMIEJĘTNOŚCI
TECHNICZNE 

 

NAJLEPSZA
TAKTYKA

 
TAKTYKA

ZESPOŁOWA 
 INDYWIDUALNE
UMIEJĘTNOŚCI

TAKTYCZNE 
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FAZA ATAKOWANIA ( POSIADANIE PIŁKI)

MUSIMY ZDAĆ SOBIE SPRAWĘ, ŻE W POSIADANIU PIŁKI MOŻE ZNAJDOWAĆ SIĘ TYLKO
JEDEN ZAWODNIK, A RESZTA ZAWODNIKÓW DRUŻYNY WYKONUJE DZIAŁANIA
WSPOMAGAJĄCE.
.
POZOSTALI ZAWODNICY DRUŻYNY BĘDĄCEJ W POSIADANIU PIŁKI MUSZĄ SKUPIĆ SIĘ NA
TZW. GRZE BEZ PIŁKI CZYLI  TWORZENIE GEOMETRII ATAKU POPRZEZ ZAJMOWANIE
ODPOWIEDNICH PRZESTRZENI WOKÓŁ PIŁKI UMOŻLIWIAJĄCYCH JEJ PODANIE.
AKTYWNOŚĆ ZAWODNIKÓW BEZ PIŁKI ZDECYDOWANIE UŁATWIA PODEJMOWANIE
DECYZJI JEJ POSIADACZOWI.

FAZY PRZEJŚCIOWE

MOMENTY GRY NAZYWANE FAZAMI PRZEJSCIOWYMI (ANG. TURNOVERS) ZMUSZAJĄ
GRACZY DO SZYBKIEGO PRZEJŚCIA Z ZADAŃ OFENSYWNYCH DO ZADAŃ DEFENSYWNYCH I
ODWROTNIE. MÓWIMY TUTAJ ODPOWIEDNIO O STRACIE PIŁKI I JEJ ODBIORZE CZY TEŻ
ODZYSKANIU. 

FAZA BRONIENIA

RÓWNIEŻ W DEFENSYWIE JEST JEDEN ZAWODNIK WALCZĄCY W 1V1, A POZOSTALI
ZAWODNICY DEFENSYWNI UDZIELAJĄ MU WSPARCIA.

TEN ROZDZIAŁ WYJAŚNIA „14 ZASAD” INDYWIDUALNYCH UMIEJĘTNOŚCI TAKTYCZNYCH.

TAKTYKĘ INDYWIDUALNĄ MOŻNA PODZIELIĆ NA DWIE GRUPY: POSIADANIE I
NIEPOSIADANIE PIŁKI.

MUSIMY ZDAĆ SOBIE SPRAWĘ, ŻE W POSIADANIU PIŁKI JEST JEDEN ZAWODNIK I
DZIEWIĘCIU WSPIERAJĄCYCH, TAK JAK W OBRONIE JEST JEDEN ZAWODNIK WALCZĄCY 1V1
I DZIEWIĘCIU WSPIERAJĄCYCH.

JAK WSZYSCY CI GRACZE WSPÓŁDZIAŁAJĄ ZE SOBĄ? JAKIE SĄ ZALEŻNOŚCI MIĘDZY NIMI?
JAKIE DECYZJE PODEJMUJĄ POSZCZEGÓLNI ZAWODNICY?

MODEL GRY / FAZY GRY
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NAJWAŻNIEJSZYM ELEMENTEM GRY, KTÓREGO MUSIMY NAUCZYĆ NASZYCH
ZAWODNIKÓW JEST PODEJMOWANIE DECYZJI.

POPEŁNIAJĄC BŁĘDY I UCZĄC SIĘ NA NICH, BUDUJĄ DOŚWIADCZENIE I ROZWIJAJĄ
SWOJĄ INTUICJĘ GRY. POZOSTAWIENIE ZAWODNIKOM SWOBODY W ZAKRESIE
PODEJMOWANIA DECYZJI NA BOISKU OCZYWIŚCIE DOPROWADZI DO WIELU
BŁĘDÓW, ALE TAKŻE ROZWINIE ICH KREATYWNOŚĆ I UMIEJĘTNOŚĆ RADZENIA
SOBIE ZE ZŁOŻONYMI SYTUACJAMI, Z KTÓRYMI BĘDĄ MUSIELI SIĘ PÓŹNIEJ
ZMIERZYĆ.

ZAWODNIK BĘDĄCY W POSIADANIU PIŁKI (I JEGO TRENER!) MUSI PAMIĘTAĆ, ŻE MA
TRZY OPCJE:

ZASADA 1: WOLNA PRZESTRZEŃ

ZAWODNIK PRZY PIŁCE ZAWSZE MUSI BYĆ
ŚWIADOMY, GDZIE JEST WOLNE PRZESTRZEŃ.
WYBIEGANIE W WOLNĄ PRZESTRZEŃ TWORZY
CZAS I POZWALA UNIKNĄĆ RYZYKOWNYCH
SYTUACJI 1V1. IM WIĘCEJ CZASU MA
ZAWODNIK, TYM WIĘKSZA SZANSA NA TO, ŻE
BĘDZIE W STANIE NP. WYKONAĆ PRECYZYJNE
PODANIE IM WIĘKSZA PRESJA NA ZAWODNIKA
Z PIŁKĄ, TYM MNIEJSZA SZANSA NA
PRAWIDŁOWE WYKONANIE ELEMENTÓW
TECHNICZNYCH.

OBROŃCY MUSZĄ DOSTOSOWAĆ SWOJĄ
POZYCJĘ DO DECYZJI PODEJMOWANYCH
PRZEZ ZAWODNIKA Z PIŁKĄ, CO SPOWODUJE
DESTABILIZACJĘ STRUKTURY OBRONNEJ
PRZECIWNIKÓW.

UMIEJĘTNOŚĆ PORUSZANIA SIĘ W
POŻĄDANYM KIERUNKU JEST PODSTAWOWĄ
UMIEJĘTNOŚCIĄ, KTÓRĄ KAŻDY GRACZ
POWINIEN POSIADAĆ. TA UMIEJĘTNOŚĆ
ZMIANY KIERUNKU (BIEGANIE POD KĄTEM -
SKRĘT - WSTECZ) IMPLIKUJE UMIEJĘTNOŚĆ
SZYBKIEGO UŻYCIA BEKHENDU. PODSTAWĄ
SZYBKIEGO BEKHENDU JEST SZYBKI LEWY
NADGARSTEK. JEDYNYM SPOSOBEM NA
ROZWINIĘCIE SZYBKIEGO LEWEGO
NADGARSTKA JEST OBRACANIE KIJEM BEZ
ZMIANY UCHWYTU. 

