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CWICZENIA GLOBALNE - FRAGMENTY GRY,
e GRA SZKOLNA |1 UPROSZCZONA 6 X 6

CEL:

Realizacja okreslonego zadania taktycznego lub technicznego w systemie zdobywania punktéw
po zagrywce przeciwnika i zagrywce wiasnej. Wywieranie presji na wykonanie zadania
taktycznego we fragmentach gry.

Realizacja w ¢wiczeniach zespotowych okreslonego celu taktycznego (jednakowego dla wszystkich zawodnikow),
wynikajacego z danej sytuacji meczowej, w kompleksie 1 lub w kompleksie 2.

Wyznaczanie zadan dla kazdego zawodnika w zaleznosci od zatozen treningowych (zawodnicy nie musza wiedzie¢ na-
wzajem o swoich zadaniach). W ¢wiczeniach globalnych zawodnik skupiony jest na wykonaniu okreslonego zadania.

Okreslenie problemu technicznego wynikajacego z gry zespotu lub zawodnika. Obserwacja przebiegu ¢wiczenia pod
katem poprawnosci wykonania danego elementu technicznego. Wymuszanie skutecznosci wykonania zadania. Da-
zenie do sprawnego funkcjonowania systemu jako catosci.

Realizacja wyznaczonych celéw w formie fragmentow gry, gry uproszczonej i gry szkolnej:

* 6 x 6 — wprowadzanie nowych elementéw techniczno-taktycznych bez liczenia punktéw, doskonalenie tych
elementow z réznym sposobem liczenia punktéw,

* 6 x 6 — rozpoczynanie gry z dorzucanej pitki od momentu poprawnego wykonania ustalonego dziatania w
pierwszej akcji. Dorzucenie pitki z okresleniem zadania do zrealizowania (nie ma dorzucanych pitek bez celu).
Korygowanie btedéw do momentu poprawnego wykonania zadania.

Akcje punktowane nie s3 powtarzane, poniewaz btagd zespotu to punkt dla przeciwnika. Akcje z istotnym btedem
mozna powtérzy< bez liczenia punktow.

System gry okresla wzajemne powiagzania w zespole stuzace osiggnieciu wyznaczonego celu. Kazdy zawodnik odpo-
wiada za poprawne wykonanie swojego zadania. Niedoktadnos¢ wykonania przez jednego zawodnika powinna by¢
skorygowana w dziataniu nastepnego zawodnika. Powtarzajace si¢ btedy nalezy korygowac w treningu indywidualnym.

Komunikacja miedzy trenerem a zawodnikami za pomoca gestéw i stéw kluczy, budowanie atmosfery zaufania i dobre;
wspotpracy.
Wyprowadzenie ataku w sytuacjach wystepujacych podczas gry:

* atak po przyjeciu zagrywki,

* atak po dograniu tatwej pitki (za darmo),

* atak po obronie pitki z udziatem bloku i bez bloku,
e atak po asekuradji.
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MLODZIK

Cwiczenia globalne w tej kategorii pozwalaja na przyswojenie przez zawodnikow sciezek poruszania si¢ i zasad
zachowania si¢ na boisku. Dziatanie systemu polega na wspdtodpowiedzialnosci zawodnikéw za wyprowadzenie
akgji. W doskonaleniu systemu gry obowigzuje zasada, ze kazdy zawodnik po kolei odpowiada za to, co robi (bez
obarczania wing poprzednika). Wysokie wystawienie na skrzydto jako podstawowa forma ataku zaréwno sprzyja
opanowaniu nawykéw dokfadnosci wystawienia (wysoka trajektoria lotu) i asekuracji tego ataku (w tym samoase-
kuragji), jak réwniez daje wieksze mozliwosci koncentrowania sie na zawodniku atakujgcym (kierunek rozbiegu
i zachowania sie w ataku).

Egzekwowanie zasady: kto nie atakuje, ten asekuruje, a kto nie blokuje, ten broni w polu wazne jest od poczatku
szkolenia, poniewaz tak dziata system. Wszyscy zawodnicy asekurujg broniacego czy przyjmujacego zagrywke,
bez pomijania kolejnych zadan (blokujacy — najpierw samoasekuracja) lub wykonujg inne dziatania bedace nastep-
stwem sfabszej obrony (wystawienie lub blokowanie pitki przechodzacej po obronie), a dopiero pdzniej odejscie
do ataku.

