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D

Tok Tre$c Uwagi
rozgrzewka | 51-1. Zabawa nasladowcza: "lustro i cien”.
2' —  Bez pitki. Przemieszczaj sie réznymi sposobami w dowolnych kierunkach DWOI ..
. L . . . wojkami, pitka na
w takim tempie, zeby kolega z pitkg mogt za tobg nadqgzyc. Awéike
- I pitka. Koztuj pitke i nasladuj kroki kolegi, jedli jeste$ przed nim - ’
nasladuj jok w lustrze, jedli za nim - nadladuj jak cien.
7' 51-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce w truchcie.
— (1) Podrzu¢ pitke do kolegi tak, zeby mogt jg odbic. Przemieszczaj sie 2
za podaniem i jednoczesdnie wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce. Ustaw
sie po drugiej stronie - do odbicia.
- (2) Odbij pitke na 3-4m do przodu. Dotknij rekg do parkietu. Pobiegnij
za pi’rkg iztap ja po jednym kpile Igb, jesli poTrofisz: ztap zanim Dwéjkami w odlegtosci
spadnie. Ustaw sie po drugiej stronie - do rzutu pitki. 8 L
L . : . ] m od siebie.
Przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajgce: -krok dostawny i obustronne
krgzenia ramion, -krok skrzyzny, -skip lekkoatletyczny, -krgzenia ramion Ustawienie: réwnolegle
w podskokach z nogi na noge itp. do siatki - rﬁiedzy liniami
bocznymi.
¢wiczenia | 51-3. Doskonalenie odbié. )
analityczne |- (1) Z wtasnego podrzutu, w wyskoku odbij do kolegi. Wbiegnij 2-3m do e~ HIZCX
8' przodu. Po dograniu kolegi odbij pitke ponownie - wystaw - do niego. J:> O - _; 3
Przebiegnij za podaniem i wykonaj zadanie dodatkowe. D \;‘
- (2) Dograqj pitke do wbiegajacego kolegi. Po jego wystawie ztap pitke 3
w wyskoku i przebiegnij na drugq strone. S
Przyktadowe zadania dodatkowe dla (1): -podpér przodem, -lezenie tytem, \L/va?v\\//\illcezgﬁifk
-z lezenia przodem obrdt wokdt wrasnej osi na plecy i z powrotem, .
-podskoki zzamachami ramion, -wyskok z pétobrotem i lgdowaniem na poprzednim.
ugiete nogiifp. Najpierw w formie $cistej
pdzniej w zabawowej,
np.:
- kto"ogra niezdare"
do zera?
¢wiczenia | 51-4. Przebijanie w wyskoku, dogranie do siatki.
synfetyczne [ W dwidjce, po dwbdch
10 : stronach siatki. Jeden
| 3 z pitkg w polu zagrywki,
| ~ drugi w polu obrony.
|-
I Na jednym boisku 3x5m
— (1) Zagrywaj w wyskoku odbiciem oburgcz. Wbiegnij w pole ataku. ¢wiczq dwie dwdiki, na
Przebitq przez kolege pitke ztap w wyskoku. Wycofaj sie na zagrywke. przemian.
- (2) Przyjmij zagrywke odbiciem do przodu - dograj w pole ataku.
Pobiegnij za pitkg i odbij drugi raz nad siatkg w pole ataku boiska Zmiany na sygnat
przeciwnego. Wréé na obrone. trenera, w seriach co é-
W drugiej serii zagrywajgcy w momencie zagrywki wywotujq "géra” lub 10 akcii.
"dét". Obrohca musi wykonaé pierwsze odbicie wskazanym sposobem.
¢wiczenia | 51-5. Gra uproszczona: "single" dwdjkami.
globalne - Zagrywka oburgcz w wyskoku zza linii kohcowe;.
10 - W akcji musicie przebijac pitke na zmiane. Na boisku jest tylko jeden Boisko 3x5m.
z dwdjki, po przebiciu pitki musisz zrobi¢ miejsce dla kolegi z pary.
-  Mozesz wykorzystaé dwa odbicia.
czese 51-6. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa Jeden w lezeniu przodem, ramiona proste ponad gtowq, dtonie na
3 parkiecie. Drugi staje miedzy dtonmi kolegi i chwyta go za nadgarstki. Dwéjkami.

Delikatnie podnosi ramiona lezgcego do gdry, az ustyszy od niego
informacje "stop".




