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3-19. Atak dla poczatkujgcych
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rozgrzewka | 59-1. Zabawa orientacyjna i Ewiczenia rozgrzewajgce: "znajdz kolege".
10 - Wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce zadane przez trenera.
- Na gwizdek ztap pitke. Wypatrz swojego kolege na drugim boisku.
Zamiencie sie pitkami - rzutem nad siatkg.
Przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajgce z pitka: Kazdy z pitkq.
—  pionowy podrzut oburgcz od dotu, obrdt i klaskanie w dtonie, po kozle
chwyt, Podziat na dwoiki.
—  podrzut oburgcz, krgzenie ramion w tyt i w przéd, po koZle chwyt,
—  podrzut, doskoki w lewo i w prawo z dotknieciem rekqg do parkietu, po | W "rozsypce".
koZle chwyt jednorgcz,
— zsiadu prostego podrzut oburgcz, chwyt w postawie,
—  podrzut jednorgcz, chwyt w podskoku.
¢wiczenia 59-2. Odbicia oburgcz po przemieszczeniu i w wyskoku.
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- Przy siatce. Powtarzaj ¢wiczenia z pitkg, az kolega wywota zmiane. Jeden przy siatce
- W polu obrony. Zréb zadanie z pitkg podczas przemieszczania od linii w polu ataku, drugi
ataku do kohcoweji z powrotem. Wywotaj zmiane z kolegq przy w polu obrony.
siafce.
Przyktadowe zadania przy siatce: Objasnienie i korekta:
- zlinii ataku, podrzu¢ pitke do géry na 1-2m w kierunku siatki, wyskocz — wyskakuj
obundz i ztap w wyskoku, 7 obszernym
- zwitasnego podrzutu odbij dolinym, ztap w wyskoku, zamachem rak,
- pOdSkaL]Jj obunéz i odbijaj "gdrnym" nisko nad sobg w rytm ~  fap pitke
podskokow. . W najwyzszym
Przyktadowe zadania w polu obrony: punkcie wyskoku,
—  przemieszczaqj sie krokiem dostawnym, koztuj pitke oburgcz, ~  lgduyj "miekko" - na
- odbijaj w cyklu: "gdrne" na 1m do przodu, "dolne" nad gtowe, ugiete nogi.
- przemieszczaj sie krokiem dostawnym, odbijaj nad sobg po kozZle, na
przemian "dolnym" i "gérnym".
¢wiczenia | 59-3. W wyskoku, odbicie oburgcz gérne nad siatka.
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- W ataku. Zza linii ataku, podrzu¢ pitke na 2m do przodu. Odbij nad
siatkg tak aby pitka spadata w naroznik pola obrony "po prostej'.
Wycofqj sie na drugie skrzydto swojego boiska do kolejki za linie
kohcowa.

— W obronie. Ustaw sie za linig kohcowq. Ztap po kozle pitke atakowang
przez twojego kolege z pary.

Dwojkami, pitka na
dwojke.

Ustawienie jak na
rysunku.
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- (1) Z wtasnego podrzutu wystaw do kolegi. Przejdz pod siatkg - na
drugg strone, do kolejki atakujgcych.

- (2) W wyskoku, odbij oburgcz nad siatkg "po prostej". PrzejdzZ pod siatkg
za pitkg. Ustaw sie po drugiej stronie w kolejce wystawiajgcych.

¢wiczenia | 59-4. Gra szkolna: "dwojki", przebijaj w wyskoku.
globalne - Zagrywka odbiciem gérnym oburgcz. Boiska 4,5xm.
10 - Jedli atakujesz w wyskoku - odbiciem oburgcz gérnym, to mozesz
kierowac pitke w dowolng strefe boiska przeciwnika. Mecze 7 "boiskiem
- Jedli przebijasz z miejsca (bez wyskoku), to musisz trafi¢ w pole ataku. mistrza".
Inaczej przeciwnik moze przerwaé akcje i przyznac sobie punkt.
czese 59-5. Cwiczenia rozciggajqce.
kohcowa —  Lezenie przodem, dtonie oparte na parkiecie na wysokosci klatki
2' piersiowej. Prostuj ramiona i podnos tutdw do géry - do tuku.

— Lezenie przodem, jedna noga ugieta. Ztap stope dtoniq i przyciggnij
piete do posladka.