KADET

Zawodnicy w kazdej sytuacji w grze maja okreslone zadania. Przyjmujacy, ktory nie przyjmuje zagrywki, ,otwiera
sie” (pokazujac, ze zostawia przyjecie koledze), nastepnie asekuruje przyjmujacego i przemieszcza sie na swoja
pozycje wyjsciowa do ataku. Zajmowanie pozycji wyjsciowych jest sprecyzowane ze wzgledu na wymogi dotyczace
organizacji ataku lub obrony (przejscie od obrony ataku w | tempo do obrony ataku ze skrzydta).

Z uwagi na mozliwos¢ ataku z drugiej linii podstawowymi zawodnikami w asekuracji atakujacego staja sie libero
i rozgrywajacy. W organizacji obrony precyzyjnie okreslone sg zakresy odpowiedzialnosci i kierunki obrony. Szcze-
gdtowe postawienie zadan dla réznych pozydji w ataku i w obronie.

Dziatanie systemu polega na wspétodpowiedzialnosci zawodnikéw za wyprowadzenie akcji przez korygowanie
wystepujacych btedow pojawiajacych sie we wczesniejszych odbiciach.

JUNIOR

Automatyzacja opanowanych wczesniej umiejetnosci pozwala na wprowadzanie kolejnych rozwigzan tech-
niczno-taktycznych. Wzrost szybkosci gry wymaga precyzyjnego realizowania swoich zadan. Kombinacja ataku
pipe zmusza do nowych rozwiazan w asekuracji — libero asekuruje z tytu boiska przy doktadnym przyjeciu. Libero
decyduje o organizacji przyjecia zagrywki i obrony, co umozliwia pozostatym zawodnikom skupienie si¢ na dziata-
niach wynikajacych ze specjalizacji.

Technika ruchu poprawiana jest gtéwnie w sytuacjach gry, a nie tylko przez ¢wiczenia andlityczne i syntetyczne.
Stwarzanie sytuacji wymagajacych od zawodnikéw kreatywnosci w realizacji zadan. Wspotodpowiedzialnosé wszyst-
kich zawodnikow za wyprowadzenie akgji.
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6.1 SYSTEM ZDOBYWANIA PUNKTOW
PO ZAGRYWCE PRZECIWNIKA - KOMPLEKS 1

CEL:
Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w ataku:

* wyprowadzenie ataku w pierwszej akcji po przyjeciu pitki we wszystkich ustawieniach zespotu;
* doskonalenie elementéw technicznych lub taktycznych do momentu prawidtowego wykonania
éwiczenia — korygowanie btedow.

W kompleksie 1 wyrdznia sie:

* przyjecie zagrywki,
* wystawienie pitki,
* atak i asekuracje ataku.

Warunkiem koniecznym efektywnosci systemu jest funkcjonowanie wszystkich jego elementéw jako catosci. Jednak
najwazniejsze sg atak i jego asekuracja.

Podstawowym sposobem zdobycia punktu w tym systemie jest skuteczne wykonanie ataku.
System uwzglednia:

* umiejetnosci zawodnikdw przy okredlaniu zadan techniczno-taktycznych;
* symulowanie okreslonej sytuacji w ¢wiczeniach od momentu przyjecia zagrywki;
* state zajmowanie pozydji wyjsciowych wynikajacych z rotacji zawodnikéw w kolejnych ustawieniach.

Zawodnicy atakujacy realizujg rézne zadania w zaleznosci od wystawionej pitki. Doskonalenie elementow w tym sys-
temie gry odbywa sie z uwzglednieniem:

* zarowno dokfadnego, jak i niedokfadnego przyjecia zagrywki;
* wystawienia pitki przez rozgrywajacego lub innego zawodnika.

Niezbednym warunkiem w treningu systemu jest komunikacja miedzy zawodnikami w przyjeciu i wystawieniu pitki
w strefie konfliktu.