INNYMI SŁOWY, SZYBKA ZMIANA KIERUNKU
ZACZYNA SIĘ OD WŁAŚCIWEGO UCHWYTU
KIJA. 

TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI/ ATAKOWANIE

GRACZ UŻYWAJĄCY OBROTU PRZEZ LEWY
BARK, ABY UNIKNĄĆ PRESJI I PRZEJŚĆ Z 
 PIŁKĄ W WOLNĄ PRZESTRZEŃ
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ZASADA 2: GRAJ 1 NA 1

NA ETAPIE KSZTAŁTOWANIA MŁODYCH ZAWODNIKÓW NALEŻY ZACHĘCAĆ ICH DO
ANGAŻOWANIA SIĘ W POJEDYNKI 1V1 ORAZ NAUKĘ ICH SKUTECZNEGO
ROZWIĄZYWANIA. PONADTO WYGRANIE 1V1 TWORZY DODATKOWEGO ZAWODNIKA.
ZAANGAŻOWANIE W SYTUACJĘ 1V1 MOŻE SPOWODOWAĆ ZMIANĘ POZYCJI PRZEZ
OBROŃCĘ I STWORZY PRZESTRZEŃ W INNYCH OBSZARACH WOKÓŁ I ZA OBROŃCĄ.

ZAWODNICY NIE BĘDĄCY PRZY PIŁCE BĘDĄ MUSIELI NAUCZYĆ SIĘ ZAJMOWAĆ TO
MIEJSCE, ABY DAĆ MOŻLIWOŚĆ PODANIA PIŁKI W WOLNĄ PRZESTRZEŃ.

TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
ZASADA 3: GRAJ PIŁKĄ – PODAJ

NAJWIĘKSZYM BŁĘDEM, JAKI MOGĄ POPEŁNIĆ TRENERZY (I RODZICE), JEST
ZMUSZANIE SWOICH ZAWODNIKÓW DO PODAWANIA. PODANIA TO TYLKO JEDNA Z
TRZECH MOŻLIWOŚCI ZAWODNIKA BĘDĄCEGO PRZY PIŁCE.
ZAMIAST TEGO POWINNIŚMY SZKOLIĆ GRACZY, ABY PODEJMOWALI DOBRE DECYZJE.
PODANIA TO DOBRA OPCJA, ALE TAK SAMO DOBRA JAK ANGAŻOWANIE SIĘ W 1V1 LUB
PORUSZANIE SIĘ W WOLNĄ PRZESTRZEŃ.

WIELU ZAWODNIKÓW, KTÓRYCH NAUCZONO JAK PODAWAĆ PIŁKĘ, DECYDUJE SIĘ
NAWET NA PODANIE JEŚLI NIE MA TAKIEJ MOŻLIWOŚCI, A POTEM NARZEKA NA FAKT,
ŻE „NIE BYŁO NIKOGO”. JEŚLI NIE MA OPCJI PODANIA, NIE PODAWAJ. OBOWIĄZKIEM
KOLEGÓW Z DRUŻYNY JEST ZAPEWNIENIE TYCH OPCJI, WIĘC NAKIERUJ ICH, A NIE
ZAWODNIKA PRZY PIŁCE. ABY GRACZ MÓGŁ PODAĆ PIŁKĘ, INNI ZAWODNICY MUSZĄ
BYĆ GOTOWI NA JEJ PRZYJĘCIE.

WSZYSTKIE TRZY OPCJE SĄ DOBRE.
JEŚLI OKAŻĄ SIĘ NIE NAJLEPSZYM WYBOREM, WTEDY GRACZE WIĘCEJ SIĘ NAUCZĄ,
PONIEWAŻ NAJWIĘCEJ UCZYMY SIĘ NA PORAŻKACH. 

DECYZJE PODEJMOWANE PRZEZ ZAWODNIKA PRZY PIŁCE W DUŻEJ MIERZE ZALEŻĄ
OD USTAWIENIA CZŁONKÓW DRUŻYNY ORAZ PRZECIWNIKÓW.
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CZY JESTEM DOSTĘPNY W OTWARTEJ LINII?
CZY MOGĘ PRZYJĄĆ PIŁKĘ NA FORHEND?
CZY JESTEM OD RAZU POD PRESJĄ?

GENERALNIE TRENERZY ZBYT WCZEŚNIE ROZPOCZYNAJĄ COACHING W ZAKRESIE
TAKTYKI ZESPOŁOWEJ. ZMUSZAJĄ ZAWODNIKÓW DO GRY ZESPOŁOWEJ I PODAŃ
PIŁKI. PODCZAS MECZÓW 3- LUB 6-OSOBOWYCH CZĘSTO SŁYCHAĆ, JAK RODZICE
KRZYCZĄ „PODAJ PIŁKĘ”, A PO MECZU WSZYSCY SĄ ZADOWOLENI ZE SPOSOBU, W
JAKI GRALI RAZEM JAKO DRUŻYNA („TAK DOBRZE RAZEM GRALI”). NIESTETY W TEN
SPOSÓB ROZWIJAMY NIEPEWNYCH ZAWODNIKÓW, KTÓRZY NAUCZYLI SIĘ TYLKO
PODAWAĆ PIŁKĘ, A NIE POTRAFIĄ SIĘ PRZY NIEJ UTRZYMAĆ, KONTROLOWAĆ JĄ I
PODEJMOWAĆ SAMODZIELNE DECYZJE.

NAUKA KONTROLOWANIA PIŁKI, CZUCIA SIĘ KOMFORTOWO PRZY PIŁCE, JEJ OCHRONY
I KREATYWNOŚCI POD PRESJĄ TO O WIELE WAŻNIEJSZE ELEMENTY, KTÓRYCH
ZAWODNICY MUSZĄ SIĘ NAUCZYĆ. 

OZNACZA TO, ŻE MUSIMY NIE TYLKO PATRZEĆ NA GRACZA PRZY PIŁCE, ALE CO WAŻNE,
NA JEGO KOLEGÓW Z DRUŻYNY. WSZYSCY GRACZE POWINNI SWOIM USTAWIENIEM
BEZ PIŁKI, DAWAĆ OPCJĘ DO ZAGRANIA ZAWODNIKOWI Z PIŁKĄ. WYBORY, JAKIE MA
GRACZ Z PIŁKĄ, OPARTE SĄ NA SYTUACJI TAKTYCZNEJ: POZYCJACH KOLEGÓW Z
DRUŻYNY, POZYCJACH PRZECIWNIKÓW I POZYCJI NA BOISKU.

