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6-14. Taktyka: obrona - ustawienie "diament" (3:1)

U: obrona i kontratak w ustawieniu: trzech w linii ataku, jeden w obronie
M: moc ramion, koordynacja (orientacja)

W: jak rozegra¢ kontratak po obronie "diament"

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |54-1. Zabawa orientacyjna: "pitka o pitke".
2' (1) W obronie z pitkg lekarskg. Podstaw pitke lekarskg w miejsce gdzie Dwadjkami, pitka lekarska
spadnie pitka siatkowa odbita przez kolege. i pitka siatkowa na dwdjke.
—  (2) Przy siatce z pitkg siatkowa. Z wlasnego podrzutu odbij pitke w kierunku
kolegi. Ztap pitke siatkowg odbitg od pitki lekarskiej. Ustawienie: prostopadle
—  Wspdtpracujcie ze sobg, aby wykonac jak najwiecej akcji bez upadku pitki. do siatki.
Zmieniajcie sie rolami i miejscami co 6 akcji.
rozgrzewka |54-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce. Forme podanh pifki
8' P lekarskiej podaje trener.
Al /\3 B e
}::> _ W przypadku mniejszych
J - 9 J e umiejetnosci, zamiast
pierwszego odbicia pitki
éw. A nad siebie - chwyt
—  Pitke siatkowa odbijajcie miedzy sobg "na dwa lub trzy odbicia" - pierwsze (i i odbicie z wlasnego
drugie) nad siebie, nastepne do kolegi. podrzutu.
—  Pitke lekarskg chwytajcie i rzucajcie sposobami zadanymi przez trenera.
Objasnienie i korekta:
Przyktadowe éwiczenia i rzuty pitki lekarskiej: —  kazde podanie pitki
—  dotknij pitkg do parkietu i rzu¢ od dotu, lekarskiej wykonuj
—  okraz pitkg wokot bioder i podaj sprzed klatki piersiowej, W postawie
—  okraz pitkg wokét glowy i podaj znad gtowy, siatkarskiej,
—  przenie$ pitke pod kolanem uniesionej nogi, —  rzucaj pitke lekarska
—  w podskoku zamach oburgcz za gtowe, rzut sprzed klatki piersiowe;. dopiero po tym jak
cw. B kolega wykona
—  Pitke siatkowg ztap i z wtasnego podrzutu plasuj - zagrywaj do kolegi. odbicie w twoim
—  Pitke lekarskg rzu¢ po parkiecie tuz przed ztapaniem pitki plasowane;j. kierunku - czekaj na
jego podanie.
analityczne | 54-3. Doskonalenie. Nauczanie: obrona w ustawieniu "diament"
10' Podziat stref w obronie:

(1) Obrona pola obrony "po prostej".

(2) Blok i samo-asekuracja.

(3) Asekuracja pola ataku oraz linii ataku w swojej strefie i na skrzydle bloku.
(4) Obrona pola obrony "po skosie" i asekuracja pola ataku na swoim skrzydle.

A

éw. A. Ustawienie w obronie.

— (1) ObrohAca.
Przemieszczaj sie w polu obrony za kierunkiem wystawy. Bron "po prostej".
Dogrywaj do wystawiajgcego.

—  (2) Atakujacy na prawym skrzydle. (4) Atakujgcy na lewym skrzydle.
Jezeli wystawiajgcy wystawi do ciebie, to odbij tagodnym ftukiem w dowolne
miejsce swojego boiska. Jezeli wystawa bedzie na przeciwne skrzydto, to
odskocz od siatki krokiem skrzyznym. Bron po skosie. Dogrywaj do
wystawiajgcego.

- (3) Wystawa

Wystaw do przodu lub do tytu - dowolnie. Po wystawie asekuruj w polu ataku.

Dogrywaj do atakujgcego - odbiciem w przéd.

Strefy w obronie:

Dwajki potgczone
w zastepy 4-osobowe.

W sytuacji, gdy broni
wystawiajgcy do
atakujgcego, ten moze
wystawi¢ na drugie
skrzydto.
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¢w. B. Doskonalenie odbic.
— (1) Plasowanie i wystawa.

Plasuj w obroncow i whiegaj do wystawy w tyt. Wré¢ na pozycije plasowania.

—  (2) Obrona.
Broncie na srodek odlegtosci miedzy wami i atakujgcym.

syntetyczne
10

54-4. Fragment gry. Obrona i kontratak.
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—  Zespoly na boisku. Bronicie i rozgrywajcie kontrataki w ustawieniu "diament".

Pierwsza pitka w akacji jest "za darmo"” - przerzucana w pole obrony.
Nastepne kontrataki rozgrywajcie dowolnie - stosujgc poznane zasady
taktyczne.

—  Zastep za boiskiem.
Obserwujcie rozegranie akcji miedzy ¢wiczgcymi na boisku. Pomagacie
w ztapaniu pitki po skonczonej akgc;ji.

—  Kolejng akcje zaczyna ten, kto ma najblizej do pitki. Przerzu¢ nad siatkg "za
darmo".

State pozycje.
Zmiany na sygnat trenera,
Co 6-8 powtorzen.

globalne
10'

54-5. Gra szkolna: "czworki", potréjna akcja, obrona w ustawieniu "diament"
—  Pierwsza akcja rozpoczyna sie zagrywka "kandydata".

—  Druga pitke przerzuce "za darmo" do zespotu, ktdry wygra poprzednig akcje.

—  Przy remisie 1:1, trzecig pitke dorzuce "za darmo" na boisko "kandydata".
—  Boisko "mistrza" i punkt zdobedzie zespdt, ktéry wygra dwie akcje.

Gra "z boiskiem mistrza".