UWAGA:
w pracy nad doskonaleniem systemu gry w ataku wazne jest poprawianie jego skutecznosci
i minimalizowanie btedow wiasnych.
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Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu
zagrywki z wystawienia wysokiej pitki do strefy VI
przez jednego z rozgrywajacych lub zawodnika z pola.
Aktywizowanie przez rozgrywajacego zawodnika

Il strefy do ataku w II/l tempo przy doktadnie
dogranej pitce.

Wspdlna odpowiedzialnos¢ za przyjecie w swoich
pasach. Ustawienie zawodnikéw na réznych
poziomach w zalezno$ci od miejsca wykonania
zagrywki. Unikanie zderzenia przy przemieszczaniu sie
w bok w sytuacji, gdy pitka spada miedzy zawodnikami.

Okreslenie pierwszej akdji po przyjeciu zagrywki przy
uwzglednieniu aktywnosci zawodnika atakujgcego

w Il strefie. Zadaniem rozgrywajacego jest wybdr
najlepszego kierunku wystawienia.

Ksztaftowanie umiejetnosci wyboru optymalnej akgji
ataku (gotowos¢ zawodnika atakujgcego do wykonania
skutecznego ataku).

Okreslenie zasad wystawienia pitki (w zaleznosci od
dokfadnosci przyjecia) do strefy IV/Il oraz do strefy |l
— wysoka pitka lub w I/l tempo.

Wspétpraca miedzy rozgrywajacymi w poszukiwaniu
najlepszej pozycji do rozegrania. Sygnalizowanie
gotowosci zawodnika w Il strefie do wykonania
ustalonego ataku (Il/| tempo).

Wdrazanie zawodnikéw (niebedacych w bezposrednim
kontakcie z pitkg) do asekuracji przyjmujacego

i gotowosci do wystawienia pitki sytuacyjnej oraz

do asekuracji atakujacego.

Asekuracja atakujacego przez caty zespét jako zasada
fundamentalna. Samoasekuracja zawodnika
atakujacego.
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Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu
zagrywki z wystawienia pitki przyspieszonej (super)

do strefy IV/Il. Aktywizowanie zawodnika srodkowego
do ataku w I/Il tempo przy rozgrywajacym (system
ptynny) przy dokfadnie dogranej pitce. Wprowadzanie
ataku ze strefy IV,

Ustalenie obszaréw odpowiedzialnosci dla zawodnikéw
przyjmujacych: lepiej przyjmujacy odpowiada

za wiekszg czes¢ boiska, przyjmuje pitki zagrywane
miedzy zawodnikami. Stabiej przyjmujacy asekuruje

i jest wspdtodpowiedzialny, gdy pitka spadnie w strefie
konfliktu. Wszyscy zawodnicy przygotowani

sa do przyjecia zagrywki w swoich strefach.

Okreslenie pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki

z uwzglednieniem umiejetnosci i pozydji atakujacych
w danym ustawieniu. Mozliwos¢ przejscia do statego
schematu rozegrania przy niedoktadnym przyjeciu.

Ksztaftowanie umiejetnosci wyboru optymalnej akgji
ataku (kontrolowanie pozycji zawodnikéw blokujacych).

Okreslenie zasad wystawienia pitki (w zaleznosci
od doktadnosci przyjecia) do strefy [V/II — pitka
przyspieszona lub wysoka oraz w I/Il tempo.

Sygnalizowanie gotowosci zawodnikéw do ataku z pitki
przyspieszonej (super) w strefach IV/Il. Sygnalizowanie
gotowosci zawodnika Srodkowego do ataku z przodu
lub z tytu rozgrywajacego (I/Il tempo).

Przestrzeganie sekwencji dziatan przez zawodnikéw
niebedacych w bezposrednim kontakcie z pitka

— asekuracja przyjmujacego, wystawienie pitki
sytuacyjnej, asekuracja atakujgcego.

Libero i rozgrywajacy jako podstawowi zawodnicy
asekurujacy. Samoasekuracja zawodnika atakujacego.



Zadania techniczno-taktyczne
do realizowania przy grze kombinacyjnej

» Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu zagrywki
z wystawieniem pitki przyspieszonej (super) do strefy IV/II
(opcja: pitka szybka — quick). Aktywizowanie zawodnika
srodkowego do ataku w | tempo w réznych odlegtosciach
od rozgrywajacego. Wyprowadzanie ataku ze strefy I/VI
w kombinacji z zawodnikiem $rodkowym.

