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6-18. Zagrywka, przyjecie zagrywki - doskonalenie

U: zagrywka miedzy dwoch i do linii bocznej

M: szybkosé¢, koordynacja (orientacja, réznicowanie, reakcja)
W: ustawienie do zagrywki taktycznej

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 58-1. Cwiczenie biezne i rzutne. Doskonalenie.
10'
Zastepy 3-osobowe, jedna
pitka na zastep.
Ustawienie jak na
cw. A rysunku.
—  Przy siatce. Podaj do kolegi w obronie - po przekatnej boiska. Przebiegnij za
podaniem.
— W obronie. Odbij po przekatnej - dograj do kolegi przy siatce. Przebiegnij za
podaniem. Po drodze wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce ramion i nog.
¢éw. B
—  Przy siatce. Z wtasnego podrzut plasuj - zagrywaj po prostej w kierunku
obroncy. Przebiegnij na obrone.
— W obronie. Obron - dograj do siatki, wykonaj ¢wiczenie w podporze,
Przebiegnij do siatki.
analityczne | 58-2. Fragment gry: zagrywka miedzy dwdch, zagrywka do linii bocznej, przyjecie
i syntetyczne | zagrywki. Objasnienie i korekta:
1% | | zagrywka
: }J:; [ 5\ <::k.l,/ —  zagrywaj w zadanym
| 9 ~d_-- €-1- Q 1 PS kierunku, stosuj przy
é x 3 l u tym réwniez "skroty"
I R I l 7.1 ! "I'oby" .
| 3 | & przyjecie zagrywki,
I 2 ; I wystawa i atak
J : 6“\%} : - ustalcie przed
R R N| 2\ : zagrywka kto
J | | przejmuje strefe
L o "miedzy" - wywotaj
F N ) i
| hﬂ::’ < ’ | - dostosuj rozbieg do
' —— = ' miejsca, w ktorym
— (1) Zagrywka, obrona "po prostej". Zmiany po kazdej akgj. przyjates$ (krotki od
Jezeli w przyjeciu ustawionych jest dwdch, to zagrywaj miedzy nich. Jezeli srodka lub petny
przyjmuje jeden, to zagrywaj do linii. Wejdz do obrony, bron "po prostej". z linii bo_cznej),
Dograj "bezpiecznie" i ztap pitke. —  dostosuj wystawe do
- (2) Przyjecie zagrywki, wystawianie, atak. Zmiany po kazdej akcji. miejsca, z ktorggo
Przyjmuijcie zagrywke we dwdch - obok siebie. Jezeli popetnisz btad dogrywa atakujgcy
W przyjeciu, to schodzisz z przyjecia - kolega przyjmuje sam. Rozegrajcie atak ("waska" lub
na lewe skrzydto. Atakuj "po prostej". Po ataku zrobcie rotacje: wystawiajacy "szeroka")
na przyjecie, przyjmujacy na atak, atakujgcy na wystawe.
Zmiana zastepow
w potowie czasu.
globalne 58-3. Gra szkolna: "trgjki" - na dwéch przyjmujacych.
15' —  Kazdg zagrywke przyjmujecie we dwoch.

—  Jezeli ktos popetni btgd w przyjeciu, to przed kolejng zagrywkg musi zamienié
miejsce z wystawiajgcym.

Boiska 4,5x7m.