A - ZAWODNIK PRZY PIŁCE - ANG. BALL CARRIER)
B - ZAWODNIK TWORZĄCY ASEKURACJĘ OFENSYWNĄ - ANG. GUARD PLAYER
C - ZAWODNIK WSPIERAJĄCY, STWARZAJĄCY OPCJĘ PODANIA PIŁKI - SUPPORT
PLAYER
D + E - ZAWODNICY, KTÓRZY DOCELOWO MAJĄ BYĆ ADRESATAMI PODANIA - TARGET
PLAYERS

JEŚLI KOLEDZY Z DRUŻYNY CHCĄ DAĆ A OPCJĘ, MUSZĄ ROZWAŻYĆ TRZY RZECZY:
1.
2.
3.

TE TRZY ZASADY SĄ POCZĄTKIEM TAKTYCZNEGO ZACHOWANIA ZESPOŁU. MOŻEMY
ŁATWO POKAZAĆ GRACZOM RÓŻNE OPCJE I UŚWIADOMIĆ ICH WYBORY, JAKICH
DOKONUJĄ JAKO GRACZE WSPIERAJĄCY W DOWOLNYM MIEJSCU NA BOISKU.

TAK WIĘC NASTĘPUJĄCE 3 ZASADY DOTYCZĄ GRACZY BEZ PIŁKI DLA DRUŻYNY
BĘDĄCEJ W JEJ POSIADANIU.

TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
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ZASADA 4: OTWARTA LINIA PODANIA

GRACZE POWINNI NAUCZYĆ SIĘ NIE ZAGRYWAĆ „PRZEZ” PRZECIWNIKA. OTWARTE
LINIE PODANIA SĄ BEZPIECZNE I UTRZYMUJĄ TEMPO GRY ZESPOŁU. 

A MA KILKA OPCJI:

B, C, D I E SĄ DOSTĘPNI

W OTWARTYCH LINIACH PODANIA.

JEŻELI OBROŃCY ZMIENIĄ SWOJE USTAWIENIE, ABY ZAMKNĄĆ OTWARTE LINIE
PODAŃ, ZAWODNICY ATAKUJĄCY MUSZĄ NATYCHMIAST NA TO ZAREAGOWAĆ I
STWORZYĆ KOLEJNE MOŻLIWOŚCI - TO CIĄGŁY PROCES.

KIEDY ZAWODNICY ZMIENIAJĄ POZYCJE, ZMIENIAJĄ SIĘ OTWARTE LINIE PODANIA,
ZMIENIA SIĘ CZAS I PRZESTRZEŃ, ZMIENIA SIĘ PRESJA I RYZYKO. ZAWODNICY MUSZĄ
ROZWIJAĆ PRZEGLĄD SYTUACJI  I KOMUNIKACJĘ W CELU ZORGANIZOWANIA ATAKU
LUB OBRONY.

TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI

B JEST DOSTĘPNE DLA A W OTWARTEJ
LINII PODANIA, A MA MOŻLIWOŚĆ
ZAGRANIA DO B NA FORHEND, KTÓRY W
TRAKCIE PRZYJĘCIA PIŁKI NIE BĘDZIE POD
PRESJĄ C, JEDNAK ZNAJDUJE SIĘ W
DALSZYM CIĄGU PRZED LINIĄ OBRONY C.

JEŚLI C USTAWIONY JEST BARDZIEJ W
ŚRODKU, B MA MOŻLIWOŚĆ PRZESUNĄĆ
SIĘ W GÓRĘ BOISKA I NADAL
UTRZYMYWAĆ OTWARTĄ LINIĘ PODANIA,
OTRZYMUJĄC ZAGRANIE ZA LINIĄ
DEFENSYWNĄ C.
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
JEŚLI C JEST BARDZIEJ NA ZEWNĄTRZ, TO
TA SAMA LINIA PODANIA ZNAJDUJE SIĘ
POD PRESJĄ.

KĄT PODANIA ZMIENIA SIĘ, GDY
ZAWODNIK A PORUSZA SIĘ NA
ZEWNĄTRZ, CO POWODUJE, ŻE POZYCJA
ZAWODNIKA B (ZA C) JEST PONOWNIE
DOSTĘPNA.

DZIAŁA TO RÓWNIEŻ W DRUGĄ STRONĘ!
GRACZ A POWINIEN PRZEWIDYWAĆ RUCH
PRZECIWNIKA. IM BARDZIEJ C JEST NA
ZEWNĄTRZ, TYM BARDZIEJ A POWINIEN
SAM PRZESUWAĆ SIĘ W KIERUNKU LINII
AUTOWEJ. ZAWODNIK TWORZĄCY
ASEKURACJĘ OFENSYWNĄ POWINIEN BYĆ
ZAWSZE DOSTĘPNY.

OTWARTE LINIE PODANIA W ŚRODKU
POLA. 
ZAWODNICY B, C, D I E SWOIM RUCHEM
BEZ PIŁKI, MOGĄ SPOWODOWAĆ
LEPSZĄ MOŻLIWOŚĆ DO
WYPROWADZENIA PIŁKI, PONIEWAŻ
WSZYSTKIE PODANIA SĄ BARDZO
RYZYKOWNE I MOGĄ ZOSTAĆ
PRZECHWYCONE. 
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
WYJŚCIE PO PIŁKĘ

C PRZYJMUJE PIŁKĘ OD A
B ZAJMUJE POZYCJĘ GUARDA
A USTAWIA SIĘ WĄSKO I ZABEZPIECZA
KONTRĘ. 
D WSPIERA W ŚRODKU POLA,
OFERUJĄC OPCJĘ TRANSFERU, A
TAKŻE ZAPEWNIA KONTROLĘ NAD
KONTRĄ. 

ZA PROWADZĄCYM PIŁKĘ: ZAWODNIK
TWORZĄCY ASEKURACJĘ OFENSYWNĄ
(GUARD)

A OTRZYMUJE PIŁKĘ OD C I GRA DO E
E MA KILKA MOŻLIWOŚCI
PRZENIESIENIA PIŁKI
OCZYWIŚCIE Z MOŻLIWOŚCIĄ
ZAGRANIA PIŁKI POWROTNEJ DO F LUB
B (POZYCJE GUARDA) LUB MOŻLIWOŚĆ
ZAGRANIA SZEROKO DO G LUB D.
PIERWSZYM WYBOREM DLA E
POWINNO BYĆ JEDNAK ZNALEZIENIE
SPOSOBU NA ZAGRANIE PIŁKI GŁĘBOKO
DO H.