D Dostosowanie ustawienia w przyjeciu do rodzaju
wykonywanej zagrywki (zagrywke rotacyjng w wyskoku
przyjmuje wieksza liczba zawodnikéw). Dostosowanie
ustawienia w swoich strefach do umiejetnosci
przyjmujacych (ustawienie stabsza strong przyjmujacego
blizej granicy odpowiedzialnosci).

D Okresdlenie pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki przy
uwzglednieniu umiejetnosci i pozydji atakujacych w danym
ustawieniu. Wprowadzenie alternatywnych wariantéw
rozegrania w zaleznosci od dokfadnosci i miejsca
dogrania pitki.

D Ksztaftowanie umiejetnosci wyboru optymalnej akgji ataku
(kontrolowanie dziatarh zawodnikéw blokujacych i
broniacych).

D Okresdlenie zasad wystawienia pitki (w zaleznosci
od doktadnosci przyjecia) do strefy IV — pitka przyspieszona
lub szybka, do strefy II/I/VI — pitka przyspieszona oraz
w | tempo i kombinadji pipe.

D Sygnalizowanie gotowosci zawodnikdw do ataku z pitki
przyspieszonej (super) w strefach IV/Il lub szybkiej (quick)
w strefie IV. Sygnalizacja przez rozgrywajacego rodzaju
wystawy do zawodnika $rodkowego. Potwierdzanie
gotowosci zawodnika Srodkowego do ustalonego ataku
lub jego wariantu.

D Konsekwentna realizacja zasad asekuracji przyjmujacego
oraz gotowosci do wystawienia pitki sytuacyjnej. Asekuracja
zawodnika atakujacego w kazdym momencie gry po
wystawieniu pitki.

D Asekuracja przez jednego, dwdch lub trzech zawodnikéw
znajdujacych sie najblizej zawodnika atakujgcego. Libero
i rozgrywajacy jako podstawowi zawodnicy asekurujacy.
Samoasekuracja zawodnika atakujagcego. Zmiana zadan
w asekuracji miedzy zawodnikiem przyjmujacym Il linii
a libero w przypadku kombinadcji pipe.
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PRZY)ECIE

PRZYJECIE

Problemy przyjmujacego z:

oceng trajektorii lotu pitki (zbyt pdzne przesuniecie sie
w kierunku pitki);

zatrzymaniem podczas przyjecia pitki (stabe nogi);
utozeniem przedramion pod wiasciwym katem

(brak opuszczenia ramienia w kierunku celu);
koordynacja odbicia pitki z pracg ndg;

utrzymaniem kontaktu wzrokowego z pitka;
wiasciwym rytmem dojécia do miejsca przyjecia piki.

ROZEGRANIE

Problemy przyjmujacego z:

reakcjg na zmiane parametréw lotu zagranej pitki
(trajektoria, obroty, szybkos¢);

wyborem sposobu przyjecia — sposobem gbrnym
lub dolnym;

wykonaniem przyjecia zagrywki (zbyt obszerny
ruch ramion, brak wejscia w pitke);

utrzymaniem trajektorii dogranej pitki;

oceng odpowiedzialnosci za strefe konfliktu

(w uktadzie poziomym i pionowym).

ROZEGRANIE

Problemy rozgrywajacego z:

wystawieniem pitki o wiasdciwej trajektorii lotu;

oceng miejsca dogrania pitki;

dostosowaniem sity odbicia do wysokosci i odlegtosci
wystawiane] pitki;

ustawieniem tutowia rozgrywajacego przodem

do strefy IV;

pozycja ciata wzgledem pitki w momencie wystawienia.

ATAK

Problemy rozgrywajacego z:

zajmowaniem pozycji wyjsciowej do wystawy
(spdézniona reakcja, wolny sposéb przemieszczania);
przewidywaniem miejsca wystawienia i racjonalnego
dojscia do pozycji wystawienia (rozgrywajacy musi
obserwowac pitke zaréwno po wykonaniu zagrywki,
jak i po jej przyjeciu);

wystawieniem do tytu podczas obrotu w kierunku
[V strefy;

ukrywaniem swoich zamiaréw;

podejmowaniem decyzji bez skupiania sie wytacznie
na pitce;

rozwijaniem statego schematu zachowan.

