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6-13. Taktyka indywidualna - atak "blok-aut", "wysoko"

U: atakowanie nad blokiem - po przekatnej boiska, plasowanie "skrét" za blok
M: skocznos¢, moc ramion, koordynacja (réznicowanie)

W: kiedy i jak atakowaé "po przekatnej", jakie sg korzysci z takiego ataku

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |53-1. Cwiczenie rzutne i biezne: "wymien podania". Trojkami, pitka siatkowa
3 i pitka lekarska na trojke.

—  Przy siatce. Rzu¢ do obroncy. Wbiegnij do przodu - na $rodek odlegtosci - Ustawienie w swojej
i wykonaj jeszcze jedno podanie z obronicg. Przebiegnij na jego miejsce. strefie cwiczen - 4,5x9m,
— W obronie. Ztap i rzu¢ do wbiegajgcego kolegi. Ztap po drugim podaniu prostopadle do siatki.
i z pitkg przebiegnij do siatki. Dwadch przy siatce
z pitkami, jeden w obronie
- 7-8 od siatki.
rozgrzewka |53-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.
7
— (1) Przy siatce. ]
Z pitkg siatkowa: z wlkasnego podrzutu odbij do obroncy, wbiegnij na sSrodek ® _ﬁ 2)
i dograng pitke odbij ponownie do obroncy - jak wystawe. Przebiegnij na ]j ~3 2> j
obrone. ® <o ’
Z pitkg lekarska: rzu¢ do obroncy, wbiegnij do srodka i wymien jeszcze jedno Lj
podanie z obroncg. Przebiegnij na obrone. )
- (2) W obronie. Ustawieni_e jak w cw.
Pitke siatkowg dograj na $rodek odlegtosci. Po odbiciu - wystawie - kolegi, pop.rzednl.m‘.
ztap pitke i przebiegnij do siatki. Zmiany miejsce wg
Pitke lekarskg ztap i odrzu¢ do wbiegajgcego kolegi. Ztap kiedy do ciebie SChematL{ Ccw.
odrzuci i przebiegnij z pitkg do siatki. poprzedniego.
W drodze do siatki wykonuj ¢wiczenia dodatkowe - rozgrzewajgce, ktére zada
trener. W kolejnych éwiczeniach,
zamiast odbicia, akcje
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - ksztattujgce: mozna zaczynac
—  skipy lekkoatletyczne z pitkg: koztowang (siatkowa) lub trzymang (lekarska), | Plasowaniem lub
- krok dostawny i skrzyzny z koztowaniem lub zamachami oburgcz za gtowe, zagrywka do obroricy,
—  podskoki z nogi na noge, wysokie unoszenie kolan, pitka pod kolanem w rytm | & zamiast wystawiac
podskokow, w przod, wystawic w tyt.
— 6 podskokdéw obunoz z koztowaniem lub zamachami oburgcz za gtowe,
— marsz wypadami jednondz, pitka koztowana lub otaczana wokét bioder.
analityczne | 53-3. Nauczanie. Atak "po przekatnej" - "wysokao", w naroznik boiska. Nad siatkg mozna
10 , —— | rozciggna¢ dodatkowg
J e’ N | tasme - gume, nad ktorg
l} . I powinien by¢ wykonany
]J} \ 2 | atakk. Mozna tez podnies¢
i I siatke o np. 10-15cm.
| 3 ™2
| Objasnienie i korekta:
:__ lj_______-{— —  po dobrej wystawie
| : 9 lub odsunietej od
J siatki atakuj z rotacja,
° - je_s'li wy§tavya jest_
1} J blisko siatki plasuj
| N > 4? "skrot" na srodek
. e el boiska lub "skrot"
— (1) Dogranie i atak po przekatne;. WZd*F‘Z"S'atk' "po
Z whasnego podrzutu dograj do wystawiajacego. Atakuj "wysoko" z rotacjg "po skosie".
przekatnej". Idz za pitka, wrdé do kolejki. . .
—  (2) Wystawiajacy - pozycja stata. Strefe ce,Inosm mozna
Wystaw na skrzydio i markuj asekuracje ataku. oznaczy¢ kreda lub
~  Wracaj do kolejki ataku w strefie miedzy wystawiajgcymi. Atakuj w seriach: 3x | materacem.
na kazdym skrzydle. . o
Zmiana wystawiajacych
na sygnat trenera, np. co
3min.
syntetyczne |53-4.Fragment gry. Atak "blok aut” "wysoko". Cwiczenia i zmiany rél
10 w zastepach 3-osobowych

- takich jak na
rozgrzewce.

Zmiana wystawiajgcego
co 6 akgji.
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(1) Zagrywka i blok.

Zagraj na skrzydto atakujgcego. Pobiegnij do siatki, przygotuj sie do bloku.
Blokuj kierunek - strefe - "po skosie". Przejdz do kolejki, na strone przyjecia
zagrywki.

(2) Wystawiajgcy - pozycja stata. Rozegraj akcje z atakujacym "na pie¢" odbi¢.
W momencie zagrywki zamarkuj blok (wyskocz) w swojej strefie. Przyjetg pitke
odbij z powrotem - doktadnie do przyjmujgcego. Po ponownym dograniu
wystaw na skrzydto i asekuruj atak. Wyjdz do obrony - zmien sie

z wystawiajgcym z drugiego zastepu.

(3) Przyjecie i atak. Rozegraj akcje z wystawiajgcym "na pie¢" odbic.

Przyjmij zagrywke. Dograj jeszcze raz po podaniu wystawiajacego. Atakuj "po
przekatnej" "wysoko" - nad blokiem lub "po palcach" blokujgcego. IdZ za swojg
pitka i ustaw sie w kolejce do zagrywki.

globalne
10’

53-5. Gra szkolna: "tréjki", atak "po przekatne;j".

Obowigzkowy kierunek zbicia i plasowania - "po przekatnej". Jesli zaatakujesz
w naroznik pola obrony "po prostej" akcja musi by¢ powtérzona.
Kiwac i przebija¢ oburgcz mozecie w kazdy punkt boiska.

Boisko 4,5x7m.




