ABC PILKI NOZNEJ

Wstep

Pitka nozna jest najchetniej
, uprawiang dyscypling sportu,
g stad tez stafa sie najbardziej

- popularna na $wiecie. Prawdo-
podobnie przyczynita sie do
tego prostota jej podstawo-
wych zatozen. Jak mawiat nasz
legendarny trener Kazimierz
Gorski: ,Pitka jest jedna,
a bramki sg dwie” albo ,Kopnij
i biegnij".
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Oprécz tego, wzbudza
wiele emogji, jest fascynujaca,
petna ekscytujagcych momen-
téow. Dlatego namawiam do
trenowania krélowej gier ze-
spotowych. Dla jednych moze
sie stac¢ wielkg mitoscia, dla
innych dobra zabawa. Nie jest
istotne, ze tylko matej czesci
uda sie zrobi¢ kariere i zdoby¢
stawe. Wszyscy zyskuja. Pitka
nozna w duchu poszanowania
zasad fair play uczy szacun-
ku do drugiego cztowieka.
Motywuje do doskonalenia
umiejetnosci wspotdziatania
w zespole, buduje relacje
kolezenskie. Uprawianie
pitki kopanej przyzwyczaja do
zdrowego trybu zycia.
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Aby osiagac jak najlepsze wyniki, trzeba duzo
¢wiczyc réznorodne formy techniki gry.

Najwazniejsze jest dobre wyczucie pitki, dlate-
go istotny jest systematyczny trening.
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Pamietajcie o rozgrzewce, tak czesto trakto-
wanej po macoszemu. Wiadomo, wpadajac
na boisko, najfajniej jest od razu przejs¢ do
strzatéw, dryblingéw itp. Niestety, przez ta-
kie zachowanie bardzo fatwo mozna narazi¢
sie na kontuzje. Jezeli nauczycie sie, ze roz-
grzewka jest niezbednym elementem catej
gry, wtedy - moéwiac przystowiowo - ,wejdzie
wam w krew”, dzieki czemu przestanie by¢
traktowana jak piate koto u wozu.

Najlepiej zacza¢ od wolnego bie-
gu wzdiuz albo dookota boiska, wystarczy
5 minut. Dalej mozna przejs¢ do rozgrzania

poszczegdlnych partii ciata, zaczynajac na
przyktad od goéry: krazenia ramion, gtowa,
krazenia w stawie tokciowym, nadgarstkami.
Nastepnie przechodzimy do krazenia catym
tutowiem w miednicy, jak i na boki w obrebie
kregostupa. Na koncu rozgrzewamy stawy
kolanowe i stawy skokowe (kostki), wyko-
nujac krazenia. Mozemy tez wykonac kilka
¢wiczen rozciggajacych, typu sktony, wykroki
ndg. Dopiero po wyzej opisanej rozgrzewce,
ktéra powinna trwac okoto 10 minut, mozna
bezpiecznie zaczg¢ brac sie za mocne kopa-
nie pitki i szybkie jej gonienie.




Jednym z elementéw
techniki jest przyjecie pitki.

Dobre wykonanie tego zadania ma bar-
dzo duze znaczenie w uzyskaniu przewagi
nad kolega z przeciwnego zespotu. Warto
w formie zabawy ¢wiczy¢ przyjecia réznymi
dozwolonymi czesciami ciata.

Prawidlowe przyjecie pitki
podbiciem.
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Prawidlowe przyjecie nisko
zagranej pilki zewngtrzna
czescia stopy.

Jest to jeden z trudniejszych elementéw
techniki przyjecia pitki.




Rzut rozny

Rzut rozny to jeden

z elementow gry w pitke
nozna, ktéry mozna ¢wi-
czy¢ podczas treningdw.
Jest to tzw. staty element
gry. Cze$¢ zawodnikow
razem z bramkarzem broni
dostepu do bramki, a czes¢
zawodnikéw z wybijaja-
cym rzut rozny atakuje,
starajac sie umiescic pitke
w bramce.

Rzut roiny zostaje przyzna-
ny, gdy po dotknicciu przez
zawodnika broniacego pitka
przejdzie przez lini¢ bramko-
wa (po ziemi i w powietrzu).

Zawodnicy druzyny przeciwnej musza do

czasu wprowadzenia pitki do gry przebywaé

przynajmniej 9,15 m od pitki.
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