ATAK

Atakujgcy maja problemy z:

dostosowaniem rytmu rozbiegu i miejscem odbicia
do trajektorii wystawionej pitki;

wykorzystaniem zamachu ramion podczas odbicia;
utrzymaniem prostej sylwetki po wyskoku;
ladowaniem na obie nogj;

uderzaniem pitki w najwyzszym punkcie;
kierunkowym uderzeniem pitki.
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Atakujgcy maja problemy z:

réznicowaniem tempa dojscia do pitek o réznej
trajektorii;

oceng miejsca odbicia umozliwiajacego pionowy
wyskok;

umiejetnoscig ataku z wysokich pitek przy
niedoktadnym przyjeciu;

zachowaniem tempa i miejsca odbicia przy ataku
w | tempo;

technika ataku.



Problemy indywidualne
w obszarze techniczno-taktycznym

PRZYJECIE

Problemy przyjmujacego z:

umiejetnoscia przewidywania rodzaju zagrywki po ruchach
zagrywajacego i poczatkowym locie pitki;

przyjeciem zagrywki z jednej ze stron, np. wolniejsze
dojscie do miejsca przyjecia, niewtasciwe czucie katdow
odbicia oraz utozenia rak;

dojsciem do skrétow;

amortyzacjg przyjecia mocnej zagrywki.

ROZEGRANIE

Problemy rozgrywajacego z:

wycigganiem wnioskéw na podstawie obserwacji wiasnego
zespotu i zespotu przeciwnika;

konsekwencja w wystawieniu;

identyfikacja zawodnikéw blokujacych;

wystawieniem w wysokim punkcie z prostych ramion;
uzyskaniem wiasciwej trajektorii lotu dla okreslonego
rodzaju wystawienia;

statym porozumieniem z trenerem w celu najwiekszej
efektywnosci gry;

absorbowaniem przeciwnika swojag osobg przez
niespodziewany atak;

wystawieniem w sposéb niesygnalizowany.

ATAK

Atakujacy maja problemy z:

oceng momentu wyskoku przy pitce szybkiej do skrzydta;
oceng miejsca i tempa wyskoku w | tempo przy wystawie
pitki przesunietej;

wykorzystaniem réznych form ataku.
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6.2. SYSTEM ZDOBYWANIA PUNKTOW PO ZAGRYWCE WLASNE)] - KOMPLEKS 2

CEL:

Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w obronie:

przygotowanie pierwszej akcji w obronie z wykorzystaniem zagrywki (rodzaj, miejsce wykonania),
organizacja gry w obronie (blok-obrona) z uwzglednieniem réznych schematéw gry,
wyprowadzenie ataku po obronie (kontratak).

W kompleksie 2. wyrdznia sie:

* zagrywke,

* blok,

* obrone,

* wystawienie pitki,

* atak po obronie i jego asekuracje.

Warunkiem koniecznym efektywnosci systemu jest funkcjonowanie wszystkich jego elementéw jako catosci.

Sposobem zdobycia punktu w tym systemie jest skuteczne wykonanie jednego z elementdw: zagrywki, bloku, ataku
po obronie (kontrataku).

Rozwigzania taktyczne powinny uwzglednia¢ techniczne umiejetnosci wczesniej opanowane przez zawodnikdw.

Przygotowanie pierwszej akcji w obronie realizowane jest przez odpowiednie wykorzystanie zagrywki, zajecie wia-
sciwych pozydji wyjsciowych w bloku i w obronie.

Znajomos¢ schematdw gry przeciwnika w kolejnych ustawieniach pozwala zespotowi bronigcemu niwelowa¢ prze-
wage zespotu atakujgcego.

Skoordynowana wspdtpraca zawodnikdw blokujgcych i bronigcych umozliwia przejscie do kontrataku i zdobycie punktu.

Umiejetnos¢ oceny sytuadji przez blokujacych dotyczaca miejsca, czasu i sposobu wykonania bloku (w tym blokowac
czy broni¢ pitke w gtebi pola).

Blokujacy w strefach IV/Il pomagajg srodkowemu, uwzgledniajgc szybkos¢ rozegrania pitki, umiejetnos¢ antycypadiji,
sprawnos¢ indywidualng zawodnika i strefe zastawiang przez blok.