OBOK ZAWODNIKA Z PIŁKĄ: ZAWODNIK 
 WSPIERAJĄCY

C ŁAPIE KONTAKT WZROKOWY Z B I
PRZYJMUJE PIŁKĘ W POZYCJI
ZAMKNIĘTEJ (TYŁEM DO BRAMKI
PRZECIWNIKA).
D BIEGNIE PO MAŁYM ŁUKU I OTWIERA
POZYCJĘ (TWARZĄ DO BRAMKI
PRZECIWNIKA)
E PORUSZA SIĘ W GÓRĘ BOISKA ZA
LINIĄ PRZECIWNIKA I PRZYJMUJĘ PIŁKĘ
W POZYCJI OTWARTEJ.
F USTAWIONY JEST WYSOKO NA
POŁOWIE PRZECIWNIKA I PRZYJMUJE
PIŁKĘ W POZYCJI PÓŁOTWARTEJ.

PRZED ZAWODNIKIEM Z PIŁKĄ:
ZAWODNIK DOCELOWY

B OTRZYMUJE PODANIE OD A I MA RÓŻNE
OPCJE ROZEGRANIA:
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
WYJŚCIE PO PIŁKĘ

WIĘKSZOŚĆ ZAWODNIKÓW POPEŁNIA
BŁĄD WYCHODZĄC DO PIŁKI W LINII
PROSTEJ. SPRAWIA TO BĘDĄCEMU W JEJ
POSIADANIU PROBLEM Z WYKONANIEM
DOBREGO PODANIA.

ZAWODNICY MOGĄ RÓWNIEŻ PRÓBOWAĆ
ZAGRAĆ PIŁKĘ BARDZIEJ W KIERUNKU
LINII BOCZNEJ. PRZYJMUJĄCY DOSTANIE
PIŁKĘ NA ZEWNĄTRZ I NA BEKHEND (LUB
ZEWNĘTRZNY FORHEND PO PRZECIWNEJ
STRONIE).
PRZYJĘCIE JEDNAK PIŁKI BEKHENDEM NA
ZEWNĄTRZ JEST TRUDNE I CZĘSTO
PROWADZI DO JEJ UTRATY.

PO PRZYJĘCIU ZAWODNIK MA RÓWNIEŻ 
OGRANICZONY WIDOK NA BOISKO.

WYJŚCIE PO PIŁKĘ Z ZACIĘCIEM POZWOLI
ZAWODNIKOWI BEZ PIŁKI NA PRZYJĘCIE
OTWARTE FORHENDEM Z PEŁNYM
WIDOKIEM PRZEDPOLA.
KLUCZEM DO WYJŚCIA I PRZYJĘCIA PO
ZACIĘCIU JEST PRZEBIEGNIĘCIE PRZEZ
LINIĘ PODANIA, KONTYNUUJĄC SPRINT DO
PRZODU.
PRZESTRZEŃ WEWNĘTRZNA POZWOLI
WTEDY NAPASTNIKOWI NA PRZYJĘCIE
PIŁKI TWARZĄ DO BRAMKI  ZE ZNACZNIE
WIĘKSZĄ SZYBKOŚCIĄ NIŻ W PRZYPADKU
PIŁKI ZEWNĘTRZNEJ.
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
WYJŚCIE PO PIŁKĘ
ZASADA 5: FORHEND DO FORHENDU

ZACHĘCAJ ZAWODNIKÓW  DO GRY Z FORHENDU NA FORHEND. ZEWNĘTRZNE PODANIA
BEKHENDOWE ZBYT CZĘSTO PROWADZĄ DO UTRATY POSIADANIA PIŁKI. GRACZE
POWINNI NAUCZYĆ SIĘ POJAWIAĆ NA POZYCJĘ W TAKI SPOSÓB, ABY MOGLI
OTRZYMYWAĆ PODANIA NA FORHEND (PATRZ NA PRZYKŁAD PROWADZENIE PO
ZACIĘCIU NA POPRZEDNIEJ STRONIE).

PRECYZYJNE PODANIA TO ELEMENT TRENINGU, NA KTÓRYM ZAWODNIK I TRENER
POWINNI SKUPIAĆ SIĘ OD SAMEGO POCZĄTKU.

A PORUSZA SIĘ W POZYCJI GUARDA I MOŻE
DOSTAĆ BEZPIECZNĄ PIŁKĘ OD B NA
FORHEND.
C WCHODZI W PRZESTRZEŃ ZA
LINIĄ/OKNEM 1 I MOŻE PRZYJĄĆ PIŁKĘ
FORHENDEM 
ZAWODNIK D NAWIĄZUJE KONTAKT
WZROKOWY I WYCHODZI DO PODANIA W
POZYCJI ZAMKNIĘTEJ NA FORHEND

A PODAJE DO B

B MA KILKA OPCJI:

OCZYWIŚCIE ZAWODNICY MUSZĄ NAUCZYĆ SIĘ PRZYJMOWAĆ ZARÓWNO NA FORHEND,
JAK I NA BEKHEND, ALE NASZE DZIAŁANIA MOGĄ BYĆ O WIELE SKUTECZNIEJSZE JEŻELI
SKUPIMY SIĘ NA PRECYZYJNYM PODAWANIU NA FORHEND.

ROZEGRANIE Z PRAWEJ STRONY NA LEWĄ
RÓWNIEŻ WYMAGA PRECYZYJNEGO
PODANIA. ZAMIAST PODAWAĆ W DO
PRZODU ZAWODNIKOWI B (NIEBIESKA
STRZAŁKA)
A POWINIEN UDERZYĆ PIŁKĘ W KIERUNKU
STOPY B (CZERWONA STRZAŁKA)
LINIA PODANIA JEST POZA ZASIĘGIEM
OBROŃCY.
PONADTO, JEŚLI OBROŃCA ZAMKNIE
MIEJSCE NA LINII BOCZNEJ, B MOŻE
NATYCHMIAST WBIEC DO ŚRODKA NA
FORHENDZIE.

