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Ogladalicie zwycigstwa Zawodnicy
polskich szczypiornistéw W meczu biora udziat 2 druzyny po 14 zawo-
i spodobato wam sig? dnikéw (7 na boisku i 7 rezerwowych). Wyste-

puja oni na pozycjach: bramkarz, obrotowy
(koto), rozgrywajacy (lewy, prawy i Srodkowy
za kotowym), skrzydtowi (lewy i prawy).

Chcieliby$cie sami sprobowac?
Oto dziesig¢ podstawowych
informacji dla amatoréw pitki

recznej. Mowi Damian Wiekiak,
kapitan reprezentacji Polski. ‘Boisko Mecz to dwie potowy po 30 minut
Na boisku wyznaczone sa 2 pola bramkowe g;g’mma f;ﬂk:nn;oze
wystuchat Kamil Gapifiski ograniczone ¢wierckolami o promieniu - uderzana, zatrzymywan a’ :gz e
6 metréw. W polu bramkowym druzyny pana (tylko udami badz kol

mose praebywat tylkojej bramkarz.  §CZC AL I LT

¢ B'a"i‘?s';':r gkrgfgy wysokosci 1156 ja trzymat jedynie 3 sekundy.
¢ Tylko bramkarz w polu bramkowym
jest zwolniony z przestrzegania
tych zasad.

Pitka

To gumowa detka pokryta zszytymi
kawatkami skory lub tworzywa
syntetycznego, ktére nie moga

by¢ btyszczace ani Sliskie.
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Obwod pitki uzywanej przez g

mezczyzn: od 58 do 60 cm,

waga: 0od 425do 475 g. e Podanie : Raur

| ROZGRZEWKA polgorne : Najbardziej

Koblety' . : Rozgrzewamy stawy skokowe plus * rek klasyczny

Obwad pitki wynosi - rece. a takse mieénie znajdujace sie : inajtatwiejszy

od 54 do 56 cm, waga * ok'olicach obojczyka . do nauczenia sig ja‘t

od 325do 400 g. Nie radze zaniedbywaé tego iz wyskoku. Zanim go wykonamy,
elementu. Jesli ktos rozgrzeje sie g:;b; smm kmr:k‘p?dz'é'
nieprecyzyjnie, to podczas . ¥

: nabiegu, wyskakujemy w powie-

spotkania ma 50 proc. szans

na odniesienie powaznej kontuzji.
Pamigtajmy, ze éwiczenia przed-
meczowe muszg trwa¢ minimum 20
minut, a najlepiej p6t godziny.

: trze, zwykle wybijamy si¢ z nogi

. przeciwnej do reki, ktora strze-

. lamy - i rzucamy do bramki. Tak

. jak podczas podan site nadajemy
nadgarstkiem,

; Wh , akierunek -
................................... Dobre podania to takie, ktore x tym nﬂejscu zdradzg, ze strza
sa celne ($miech). Zagrywaé ' najlepszych zawodnikow oslagajq
KOZEOWANIE | KROKI do kolegi mozna jedna reka e
Podczas wykonywania tej tub dwoma - jak komts wygo- Lao?mrzyé (§miech) e
czynnosci nie mozna naktadaé dniej. Przewaznie wykorzystuje  © -
dtoni na pitke jak w koszykéowce. si¢ jedna diofi, wtedy zagranie
Trzeba jg uderzac od gory. Generalnie jest szybsze. W chwili podania
to element, ktérego nie lubia trenerzy. mﬂm‘k’;ﬁ sig e
Uwazaja, ze koztowanie spowalnia gre. ustalamy sitg it i R

Dlatego podczas treningéw unika sie tej
czynnos$ci. Na meczach najcze$ciej koztu-
jemy, gdy wyskakujemy w powietrze | widzimy,
2e nie ma komu podaé pllkl lub nie ma mlejsca

by rzuci¢. Wtedy zanim sig opadnie na ziemig, trzeba
odbi¢ pitke od parkietu. Inaczej zostana odgwizdane
kroki. Bez kozta mozna zrobic trzy kroki.