UWAGA:
w pracy nad doskonaleniem systemu gry w obronie wazne jest, aby pitka nie spadata na boisko
bez reakcji zawodnikéw broniacych.
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Kierowanie zagrywka

Kierowanie pitki Kierowanie zagrywki Zagrywka tatwa Zagrywka trudna
na zawodnika najlepszego na zawodnika | tempa dla zagrywajacego dla zagrywajacego
w ataku
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Obrona po ataku przeciwnika z wysokiej pitki i w 11/1
tempo z Il strefy:

Znaczenie zagrywki w systemie gry obronne;
(ustawienia drugiej akcji) — doprowadzenie do sytuacji,
kiedy przeciwnik bedzie miat gorsze przyjecie, co wigze
sie z mniejsza szansg dla rozgrywajacego na dobre
wystawienie, umozliwiajac obrone polem.

Stwarzanie prostych sytuacji rozwigzan ataku, aby
zorganizowac system obrony. Przechodzenie od ataku
wykonywanego tylko z jednego skrzydta, do ataku

z dwéch skrzydet i nastepnie wigczanie do gry
atakujacego w II/l tempo.

Pozycje wyjsciowe w bloku i obronie przy
uwzglednieniu zagrozenia atakiem ze $rodka.

Reagowanie obroncéw i blokujacych na zawodnika
atakujacego (kierunek jego rozbiegu czy ustawienie
barkéw); wykorzystanie zawodnikéw efektywnie
blokujacych do ustawienia sie w obronie na pozycjach
niezastanianych przez blok. Blok zastania najlepszy
kierunek ataku przeciwnika.

Wykorzystywanie do nauki organizacji obrony sytuacji
podczas ¢wiczen globalnych, kiedy atakujg tylko
skrzydtowi z wysokiej pitki.

Wspieranie przez zawodnikéw skrzydtowych bloku
w blokowaniu atakow w |l strefie przy pitce
wystawionej wysoko lub w Il tempo.

W grze w obronie wazne jest czytanie zamiardw
atakujacego i asekurowanie pitki przez zawodnikow
znajdujacych sie najblizej blokujacych. Zawodnik
dobrze czytajacy gre moze stawac dalej.

Umiejetnos¢ ponowienia ataku po asekuradji
(samoasekuracji) pitki odbitej dalej od bloku
z wykorzystaniem zawodnikow skrzydtowych.
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Obrona po ataku przeciwnika z przyspieszonej pitki
i w | tempo w deficycie czasu:

Konsekwentne wprowadzanie trudnej zagrywki majacej
na celu wymuszenie btedu i utrudnienie
wyprowadzenia ataku w | tempo, co daje mozliwos¢
zawodnikom blokujacym na wezesdniejsze
dostosowanie sie i skuteczne ustawienie bloku,

a bronigcym w polu na zajecie wiasciwej pozydji
ZOtowosci.

Stwarzanie ztozonych sytuacji rozwiazan ataku, aby
doskonali¢ system obrony; przechodzenie od ataku
wykonywanego przez dwdch zawodnikdw w réznym
tempie do ataku zawodnikéw z pierwszej lub drugiej
linii.

Pozycje wyjsciowe w bloku i obronie uwzgledniajace
mozliwos¢ ataku w | tempo i z drugiej pitki.

Reagowanie blokujacych na zawodnika atakujacego
(ustawienia bloku naprzeciwko reki atakujacej),
zabezpieczajac uderzenie do $rodka boiska. érodkowy
obrony odpowiedzialny za szew i dziure w bloku.
Gotowe rozwigzania w obronie dotyczace typowych
sytuacji (np. obrona dziury w bloku).

Uwzglednianie podczas ¢wiczen globalnych
podstawowych sytuacji, jakie powstaja podczas gry:
obrona na skraju bloku czy obrona w dziurze bloku.

Pomaganie przez zawodnikéw skrzydtowych bloku

w blokowaniu | tempa, kiedy pitka dograna jest

w kierunku ktoregos ze skrzydet lub rozgrywajacy jest
w | linii. Jezeli blokujacy w strefach 2 i 4 mocno
pomagaja przy | tempie, to obrona w strefach 5/1 powinna
podchodzi¢ blizej (gdy jest wolne dogranie do skrzydta).