OCZYWIŚCIE BĘDZIEMY MUSIELI PRZYJRZEĆ SIĘ RÓŻNYM ASPEKTOM GRY KIJ DO KIJA
LUB KIJ DO PRZESTRZENI.
ROZPOZNANIE WOLNEJ PRZESTRZENI ORAZ PRECYZYJNE PODANIA POZWOLĄ NAM TO
ROZWIJAĆ. IM MNIEJ CZASU PRZYJMUJĄCY POŚWIĘCA NA KONTROLE NAD PIŁKĄ, TYM
WIĘCEJ CZASU POSIADA I TYM WIĘKSZĄ SZYBKOŚCI MOŻE UTRZYMAĆ W GRZE.

JAKOŚĆ PRZYJĘCIA ZACZYNA SIĘ OD JAKOŚCI PODANIA.
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TAKTYKA — POSIADANIE PIŁKI
WYJŚCIE PO PIŁKĘ
ZASADA 6: PRESJA ZAWODNIKA

ZKIEDY WYCHODZISZ PO PIŁKĘ, PAMIĘTAJ, ABY NIE BYĆ POD PRESJĄ PODCZAS
PRZYJĘCIA.

ZAWODNICY POWINNI ROZGLĄDAĆ SIĘ WOKÓŁ SIEBIE I PRZEWIDYWAĆ MOMENT,
W KTÓRYM OTRZYMAJĄ PIŁKĘ. CZY LINIA PODANIA JEST OTWARTA I MOGĘ BEZ
PROBLEMU PRZYJĄĆ PIŁKĄ NA FORHEND I CZY NIE JESTEM POD
NATYCHMIASTOWĄ PRESJĄ? WIELE DRUŻYN CZEKA Z PRESJĄ, AŻ PIŁKA BĘDZIE
PODANA (PRESJA W BIEGU). DLATEGO POZOSTALI ZAWODNICY POWINNI
PRZEWIDYWAĆ TĘ NAGŁĄ ZMIANĘ SYTUACJI TAKTYCZNEJ.

OBROŃCY COFNĄ SIĘ, ALE NASTĘPNIE PRZESUNĄ SIĘ W GÓRĘ, GDY PIŁKA BĘDZIE
W GRZE. MOŻE TO SPOWODOWAĆ, ŻE NIEKTÓRZY ZAWODNICY NIE BĘDĄ JUŻ
DOSTĘPNI, JEŚLI NIE PRZEWIDZĄ TEGO W ODPOWIEDNIM CZASIE (MOMENCIE).
.

A PODAJE DO B

OCZYWIŚCIE OPCJA 1 STWORZY
CZAS I PRZESTRZEŃ DLA A,
PODCZAS GDY OPCJA 2 SPRAWI, ŻE
ZNAJDZIE SIĘ POD
NATYCHMIASTOWĄ PRESJĄ V2.

A PODAJE DO B

V1 ANGAŻUJE SIĘ W 1V1, PODCZAS GDY
V2 ZAMYKA PRZESTRZEŃ DLA A
GDY A NIE DOSTOSUJE SWOJEJ
POZYCJI, PODANIE POWROTNE (1) OD
B ODBĘDZIE SIĘ POD PRESJĄ.
PO PODANIU A POWINIEN
PRZEWIDZIEĆ PRESJĘ V2 I COFNĄĆ SIĘ
ZA B, ABY BYĆ DOSTĘPNYM DO
PODANIA 2.
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TAKTYKA – GRA W OBRONIE
OBRONA DRUŻYNOWA ZACZYNA SIĘ OD OBRONY INDYWIDUALNEJ. WSZYSCY
ZAWODNICY MUSZĄ BYĆ W STANIE ZROZUMIEĆ WYMAGANIA DOTYCZĄCE
DEFENSYWY 1 NA 1 (1V1). WIEMY, ŻE ŚREDNI PROCENT POSIADANIA PIŁKI W GRZE
WYNOSI OKOŁO 50%. POZOSTAŁE 50% BRONIMY.

WIĘC JEŚLI GRA MA TĘ RÓWNOWAGĘ, CZY TWÓJ TRENING RÓWNIEŻ MA TĘ
RÓWNOWAGĘ?

WSZYSCY ZAWODNICY MUSZĄ ZROZUMIEĆ CZTERY ZASADY DEFENSYWNE…

- PODSTAWOWE ZADANIE
- LINIA PIŁKI
- OBRONA W TRÓJKĄCIE
- GORĄCA LINIA

… ABY MÓC KORZYSTAĆ Z RÓŻNYCH INDYWIDUALNYCH OPCJI/ZACHOWAŃ
OBRONNYCH:

- GRA NA WYPRZEDZENIE
- 1V1
- SPYCHANIE (CHANNELLING) 
- ODBIÓR Z TYŁU (POWROTNY)
 



PRAWY NAPASTNIK A ODPOWIADA ZA LEWEGO OBROŃCĘ 1
ŚRODKOWY NAPASTNIK B ODPOWIADA ZA ŚRODKOWYCH OBROŃCÓW 2 I 3
LEWY NAPASTNIK C ODPOWIADA ZA PRAWEGO OBROŃCĘ 4

PRAWY POMOCNIK D ODPOWIADA ZA LEWEGO POMOCNIKA 7
ŚRODKOWY POMOCNIK E ODPOWIADA ZA ŚRODKOWEGO POMOCNIKA 6
LEWY POMOCNIK F ODPOWIADA ZA PRAWEGO POMOCNIKA 5

PRAWY OBROŃCA G ODPOWIADA ZA LEWEGO NAPASTNIK 9
ŚRODKOWY OBROŃCA H ODPOWIADA ZA ŚRODKOWEGO NAPASTNIKA 10
LEWY OBROŃCA I ODPOWIADA ZA PRAWEGO NAPASTNIKA 8

ZASADA 7: ZADANIE PODSTAWOWE (PIERWSZE ZADANIE OBRONNE)

PODSTAWOWE ZADANIE KAŻDEGO ZAWODNIKA OPIERA SIĘ NA OZNACZENIU
„ZAWODNIK-STREFA” 
NA PRZYKŁADZIE 4 – 3 – 3 , KTÓRYM GRA DRUŻYNA PODCZAS CAŁEGO MECZU LUB
JEGO CZĘŚCI.

NAPASTNICY:

POMOCNICY:

OBROŃCY:

J JEST WOLNYM OBROŃCĄ LUB „SWEEPEREM”.

