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5-08. Taktyka zespotowa w tréjkach - obrona i kontratak bez bloku
U: taktyka zespotowa - ustawienie w obronie bez bloku, kontratak

M: koordynacja (dostosowanie, orientacja)

W: ustawienie w obronie, taktyka kontrataku

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 28-1. Zabawa rzutna: "nasladuj podanie". Tréjkami, dwie pitki na
3 —  Z pitkg. We dwojke rzucajcie na przemian (raz jeden, raz drugi) do kolegi. trojke.

Sami wybierajcie rodzaj rzutu.
—  Bez pitki. Chwytaj i odrzucaj pitke z powrotem do podajacego. Nasladuj jego Zmiana rol na sygnat
rzut. trenera, po kilkunastu
rzutach.
rozgrzewka | 28-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce.
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2 ™ 1 Trojkami, dwie pitki na
- €-> -<}:§u trojke.
I 3
' TA g Ustawienie: prostopadle
: .,,J do siatki.
: Dwéch z pitkami - przy
— (1) Przy siatce. Podanie i wystawa. siatce, trzeci bez pitki -
Podaj do obroncy. Dobiegnij do dogrywane;j pitki. Wystaw jg na drugg linie - do | w obronie za linig
Srodka boiska. Ztap zanim spadnie. Wré¢ do kolejki przy siatce, wykonujac koncowa (7m).
¢éwiczenia rozgrzewajace.
—  Obrona. Dograj pitke "bezpiecznie" - nad linie ataku, ale nieco w bok w prawo | Zmiany na sygnat trenera
lub w lewo. Tuz przed swoim odbiciem wywotaj kierunek, w ktérym podasz: (serie powtorzen: 10 do
"prawo"” lub "lewa". Po dograniu doskocz w przéd do postawy siatkarskiej, 15 obron).
dotknij rekg do parkietu i wycofaj sie.
—  Cwiczenia rozgrzewajgce pokazuje kapitan tréjki lub osoba wyznaczona przez | W kolejnych seriach
kapitana jesli kapitan jest na pozycji obrony. obronca wywotuje
kierunek dogrania,
Przyktadowe formy podan na pozyc;ji przy (1): dostosowany do stron
—  z wlasnego podrzutu odbicie gorne lub dolne, podajacego (odwrotny do
—  rzut zza gtowy koztem (w parkiet), sSwojego).
—  plasowanie z miejsca na wysokos¢ odbicia dolnego,
—  zagrywka tenisowa,
—  odbicie oburgcz w wyskoku.
analityczne | 28-3. Nauczanie. Obrona swoich stref.
7

— (1) Z wiasnego podrzut odbij pitke fagodnym tukiem w dowolng strefe waszego
boiska. Jesli odbijesz do swojej strefy ("skrét"), to musisz obroni¢ w kierunku
atakujgcego (2). Po kazdej obronie dobiegaj i tap dogrywang pitke.

- (2)i(3) obserwujcie i przewidujcie zamiary wystawiajgcego oraz tor lotu pitki.
Broncie swoich stref. Jesli pitka jest fatwa do obrony, dogrywaj doktadnie do
siatki. Jesli trudna - dogrywaj na linie ataku (na bezpieczng odlegtos¢ od
siatki).

— Jesli pitka spada w twojg strefe obrony, wywotaj "moja" tak, aby koledzy
wiedzieli, ze panujesz nad sytuacjg i bedziesz dogrywat pitke.

Wyznaczy¢ strefy obrony
dla poszczegdélnych

pozyciji.

(1) Wystawiajacy:

broni na prawym skrzydle
od siatki do linii ataku.

(2) Atakujacy:

broni pola ataku na lewym
skrzydle i strefy linii ataku
od $rodka do lewego
skrzydta.

(3) Obronca:

broni pola obrony na catej
szerokosci za plecami
wystawiajgcego

i atakujgcego az do linii
koncowe;.

Zmiany na sygnat co 1min
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syntetyczne | 28-4. Doskonalenie. Kontratak po obronie bez bloku.
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— (1) Przebicie i blok.
Z wtasnego podrzutu, atakuj z drugiej linii odbiciem oburgcz - atak "pewny"
(bezbtedny). Po ataku ustaw sie przy siatce - do bloku. Blokuj lub odejdz od
siatki - do asekuracji przeciwko "skrétom". Po akgji idZ po swojg pitke.
—  (2) Obrona i kontratak.
Obroncie atak przeciwnika i rozegrajcie kontratak. Zmieniajcie sie pozycjami
co 3 dobrze rozegrane kontrataki.
globalne 28-5. Gra szkolna: "trojki" - state pozycje. Boiska 4,5x7m.
15' —  Gracie na statych pozycjach: atakujgcy, wystawiajacy i obronca. Gra na czas - 3-4 min na

Zagrywa wytgcznie obronca.
Rotacje beda po secie.
Kapitan wyznacza pozycje na pierwszego seta.

set.

W ostatnim secie, pozycje
na boisku - tak jak na
poczatku - wyznacza
kapitan.




