Kierunki pracy w wyszkoleniu indywidualnym
Skrzydtowi

Nalezy stworzyé skrzydtowym sytuacje gry 1x1 zdecydowanie czesciej na
treningach i konsekwentnie to realizowac.

Przyja¢ kreatywnosc i oryginalnos¢ w grze jako bardzo wazne kryterium selekgji.

Nie ustawia¢ systematycznie skrzydtowego w rogu boiska, ale pozwoli¢ mu
rowniez poznawac inne sektory w grze.

Pozwoli¢ skrzydtowym na petne podejmowanie ryzyka rowniez przy minieciu na
zewnatrz, zobowigzujgc réwnoczesnie najblizszych partneréow w grze do petnej
dyspozycyjnosci.

Uczy¢ umiejetnosci ,uzycia” przestrzeni na zewnatrz skrajnego obroncy
zréoznorodnoscig rzutu i podaniem do obrotowego, rozgrywajgcego
i skrzydtowego po przeciwnej stronie boiska.

Wyrabia¢ umiejetnos¢ wygrywania pojedynku z obroricg nr 1, przy dwdch
roznych miejscach startu: z rogu boiska i z przeciecia linii 9m z linig boczng
(utrzymanie rytmu akcji).

Doskonali¢ rézne sposoby chwytu pitki w ruchu przy réznym rytmie nabiegu
W ograniczonej przestrzeni gry przez obronce.

Rozgrywajacy

Nauczaé umiejetnosci gry blisko obroncy (uzywania ramion), aby ustawiaé do
przodu wysunieta reke rzutowg (praca nad przetozeniem reki) w momencie
mijania obroncy.

Wyrabiaé umiejetnos$é gry w ograniczonym sektorze miedzy 6 a 9m.

Pracowac¢ nad skutecznoscig rzutowg, (ktéra jest priorytetowa) w rézinych
sytuacjach ograniczonej przestrzeni i ograniczonym czasie.

Poprawiac ,,ochrone” pitki poprzez uniesienie reki do przodu i do goéry (przed
rzutem) w kontakcie z obronca.



Doskonali¢ umiejetnos¢ gry w zachwianej rownowadze i przy presji obronicy.
Pracowaé nad réznorodnoscig podan na zewnatrz.
Uwaga!

Zeby osiggnaé te umiejetnosci, sytuacje szkoleniowe zaproponowane
¢wiczacym, muszg odby¢ sie na ograniczonej przestrzeni i czasie!

Obrotowy
Poprawiac site uzywang w walce na boisku.

Doskonali¢ umiejetnos¢ chwytu pitki jedng reka, uzywajgc drugiej w walce
z obronca o pozycje.

Doskonali¢ umiejetnosé rzutu z sektora zewnetrznego (miedzy 1 a 2 obronca).
Doskonali¢ umiejetnos$¢ rzutu ze skrzydta.

Wypracowywaé roéznorodnos¢ zachowan w pojedynku z bramkarzem
w sektorach zewnetrznych.

Uwaga!

Nie obawia¢ sie wprowadzenia do treningu sportéw dodatkowych,
wyrabiajgcych umiejetnosci walki jak judo, lub zapasy.

Tworzy¢ sytuacje, kiedy pojedynek obrotowy — bramkarz odbywa sie na bardzo
ograniczonej przestrzeni.



