miodziezowa
akademiasiatkowki

6-12. Taktyka: blok pojedynczy - "kazdy swego", kontratak

U: blok i kontratak po zmianie miejsc przy siatce

M: sita, skocznosé, koordynacja (rytmizacja, tgczenie)

W: jak ustawi¢ wyzszy blok na lepszego atakujgcego? jak rozegra¢ kontre po
zmianie miejsc przy siatce? Przepis o ustawieniu, co to jest moment zagrywki?.

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |52-1. Zabawa orientacyjna: "pitka o pitke"
2' (1) Z pitka lekarska. Podstaw pitke lekarskg w miejsce gdzie spadnie pitka Zastepy 3-osobowe, pitka
siatkowa. Po odbiciu zostaw jg na parkiecie i pobiegnij na drugg strone. lekarska i pitka siatkowa
—  (2) Z pitkg siatkowg. Podrzu¢ pitke tagodnym tukiem do goéry na 3-4m do na zastep.
przodu. Kolega podstawi pod nig pitke lekarskg. Ztap odbitg pitke zanim Strefa ¢wiczen dla
spadnie na parkiet. Przekaz nastepnemu koledze, a sam biegnij do pitki zastepu 4,5x9m.
lekarskiej.
rozgrzewka |52-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.
8 |
2
o ? Tréjkami: jeden z pitkg
9 S J I siatkowg przy $cianie,
J J | dwdch z pitkg lekarska,
: blizej siatki.
— (1) Z pitkg siatkowg indywidualnie. Zréb zadanie z pitkg siatkowg przy $cianie. ) .
- (2) Z pitkg lekarskg w parze. Zrébcie zadanie z pitkg lekarska. Zadania podaje trener.
Przyktadowe zadania z pitkg siatkowa: Zmiany r6l po wykonaniu
—  cykl odbi¢: 1. odbicie nad gtowe, 2. "gérne" w $ciane, 3. "dolne" w $ciane, zadanej liczby powtorzen
- zagrywka w $ciane, odbicie nad siebie, chwyt, w Ewiczeniu z pitkami
- odbicia gérne o $ciane w rytmie podskokdw. lekarskimi, np. 16x lub na
Przyk’fadowe zadania z pitkg lekarska; czas, np. 20 sek.
podania sprzed klatki piersiowej tgczone z wypadem w przéd,
—  z pitkg: z siadu "kotyska" na plecach, powr6t do siadu, podanie, obrét do
lezenia przodem z oparciem rak jak do padu,
—  w siadzie podania i chwyty "bramkarskie" - chwyt pitki potgczony z kotyska raz
na lewa, raz na prawa strone.
analityczne | 52-3. Doskonalenie. Atak ze zmiang stref - obiegniecie w przéd.
10 | |
: 3) :1) 3 Objasnienia i korekta:
! gj o | wystawnajqcy
| - | J | na pozycje wystawy
| N PR 4 | wbiegaj przodem,
[ gj 4 O | —  obracaj sie
@ ___________ e R I w ostatnich krokach
: L4 .! .T gis,etg\lljv,iaj sie przodem
1 1 -
I 9 3<) %7 A? j ]_J ‘J do kierunku wystawy
' O ' - prawym barkiem do
i 9__] i siatki.
| 2 | ataKUchy
: : wykonaj rozbieg po
— (1) Przebicie z wtasnego podrzutu i blok. skosie - od prawego
Z whasnego podrzut odbij oburgcz w prawe skrzydto pola obrony przeciwnika. skrzydta do $rodka,
Dojdz do siatki i blokuj. Po akgji idz po swojg pitke i wréé do kolejki na atakuj po kierunku
przebicie. rozbiegu - w prawy
—  (2) Dogranie i atak. naroznik pola obrony.
Dograj pitke na prawe skrzydto, zaatakuj ze srodka. Wré¢ do kolejki na _ _
dogranie i atak. Zmiana na wystawie
- (3) Wystawa i asekuracja ataku - pozycja stata. i zmiana zastepow na
Ustaw sie przy siatce na lewym skrzydle. W momencie przebicia przebiegnij sygnat trenera.
na prawe skrzydto i obrd¢ sie twarzg do boiska. Wystaw - na srodek. Asekuruj
atak.
syntetyczne |52-4. Fragment gry. Zmiana przy siatce, kontratak z prawego skrzydta. State pozycje:
10 wystawiajgcy, atakujacy,

obronca.

Wystawiajgcy przed
rozpoczeciem akcji
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Boisko A

— (1) Atak i blok.
Rozegrajcie akcje ataku z dowolnego skrzydta. Pozniej blokujcie kontratak
przeciwnika.

Boisko B

—  (2) Obronca. Przebicie i obrona.
Przebij pitke oburgcz z miejsca i ustaw sie w obronie. W akcji dogrywaj do
wystawiajgcego - do skrzydta, na ktérym blokuje lub asekuruje. Po akcji idz po
pitke i przygotuj sie do nastepnej akdji.

—  (3) Blok i wystawianie. (4) Blok i atak.
W momencie przebicia, tak jak w "momencie zagrywki", zamiencie miejsca
przy siatce, zeby dopasowac sie wzrostem - blokujgcy do atakujgcego.
Kontrataki rozegrajcie zgodnie ze specjalizacjg: wystawiajgcy (3) wystawia,
atakujgcy (4) atakuje.

wywotuje "do mnie", zeby
obronica wiedziata do
kogo ma dogrywac pitke.

Po kazdej akcji zastepy
zamieniajg sie rolami -
kolejng akcje, przebiciem,
rozpoczyna przeciwny
zastep.

syntetyczne
i globalne
10’

52-5. Gra szkolna: "tréjki" ustawianie bloku na swojego odpowiednika, kontratak wg

specjalizacji.

—  Gracie na statych pozycjach - bez rotacji na zagrywce. Kazda akcje
zaczynacie na przypisanej pozycji: wystawiajgcy, atakujgcy lub obronca.

—  Musicie pilnowac¢ swoich odpowiednikéw w zespole przeciwnym. Przyktadowo:

jesli przypisany ci przeciwnik przyjmuje zagrywke na lewym skrzydle, to ty
ustaw sie w bloku naprzeciw niego. Ale nie wcze$niej niz po "momencie
zagrywki".

— W kontrataku dogrywaj do wystawiajgcego. Jesli ustawit sie w bloku na lewym
skrzydle, to dogrywaj do lewego, jesli na prawym skrzydle, to dogrywaj do
prawego.

—  Woystawiajgcy przed kazda akcjg - przed "momentem zagrywki" - podnies$ reke
i wywotaj "do mnie".

Objasnienie i korekta:

blokujacy

—  zmiane miejsc przy
siatce mozesz zrobic
dopiero po
"momencie
zagrywki",

atakujacy

—  jezeli atakujgcy jest
na prawym skrzydle
mozecie zastosowac
obiegniecie w przod -
jak w éw.
poprzednim.

Rotacje na sygnat trenera.