a nadgarstkiem - kierunek. * obserwuj
Najtrudniej jest dobrze obroice

podaép“keko'mmu' * reka z pitkq
Przewainie tego zawodnika  RERY AN
zastania bowiem kilku rywali. R

Tu sytuac dobry
: mmmfnezymw. :  peinajest nagtych zwrotéw -
: acﬁa reszta wali na site (§miech).

cescnsrenea

i moimmba\uﬁéselwntuz;i
Podstawowa zasada . Naoddanie rzutu ma sie trzy sekundy. fa¢
w defensywie brzmi: : Mozna strzela¢ od razu albo : gm?"”% memw Co zrobi¢, W:"smka
nie wolno la¢ ponizej pasa :kilkakrotnie markowa¢ rzut, tak zeby : ie""" m‘“ ."‘mi dymm‘*ﬂfmm mmscml 4 c"zvasmm \
i po twarzy (Smiech). Za tego : zmyli¢ bramkarza. W piice recznej L mﬂmx atﬂk"Ls sposébm
typu zachowania mozna : fatwiej niz w futbolu obroni¢ karnego. : chotby drobnej kontuzji. Szczypiornisci s3 przyzwyczaj
otrzymac kare dwéch minut. : 02e bowiem wychodzi : dobblu. Dotegostopnia.iemmrzyshnslempodeifﬂiwi gdy
Trzy podobne upomnienia . g,mm' :  budza sig rano i nic im nie dolega ($miech).

oznaczajq czerwona kartke. 5

A co mozna robié w obronie? : KONDYCJA : AR /|

Ztapa¢ rywala jedna reka : Pitkareczna to sport wytrzymatoscio- (s 4
3 zastiw bigtdrowy',’amdruga : wy,anie ws;yébkosdowy.konw dgtatego. zeby : GRAPASYWNA ; : :
£  zarekerzutowa. Pr : wypraco gry przez N B inazespolowa  Wszerz boiska, w 2wiazkuz czym
g przechwytywat pitke, gdy : godzing, trzeba trenowat kilka razy :  naswiecie nm% akeja nie posuwa sig do przodu.
= kozluje. Przesuwac sig . wiygodniu przez - powiedzmy 54 3 > i owaniu
&  wadhuz linii széstego metra, & - 30 minut glownie bieganie S Lk p,",'kap'm"t Gra pacywnajest
é gdy rywal atakuje. ¢ memmm-ﬂhmre' Rzut karny G ) : tego dowodem. Sedziowie odgwiz-
.~  PodkreSlam:wzdiuznie  : czni przebiegaja podczas spotkari - Ry TR * dujaja w naprawde réznych przy-
< znaczy w kierunku przeciwni- : sze$¢ do siedmiu kilometrow. Jjak do rzutu 5 ! padkach. Przewatnie gdy dana

ka. Niektérzy obroficy . To duzo mniej niz np. futbolisci, E 23 3 3

do dzi$ nie sa w stanie * ktérym zdarza sie zaliczy¢ druzyna przez diuzszy czas gra

tego zrozumie¢ (§miech). ! do pietnastu kilometrow!

podparta
na nodze

Pamigtajmy, ze stuzy do tego, mencie gdy rzucasz pitke,  Bylitacy, ktorzy tak zro-
by utatwi¢ utrzymanie pitki ~ musisz nad nig panowa¢ w  bili, i gdy cheieli rzucac,
w dfoniach, a nie do wachania stu procentach. Klejto za- to pitka zostawata im
- (Smiech). Najbardziej potrze-  pewnia. Nie mozna jednak _wdtoniach (Smiech).

- buja go skrzydtowi. W mo- naktada go zbyt wiele. Amatorom nie polecam.