Umiejetnos¢ ponowienia ataku po asekuradi
(samoasekuracji) pitki odbitej od bloku
z wykorzystaniem zawodnikéw skrzydtowych i Il linii.



Zadania techniczno-taktyczne
wynikajace z poziomu gry

Zadania techniczno-taktyczne przeciwko grze
kombinacyjnej z wprowadzeniem opgji bloku:

D Uzyskiwanie powodzenia przez zwigkszanie sity zagrywki
lub taktyczne kierowanie jej w okreslone miejsce; celem
jest zmuszanie przeciwnika do rezygnowania ze swojej
skutecznej akgji i umozliwienie zamiany systemu opdji
w bloku na czytanie w bloku.

D Stwarzanie kombinacji sytuacji rozwigzan ataku,
aby doskonali¢ system obrony; przechodzenie od ataku
wykonywanego w kombinacjach réwnolegtych zawodnikow
pierwszej linii do wigczenia ataku z Il linii (pipe).

» Dostosowanie pozycji w bloku i obronie z uwzglednieniem
aktywnosci zawodnika atakujagcego w | tempo.

D Ustawianie bloku wzgledem boiska z zadaniem blokowania
lub zostawiania prostej albo prostej wewnetrzne;. Scista
wspotpraca miedzy blokujacymi a obrong dotyczaca
rozwigzan przeciwko danej akgji ataku przeciwnika,

z uwzglednieniem taktycznych zatozen czytania w bloku
lub opgji bloku.

D Uwzglednienie podczas ¢wiczen globalnych réznych
sytuadji, jakie powstajg podczas gry przy bloku zamknietym
i otwartym, kiedy blok zastania lub odsfania prosta i prosta
wewnetrzng.

D Wspieranie przez zawodnikow skrzydtowych bloku przy
ataku pipe przez zapobieganie atakowi na zewnatrz bloku.
Skrzydtowi obrony schodzg wéwczas krok do srodka,
ustawiajac sie w dziurach bloku, zawodnicy skrzydfowi
obrony schodza réwniez do srodka, kiedy pitka
wystawiona jest szybko do skrzydta.

» Umiejetnos¢ ponowienia ataku po asekuradji
(samoasekuradji) pitki odbitej od bloku lub uderzone;
celowo w blok z wykorzystaniem ataku w I/I/lll tempo.
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ZAGRYWKA

ZAGRYWKA

Problemy zagrywajacego z:

podrzutem pitki i trafieniem otwartg dtonig w jej srodek;
okresleniem szybkosci uderzenia pitki przy okreslonej
trajektorii lotu.

BLOK

Problemy zagrywajacego z:

skoordynowaniem podrzutu i uderzenia w wyskoku;
uderzeniem w okreslone miejsce na boisku z konieczng
agresywnoscia.

BLOK

Problemy blokujacego z:

dojsciem do miejsca wyskoku z uwzglednieniem tempa
przemieszczania sie (bez dodatkowych krokdw i podskokdw);
utworzeniem stabilnego bloku przez bliskie ustawienie
stop blokujgcych i prostopadte do siatki utozenie
ptaszczyzny ramion;

dalekim przetozeniem ramion na drugg strone siatki.

OBRONA

Problemy blokujacego z:

wyskokiem bezposrednio z postawy gotowosci

(bez dodatkowego ugiecia kolan) do ataku w | tempo;
dojsciem do miejsca wyskoku bez przelatywania;

* mocnym postawieniem nogi kierunkowej do odbicia;
* aktywnym przetozeniem ramion na druga strone siatki.

OBRONA

Problemy obroncy z:

kazdorazowym zatrzymaniem sie w postawie
gotowosci do obrony pitki w momencie jej wystawienia
lub uderzenia;

umieszczeniem bioder pod pitka;

z koordynacja ruchu ndg i ramion w kierunku celu
podczas dogrania fatwej pitki;

utozeniem wiasciwego kata ramion;

obrona pitki w niskiej pozycji (w wykrokach, kleku,
siadzie, lezeniu);

amortyzacja mocnego ataku.

