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6-04. Wystawa w tyl, atak z prawego skrzydta - doskonalenie

U: atak z prawego skrzydta po wystawie w tyt

M: skocznos$¢, wytrzymatosé, koordynacja (orientacja, roznicowanie)
W: kiedy wystawi¢ w tyl, gdzie atakowac¢ z prawego skrzydta?

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 44-1. Zabawa rzutna. o .
3 —  Zlinii bocznej rzu¢ pitke zza glowy - koztem w parkiet. Pobiegnij za pitka. Ztap | Dwojkami, jedna pitka na
i rzu¢ koztem pomiedzy nogami (w rozkroku) - w tyt do partnera. Wréé na linig | dwojke
boczna. Ustawienie: obaj na linii
- To samo w zabawie - konkursie. Po kazdym rzucie pitka moze zrobié tylko bocznej, éwiczenia
jeden koziot. Kto zrobi 10x pod rzgd? w swojej strefie -
réwnolegle do siatki.
rozgrzewka | 44-2. Doskonalenie i ¢w. ksztattujace
7
Cw. A. A 1
—  Zlinii bocznej, z wlasnego podrzutu odbij do przodu i biegnij za pitkg. Po P J J
jednym kozle odbij "dolnym" nad siebie, obré¢ sie przodem do kolegi i odbij do \‘: €--—-
niego. Wracaj do linii bocznej wykonujgc ¢wiczenia dodatkowe - V‘W
rozgrzewajgce. 2
éw. B
— Na linii bocznej obron pitke do przodu i biegnij za pitkg. Po jednym koZzle odbij 3
nad siebie i ztap. Z wtasnego podrzutu plasuj lub zagrywaj w kolege. B J\J\/X
cw. C e
—  Z wlasnego podrzutu odbij do przodu. Po koZle odbij "dolnym" nad siebie ;‘ZD] J
i w wyskoku wystaw do tytu do kolegi. e L _-?
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Cw. wykonywane w swojej
strefie - miedzy liniami
bocznymi.
analityczne | 44-3. Doskonalenie - w wyskoku wystawa w tyt.
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— (1) Dogranie.
Z whasnego podrzutu, dograj pitke do srodka siatki, takim tukiem, aby
wystawiajgcy mogt odbi¢ w wyskoku. Dojdz do siatki i ztap pitke po jego
wystawie. Ocen doktadnos¢ wystawy: "tak” lub "nie". Podaj pitke do kolegi.
Przygotuj sie do wystawy.

- (2) Wystawianie.
Ustaw sie przy siatce - blizej prawego skrzydta. Wystawiaj w wyskoku do tytu.
Wyladuj i obrdc¢ sie twarzg do boiska. Ocen swojg wystawe i postuchaj oceny
dogrywajgcego. Przejdz na pozycje dogrania.

Okoto 6 akcji w serii (12
wystaw).

Zmiany na sygnat trenera.

Objasnienie i korekta:

—  obserwuj dogranie
przodem do obroricy,

—  ustaw sie "pod pitka"
tak, zeby wyskoczy¢
pionowo,

—  stuchaj ocen kolegi,
licz dobre i zte,
sprawdzaj czy
w kolejnych seriach
poprawites sie.
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syntetyczne | 44-4. Fragment gry: atak z prawego skrzydta po obronie pitki "wolnej" - "za darmo".
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I M -?j I 3 Boiska niesymetryczne:
4 | ) ﬁ | 3x7m i 6X7m - jak na
| 4 | rysunku.
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I I Zmiany na pozycji
| A | wystawiania (1) na sygnat
: e : trenera - po kilkunastu
e |~ 29 I wystawach.
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3 3 ! : Zmiana stron w potowie
I 2 3 g | czasu.
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Objasnienia i korekta:
— (1) Blokowanie i wystawianie - pozycja stata. —  dostosuj forme ataku
Blokuj "po prostej". W kontratakach wystawiaj na srodek, do ataku z drugiej do dokfadnosci
linii. wystawy
—  (2) Atak oburacz, obrona na prawym skrzydle, kontratak z drugiej linii. —  wsytuacjach
Z whasnego podrzutu, zza linii ataku przebij nad siatkg w kierunku prawego trudnych wybierz
skrzydta. Ustaw sie w obronie. Kontratakuj z drugiej linii - ze $rodka boiska, atak pewny - oburgcz
réwniez w kierunku prawego skrzydta. —  utrzymaj zadany
—  (3) Obrona i kontratak z prawego skrzydfa. Atak "po skosie". kierunek ataku -
Obaj ustawieni na prawym skrzydle. Jeden na wystawie, drugi w obronie. Po w prawe skrzydto
obronie kontratakujecie z prawego skrzydta po wystawie w tyt. Atakuj po obrony
"skosie". Do kohca akcji gracie na statych pozycjach.
globalne 44-5. Gra szkolna: "dwadjki", obowigzkowa wystawa w tyt.
10 —  Atak po wystawie w tyt nie ma zadnych ograniczen.

Atak po wystawie do przodu trzeba przebi¢ oburgcz "po przekatnej"
w naroznik pola obrony.
W sytuacjach spornych decyduje kapitan zespotu atakujgcego.

Boiska 4,5x7m.

Mecze "na zmiane".