WOLNY OBROŃCA WSPOMAGA LINIĘ POMOCY I LINIĘ OBRONY W „PODWAJANIU”,
PRZEJMUJĄC ZADANIA POKONANYCH ZAWODNIKÓW I POJAWIAJĄC SIĘ W
DEFENSYWIE 3 - 4 - 3. SWEEPER WRAZ Z BRAMKARZEM ODPOWIADA ZA
KOMUNIKACJĘ I ORGANIZACJĘ DEFENSYWY. 
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TAKTYKA - ZASADY DEFENSYWNE
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ZASADA 8: LINIA PIŁKI

LINIA PIŁKI TO WYIMAGINOWANA LINIA PRZECHODZĄCA PRZEZ PIŁKĘ OD LINII
BOCZNEJ DO LINII BOCZNEJ.

ZAWODNICY POWINNI BYĆ ŚWIADOMI I POWIĄZAĆ SWOJE ZADANIE OBRONNE Z
LINIĄ PIŁKI. A JEST W POSIADANIU PIŁKI. NAPASTNICY 1, 2 I 3 ZNAJDUJĄ SIĘ ZA
LINIĄ PIŁKI (ZIELONA LINIA) JAKO PIERWSZA LINIA OBRONY.

JEŚLI A JEST DOSTARCZY PIŁKĘ DO B, LINIA PIŁKI ZMIENIA SIĘ (NIEBIESKA LINIA). W
TYM MOMENCIE NAPASTNICY 1, 2 I 3 ZNAJDUJĄ SIĘ PRZED LINIĄ PIŁKI, BRONIĄC
TYLKO PODANIE POWROTNE DO A LUB JEDNEGO Z POZOSTAŁYCH OBROŃCÓW.

JEŚLI A JEST W STANIE ZAGRAĆ DO C, NAGLE RÓWNIEŻ POMOCNICY 4, 5 I 6
ZNAJDUJĄ SIĘ PRZED LINIĄ PIŁKI (BIAŁA LINIA ŚRODKOWA).

GRACZE POWINNI BYĆ ŚWIADOMI, ŻE ICH PIERWSZE ZADANIE OBRONNE JEST
NADAL AKTUALNE!

TAKTYKA - ZASADY DEFENSYWNE
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OD PIERWSZEGO DO DRUGIEGO ZADANIA OBRONNEGO.

POWYŻSZA SYTUACJA POKAZUJE, ŻE A (LINIA PIŁKI = LINIA ZIELONA) PODAJE DO B,
A PRZECIWNICY 1 I 2 ZNAJDUJĄ SIĘ PRZED PIŁKĄ (LINIA PIŁKI TERAZ = LINIA
NIEBIESKA). ICH PIERWSZE ZADANIA (1 ODPOWIEDZIALNY ZA A I 2
ODPOWIEDZIALNY ZA C) STAJĄ SIĘ NIEISTOTNE, PONIEWAŻ NIE ZNAJDUJĄ SIĘ
PRZED LINIĄ PIŁKI. OZNACZA TO, ŻE MOGĄ TERAZ WSPIERAĆ SWOJEGO KOLEGĘ Z
DRUŻYNY 3 I POMAGAĆ W OBRONIE B, KTÓRY JEST AKTUALNIE W POSIADANIU
PIŁKI. 

ICH PIERWSZE ZADANIE OBRONNE ZMIENIŁO SIĘ W DRUGIE ZADANIE OBRONNE:
W TYM PRZYKŁADZIE LINIA OBRONY.

OCZYWIŚCIE, JEŚLI NA PRZYKŁAD C PORUSZA SIĘ W GÓRĘ WZDŁUŻ LINII BOCZNEJ,
ABY ZAPEWNIĆ OPCJĘ DLA B, OBROŃCA 2 MUSI BYĆ TEGO ŚWIADOMY I
ZDECYDOWAĆ SIĘ ALBO POZOSTAJE PRZY C, ALBO WSPIERA OBROŃCĘ 3 I
UTRZYMUJE C W STREFOWEJ POZYCJI OBRONNEJ.

TAKTYKA - ZASADY DEFENSYWNE
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JEST BLIŻEJ WŁASNEJ BRAMKI
JEST BLIŻEJ PIŁKI
WIDZI ZARÓWNO ZAWODNIKA Z PIŁKĄ JAK I BEZ NIEJ
POTRAFI PRZEWIDYWAĆ I NEUTRALIZOWAĆ PORUSZAJĄCEGO SIĘ WEWNĄTRZ
PRZECIWNIKA
MOŻE POMÓC INNYM OBROŃCOM
OGRANICZ DOSTĘPNĄ PRZESTRZEŃ

STAŃ TWARZĄ W KIERUNKU LINII PODANIA, ABYŚ MÓGŁ ZARÓWNO OBSERWOWAĆ
ZAWODNIKA Z PIŁKĄ, JAK I SWOJEGO BEZPOŚREDNIEGO PRZECIWNIKA.
V1 I V2 SĄ W STANIE PRZEJĄĆ PIŁKĘ, GDY V3 ZAJMUJE BARDZIEJ STREFOWĄ POZYCJĘ,
ABY MÓC RÓWNIEŻ PRZEJĄĆ PODANIE WEWNĘTRZNE (STRONA BEKHENDOWA -
PODANIE DO C).
V2 I V3 ZMNIEJSZAJĄ DOSTĘPNĄ PRZESTRZEŃ DLA DRUŻYNY ATAKUJĄCEJ, ZAJMUJĄC
POZYCJE WEWNĄTRZ ZAZNACZONEGO OBSZARU. TO POZWALA IM RÓWNIEŻ W RAZIE
POTRZEBY POMÓC W OBRONIE BOCZNEJ PIŁKI.
OBROŃCY WSPÓLNIE BLOKUJĄ ŚRODKOWĄ CZĘŚĆ BOISKA.

ZASADA 9: OBRONA W TRÓJKĄCIE

OBRONA W UKŁADZIE TRÓJKĄTA OPIERA SIĘ NA ZNAKOWANIU POSZCZEGÓLNYCH STREF
NA RÓŻNYCH OBSZARACH BOISKA. USTAWIENIE W TRÓJKĄCIE W OBRONIE
WYKORZYSTUJE SIĘ, ABY WIDZIEĆ ZARÓWNO PRZECIWNIKA, JAK I ZAWODNIKA Z PIŁKĄ.
MA TO WIELE ZALET:

OBROŃCA:

A JEST W POSIADANIU PIŁKI
KOLEDZY Z DRUŻYNY B C I D SĄ DOSTĘPNI
V1 BRONI B PO STRONIE PIŁKI: PO STRONIE PIŁKI
V2 I V3 BRONIĄ C I D PO DRUGIEJ STRONIE: STRONIE POMOCY

OBROŃCY ZAJMUJĄCY POZYCJE W TRÓJKĄCIE OBRONNYM:

OCZYWIŚCIE TE USTAWIENIA ZMIENIAJĄ SIĘ ZA KAŻDYM RAZEM, GDY PIŁKA JEST PODANA
W INNĄ PRZESTRZEŃ.
ZAWSZE SZUKAJ RÓWNOWAGI MIĘDZY KRYCIEM PRZECIWNIKA I WEWNĘTRZNEJ
PRZESTRZENI.