WYSTAWA

Problemy obroncy z:

dostosowaniem postawy w obronie do stopnia

zagrozenia atakiem;

przemieszczaniem sie krokiem skrzyznym:;

niezaleznym ruchem ramion w kierunku pitki

(bez wczesniejszego taczenia);

obrong pitek na palce w strefie otwartey;

umieszczaniem ramion pod pitka;

obrong pitek w padach (w przéd, w bok i do tytu);

* opanowaniem réznych sposobdw amortyzacji (poslizg,
przewrdt przez bark, przetoczenie).

WYSTAWA

Problemy wystawiajacego/rozgrywajacego z:

statym schematem dojscia do wystawienia wzdtuz siatki
i z gtebi pola;

dostosowaniem napiecia palcdw i wykorzystywaniem
energii ciata podczas wystawienia na wiekszg odlegtos¢
(spojrzenie w kierunku celu);

wystawa po wykonaniu obrotu przodem do IV strefy;
wystawianiem w wyskoku w | tempo;

wystawa dotem do gdry w kierunku najblizszego
atakujacego.

ATAK

Problemy wystawiajacego/rozgrywajacego z:
dojsciem do pozycji wyjsciowej przy siatce
z pozycji bloku lub obrony;
* wystawieniem do tytu z ustawienia w kierunku IV strefy
(ponad prawym barkiem);
* wystawg w wyskoku (w najwyzszym zasiegu) pitek
super i w | tempo;
wystawa dotem do skrzydta (prowadzenie ramion
w kierunku celu);
* wyborem miejsca i trajektorii pitki ze wzgledu
na pozycje atakujgcych.

ATAK

Problemy atakujacego z:

dostosowaniem tempa rozbiegu do ataku z wysokich
pitek (rozpoczecie rozbiegu przy spadajacej pitce)

i do miejsca wyskoku;

utrzymaniem prostej sylwetki po wyskoku

i ladowaniem na obie nogi blisko miejsca odbicia.
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Problemy atakujacego z:

dostosowaniem rozbiegu po ocenie mozliwosci ataku
z pitki krotkiej i przyspieszonej;

uderzeniem na putapie bloku;

pracg nadgarstka umozliwiajacg dalekie odbicie pitki
od bloku lub aut;

* wykorzystaniem sytuacji w ustawieniu bloku.



Problemy indywidualne
w obszarze taktyki — czytania gry

ZAGRYWKA

Problemy zagrywajacego z:

wykonaniem zagrywki skutecznej pod wzgledem
taktycznym (zagrywka trudna pod wzgledem predkosci,
trajektorii, celnosci).

BLOK

Problemy blokujacego z:

dojsciem srodkowego w deficycie czasu (blok otwarty);
,<zamykaniem” fokci na pitke (u mezczyzn);

wysokoscig umieszczenia ramion w bloku

(na swoim maksymalnym zasiegu);

ruchem ramion do srodka boiska;

przemieszczaniem blokujacych w ukfadzie dwodjkowym.

OBRONA

Problemy obroncy z:

przyjeciem niskiej postawy z opcjg przejscia na wyzsza

po ocenie mozliwego kierunku ataku;

ustawianiem tutowia jak tarczy (odbicia pitek do $rodka
boiska);

niezalezng praca ramion i przedramion (przyjecie);
obrong jednoracz w rzucie (faza lotu) z podtozeniem reki;
odbiciem mocnej pitki dtornmi w strefie otwartej.

WYSTAWA

Problemy wystawiajacego/rozgrywajacego z:

oceng sytuacji w obronie do zajecia wiasciwej pozydji

do wystawienia;

statym wystawianiem w wyskoku z mozliwie prostych
ramion (przyspieszaniem pitki w celu realizowania celu
taktycznego);

wystawa sytuacyjna;

wyborem miejsca i trajektorii pitki ze wzgledu na pozycje
atakujacych i blokujacych.

ATAK

Problemy atakujacego z:

zajeciem pozycji wyjsciowej do ataku;

technikg ataku z wysokich pitek z wykorzystaniem bloku
(uderzenie blok-aut z wykorzystaniem réznej pracy
ramienia uderzajacego);

uderzeniem po prostej przez bark (prowadzenie ramienia
wzdtuz tutowia);

oceng wyboru najkorzystniejszego wariantu ataku
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