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v'Druzyne pitki nozne| dzielimy na zawodnikow z pola gry | bramkarza.
Jest on jedyng osoba majacg prawo uzywac w grze rak.

v'Wysitek bramkarza rozni sie zasadniczo od wysitku pozostatych zawodnikow.

Jego czynnosci trwajg od kilku dziesiatych sekundy do kilku sekund.

S3 ogromnie dynamiczne, wymagajace btyskawicznych startow, sprintdw, ustawienia w
bramce, rzutow I parad.

v'Jednoczesnie po wprowadzeniu przepisu uniemozliwiajgcego bramkarzowr chwyt
pitki podanej noga od partnera musi on umie¢ wykonac wiele czynnosci z pitka
charakterystycznych dla zawodnika z pola( np. przyjecia, uderzenia, prowadzenia piki

noga),
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W grze bramkarza wyrézniamy dziatania stosowane w obronie I ataku:

v'Dziatania obronne bramkarza obejmuja:

*gre w bramce:

-postawa bramkarza
-ustawienie sie w bramce

egre na przedpolu:

-kierowanie gra partnerow
-chwyt pitki bez upadku
-chwyt pitki z upadkiem
-pigstkowanie pitki
-wypchniecie piki
-obrona sytuacyjna

v'Gra bramkarz w ataku obejmuje nastepujace dziatania:

-podania piki reka
-uderzenia pitki noga
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v'Biorac pod uwage powyzsze fakty trzeba stwierdzi¢, ze proces szkolenia bramkarza
jest procesem trudnym, dtugotrwatym, wymagajacym od zawodnika dtugoletniej

pracy.

v'Ze wzgledu na odrebnosc tej pozycji, bramkarza powinien przygotowywac i szkoli¢
trener-specjalista.

v'Podstawowg forma szkolenia powinien by¢ trening indywidualny potaczony w
odpowiednich proporgjach z treningiem zespotowym(w ktérym rozgrzewka
bramkarza czesto ma charakter specjalistyczny)
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v'Indywidualna jednostka treningowa bramkarza sktada sie:

-(zesci wstepnej
-czescl gtownej
-czescl koncowej

v'Czes¢ wstepna - ma za zadanie przygotowac organizm do czekajacego go wysitku.

W rozgrzewce bramkarza wymagane jest stosowanie wszechstronnych i roznorodnych ¢wiczen
gimnastycznych ramion, nog, tutowia, miesni brzucha, karku oraz szereg cwiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych( przewroty, przerzuty, przetaczania)

Ponadto nalezy wiaczy¢ szereg cwiczen oswajajacych z pitka.

Ta czes¢ powinna stanowi¢ okoto 20-25% czasu catej jednostki treningowe.

v (zescl gtowna - Jej zadaniem jest nauka i1 doskonalenie elementow techniki i taktyki
oraz rozwo] sprawnosc fizycznej. Jej charakter i objetosc zalezy od okresu oraz planu pracy.
Czes¢ gtowna stanowi 70-75% catej jednostki treningowey.

v Czesc koncowa - jest najkrotsza czescig treningu | stanowi 59% czasu. Jej celem jest stopniowy
powrdt organizmu do stanu wypoczynku.
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v'Zajmujac sie szkoleniem dzieci w przedziale wiekowym 7-13 lat nalezy sie zastanowic ,
w ktorym momencie rozpoczac¢ szkolenie specjalistyczne zawodnikéw, ktdrzy beda broni¢ bramki.
Problem kolejny to nabér i selekcja chtopcow.

v'Tu waznym elementem jest obserwacja zawodnikow w czasie treningéw pod katem
esprawnosci fizycznej
*koordynaci,
»zdolnosci technicznych
*| cech osobowosciowych.

v"Mozna tez zorganizowac testy np.
*-biegna 5lub 10 m
*-koperta
«-skok w dal z miejsca
*- bieg wahadtowy ( dystans do 15 m)
«-budowa somatyczna ( wywiad z rodzicami, siatki centylowe ).

v'Na etapie przygotowania wstepnego do 10 roku zycia powinnismy zadbac o wszechstronny

rozwo] zawodnika( ¢w. gimnastyczne, zwinnosciowo-akrobatyczne), wprowadzac ¢wiczenia oswajajace
z pitka, uczy¢ podstaw ( chwytu pitki, prawidtowe] postawy bramkarskiej, upadku na materac).
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v'Wiek 10-13 lat to najlepszy czas do nauczania.

To ztoty wiek, dziecko chetnie i szybko sie uczy.

v'Na etapie nauczania podstawowego trening indywidualny w swojej strukturze jest podobny do treningu
dorostych . Rézni sie zasadniczo objetoscia I intensywnoscig wysitku.

v"Mtody bramkarz powinien ¢wiczy¢ 2 razy w tygodniu z grupg uczac sie techniki

gry zawodnika grajacego w polu, a 2 razy uczestniczac w treningu indywidualnym bramkarzy.

v'(zas trwania treningu 60-70min.

v'Najwazniejsza rzecza jest ksztattowanie prawidtowych nawykéw zwigzanych z bronieniem
( prawidtowy pokaz ¢wiczenia, metodyka nauczania, eliminowanie btedow).

v'Nauczanie techniki odbywa sie w formie $ciste).

W momencie gdy zawodnik prawidtowo wykonuje dany element techniczny mozemy zastosowac ¢wiczenia
doskonalace ten element.

Nalezy pamietac o kolejnosci nauczania( np. chwyt pitki, wypchniecie, pigstkowanie), wazniejsze
od skutecznosci dziatania jest poprawne wykonanie ¢wiczenia.

v'"Musimy podnosi¢ poziom zdolnosci motorycznych.

Mtody bramkarz powinien by¢ nauczony specjalistycznej rozgrzewki przed treningiem i meczem (odpowiedn
dobdr ¢wiczen).
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