TAKTYKA - ZASADY DEFENSYWNE



STRONA 88

ZASADA 10: GORĄCA LINIA

GORĄCA LINIA TO NAJKRÓTSZA LINIA POMIĘDZY PIŁKĄ A BRAMKĄ.

ZAWODNICY W DEFENSYWIE POWINNI ZAJĄĆ POZYCJE NA GORĄCEJ LINII, ABY
UTRZYMAĆ PRZECIWNIKA NA ZEWNĄTRZ. ZGODNIE Z ZASADĄ ,,NAJPIERW
BRONIMY ŚRODKA POLA”.

V1, V2 I V3 BRONIĄ PO WEWNĘTRZNEJ STRONIE GORĄCEJ LINII, PATRZĄC OD OSI
BOISKA. 

CZTERY POWYŻSZE ZASADY SĄ PODSTAWĄ OBRONY INDYWIDUALNEJ I
ZESPOŁOWEJ.

PONIŻEJ WYJAŚNIONO RÓŻNE OPCJE OBRONNE. KAŻDY ZAWODNIK POWINIEN
BYĆ PRZESZKOLONY I ŚWIADOMY TYCH ZASAD I OPCJI, TAK ABY WSPIERAĆ
OBRONĘ ZESPOŁOWĄ SWOIMI INDYWIDUALNYMI UMIEJĘTNOŚCIAMI
DEFENSYWNYMI.

TAKTYKA - ZASADY DEFENSYWNE
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ZASADA 11: PRZECHWYTYWANIE

PIERWSZA OPCJA DEFENSYWNA TO PRZECHWYT PIŁKI.

OBROŃCY MOGĄ UNIKNĄĆ WIELU KŁOPOTÓW, JEŚLI ZDOŁAJĄ ZDOBYĆ PIŁKĘ,
ZANIM ZROBI TO PRZECIWNIK. TO ZAWSZE POWINNA BYĆ PIERWSZA OPCJA
DEFENSYWNA. W WIELU SYTUACJACH DEFENSYWNYCH NIE JEST MOŻLIWE
PRZECHWYCENIE PIŁKI, ALE WCIĄŻ ISTNIEJE WIELE OKAZJI DO PRZECHWYCENIA,
KTÓRE SĄ NIEWYKORZYSTANE.

A PODAJE DO B. V1 JEST PO STRONIE POMOCY I ZNAJDUJE SIĘ W TRÓJKĄCIE
OBRONNYM, MA MOŻLIWOŚĆ PRZECHWYCENIA PODANIA, ZANIM DOTRZE ONO DO
B. V2 ZNAJDUJE SIĘ PO STRONIE PIŁKI I JEST USTAWIONY W PŁASKIM TRÓJKĄCIE
OBRONNYM I MA MOŻLIWOŚĆ PRZECHWYCENIA PODANIE, ZANIM DOTRZE ONO
DO C.

WIELKĄ ZALETĄ JEST PRZECHWYCENIE PIŁKI. PRZECHWYCENIE PIŁKI BĘDZIE
SKUTKOWAŁO DYNAMICZNĄ ROTACJĄ I WSZYSCY NAPASTNICY BĘDĄ NA
POZYCJACH OFENSYWNYCH, CO DAJE DRUŻYNIE DEFENSYWNEJ ŚWIETNĄ OKAZJĘ
DO KONTRATAKU. PRZECHWYTYWANIE MOŻE BYĆ UŻYWANE PRZEZ GRACZY
WSPIERAJĄCYCH W POŁĄCZENIU Z PRESJĄ NAPASTNIKÓW:
V1 WYWIERA PRESJĘ NA B, POZWALAJĄC V2 NA PRZECHWYCENIE PODANIA DO C

INDYWIDUALNE ZACHOWANIE W OBRONIE
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ZASADA 12: OBRONA 1NA1

JEŻELI NIE MA MOŻLIWOŚCI PRZECHWYCENIA PODANIA, A PRZECIWNIK
ZDOBĘDZIE PIŁKĘ, OBROŃCY ANGAŻUJĄ SIĘ W DEFENSYWĘ 1V1. MOŻNA TO
WYKONAĆ FRONTALNIE LUB SKIEROWAĆ PRZECIWNIKA DO MNIEJ
NIEBEZPIECZNEGO DLA NAS OBSZARU. 

POZYCJA DO ZASTOSOWANIA PRESJI FRONTALNEJ OPARTA JEST NA ZASADACH
OBRONY INDYWIDUALNEJ, TAKICH JAK: LINIA PIŁKI - GORĄCA LINIA - ZADANIE
PODSTAWOWE - ZADANIE DRUGIE I OBRONA W USTAWIENIU  TRÓJKĄTA.
.
ZAWODNICY MUSZĄ POŚWIĘCIĆ WIELE GODZIN NA TRENING, ABY ZROZUMIEĆ TE
ZASADY I ROZWINĄĆ INTUICJĘ OBRONNĄ.

KIEDY TWÓJ BEZPOŚREDNI PRZECIWNIK DOSTANIE PIŁKĘ, SPOSÓB, W JAKI
ANGAŻUJESZ SIĘ 1NA1 ZALEŻY OD JEGO I TWOJEJ POZYCJI NA BOISKU. GRACZE
MUSZĄ ROZPOZNAWAĆ TE SYTUACJE I NAUCZYĆ SIĘ WYBIERANIA WŁAŚCIWYCH
METOD. 

ZIELONA LINIA = LINIA PIŁKI - CZERWONA LINIA = GORĄCA LINIA - NIEBIESKA LINIA =
ORIENTACJA OBROŃCY W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA Z PIŁKĄ.

INDYWIDUALNE ZACHOWANIE W OBRONIE

V1 JEST DALEKO ZA LINIĄ PIŁKI I MOŻE ATAKOWAĆ FRONTALNIE 1NA1 PRZECIWKO
B. 
V1 STARA SIĘ UTRZYMAĆ B NA ZEWNĄTRZ I PRZEJĄĆ PIŁKĘ
V1 POWINIEN BYĆ USTAWIONY DO GRY 1NA1, ZARÓWNO PO STRONIE
BEKHENDOWEJ, JAK I FORHENDOWEJ
V1 ANGAŻUJE SIĘ W 1V1 ZAMYKAJĄC SWOJĄ STRONĘ BEKHENDOWĄ, A
NASTĘPNIE TRZYMA KIJ W NEUTRALNYM UCHWYCIE, ABY MÓC PRZEJĄĆ PIŁKĘ.
ZAWSZE WRACAJ ZA PIŁKĄ, DOPÓKI NIE ODZYSKASZ JEJ LUB PRZECIWNIK NIE
POPEŁNI BŁĘDU.
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ZASADA 13: SPYCHANIE ANG. CHANNELING

V1 ZNAJDUJE SIĘ NA LINII PIŁKI I TYM SAMYM
BĘDZIE ZA PÓŹNO, ABY WYKONAĆ ODBIÓR
FRONTALNY 1V1.

INDYWIDUALNE ZACHOWANIE W OBRONIE

NASTĘPNĄ OPCJĄ JEST SKIEROWANIE
PRZECIWNIKA SWOIM USTAWIENIEM TAK,
ABY NAKIEROWAĆ GO W MNIEJ
NIEBEZPIECZNĄ DLA NAS PRZESTRZEŃ
LUB W …W PRZESTRZEŃ DZIAŁANIA
DRUGIEGO OBROŃCY (‘DOUBLE TEAMING’
LUB ‘DOUBLE DEFENCE’)

SEKWENCJA ZDJĘĆ POKAZUJE OBROŃCĘ
ENG PRZECHODZĄCEGO PRZEZ GORĄCĄ
LINIĘ (ŻÓŁTA LINIA) W CELU SKIEROWANIA
ATAKUJĄCEGO PAK NA SWOJĄ STRONĘ
FORHENDOWĄ.

PRACA NÓG MA NA CELU USTAWIENIE
POZYCJI WYKROCZNO-ZAKROCZNEJ, ABY
MÓC PRZYJĄĆ …TEMPO I RYTM BIEGU
ATAKUJĄCEGO.

SPYCHAJ NAPASTNIKA NA ZEWNĄTRZ I
PRZYJMIJ NEUTRALNY UCHWYT, ABY MÓC
WYWRZEĆ PRESJĘ NA PRZECIWNIKA.
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INDYWIDUALNE ZACHOWANIE W OBRONIE
ZASADA 14: ODBIÓR Z TYŁU

GDY JEST TO MOŻLIWE ZAWODNICY
POWINNI STARAĆ SIE WYWIERAĆ PRESJĘ
NA ZAWODNIKA Z PIŁKĄ NAWET JEŚLI
PRZEGRALI POJEDYNEK 1V1 LUB SĄ ZA
LINIĄ PIŁKI. W TAKIM PRZYPADKU
MÓWIMY O ODBIORZE POWROTNYM LUB
ODBIORZE Z TYŁU.
 
- A JEST PRZED LINIĄ PIŁKI I ZDECYDUJE
SIĘ ZAATAKOWAĆ SWOJEGO
BEZPOŚREDNIEGO PRZECIWNIKA, LUB
JEŚLI TO JEST JEGO ZAWODNIK WYBRAĆ
POWRÓT TO USTAWIENIA OBRONNEGO
PRZED LINIĄ PIŁKI.

SEKWENCJA ZDJĘĆ POKAZUJE
AUSTRALIJCZYKA, KTÓRY WALCZY Z
GRACZEM HOLENDERSKIM PRZY LINII
BOCZNEJ.

ZAWODNIK W ŻÓŁTEJ KOSZULCE JEST
DALEKO PRZED LINIĄ PIŁKI.

ZAWODNIK Z AUSTRALI ZAMYKA GRACZA
HOLENDERSKIEGO PRZY LINII BOCZNEJ I
ODZYSKUJE PIŁKĘ BEKHENDEM
WYKORZYSTUJĄC TECHNIKĘ SHAVE.
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WAŻNYM ELEMENTEM ROZWOJU ZAWODNIKA JEST UMIEJĘTNOŚĆ KOMUNIKACJI
POMIĘDZY ZAWODNIKAMI.

14 ZASAD INDYWIDUALNYCH UMIEJĘTNOŚCI TAKTYCZNYCH WYJAŚNI GRACZOM, NA
CZYM MUSZĄ SIĘ SKUPIĆ, NA PRZYKŁAD PODCZAS GRY W OBRONIE 1NA1.  ŚWIADOMI
ZAWODNICY W SYTUACJACH GDY POPEŁNIAJĄ BŁĘDY POTRAFIĄ JE
PRZEANALIZOWAĆ I POPRAWIĆ NASTĘPNYM RAZEM.

GDY MAMY JUŻ USTALONĄ STRUKTURĘ GRY, DZIAŁANIA STAJĄ SIĘ BARDZIEJ
PRZEJRZYSTE I ŁATWIEJSZE DO ROZPOZNANIA, NIE TYLKO DLA SAMEGO GRACZA, ALE
TAKŻE DLA JEGO KOLEGÓW Z DRUŻYNY. BŁĘDY MOŻNA ROZPOZNAĆ I NAPRAWIĆ, A
DOBRE DZIAŁANIA NALEŻY CHWALIĆ.

JASNA I ZROZUMIAŁA PRZEZ WSZYSTKICH STRUKTURA GRY UŁATWI KOMUNIKACJĘ.

JEŚLI KAŻDY GRACZ ROZUMIE WYMAGANIA W DEFENSYWNYM 1NA1, ŁATWIEJ BĘDZIE
KOMUNIKOWAĆ SIĘ Z KOLEGAMI Z DRUŻYNY, PONIEWAŻ KAŻDY ROZPOZNA
INDYWIDUALNE I ZESPOŁOWE ZADANIA TECHNICZNE I TAKTYCZNE.

JEŚLI WSZYSCY ZROZUMIEJĄ WYMAGANIA DOTYCZĄCE (PRECYZYJNYCH) PODAŃ I
PRZYJĘĆ PIŁKI, BŁĘDY ZOSTANĄ NATYCHMIAST ROZPOZNANE, A ZAWODNICY KTÓRZY
RADZĄ SOBIE Z TYM LEPIEJ, BĘDĄ WSPIERAĆ INNYCH ZAWODNIKÓW ABY ZESPÓŁ
WSZEDŁ NA WYŻSZY POZIOM.

KOMUNIKACJA
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