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6-19. Atak i kontratak ze zmiang stref

U: atak po rozegraniu z prawego skrzydfa

M: skocznos¢. moc ramion, koordynacja (orientacja, roznicowanie, dostosowanie)
W: co to sg kombinacje w ataku i po co je gra¢?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |59-1. Cwiczenia rzutne. Doskonalenie odbié.
10' .
A Dwdjkami, dwie pitki na
® L dwojke.
é J m B Ustawienie prostopadte do
siatki.
_1} %j Zmi o i
¢ o Zoany v syne
d+ <90
—_—
2 Miedzy kolejnymi
éw. A ¢éwiczeniami wprowadzac
— (1) Przy siatce. Obie pitki, na przemian - tap i rzucaj oburgcz zza gtowy takim | ¢wiczenia rozgrzewajgce
koztem, Zeby kolega w obronie magt odbié - dograé do ciebie. z koztowaniem pitki:
—  (2) W obronie. Dogrywaj pitki rzucane przez kolege. w marszu, truchcie
éw. B i podskokach.
— (1) Rzucaj pitki oburgcz od dotu, tagodnym tukiem do obrorcy. Dostosuj i o
moment rzutu tak, aby pitki nie zderzaly sie. Cw.A, BiC, najpierw
—  (2) Dogrywaj pitki do siatki. Staraj sie wykona¢ jednakowa liczbe odbi¢ dolnych | W formie Scistej, pozniej
i gornych - kiedy to mozliwe odbijaj na przemian "goérg" i "dotem" w zabawowej, np.
éw. C konkurs:
- (1) Z wlasnego podrzutu plasuj i zagrywaj w sylwetke obroncy. —  kto wiecej bez btedu?
- (2) Kazdy plas - zagrywke odbij krotko nad siebie "zgas" pitke. Potoz sie na —  kto pobije swoj
parkiecie, wstan i ztap pitke po jednym koZle. Podaj po parkiecie do kolegi. rekord?
Wybierz najlepszy moment podania - taki, aby pitka nie uciekta pod nogami —  kto wykona 15x?
kolegi.
analityczne | 59-2. Fragment gry. Atak po obiegnieciu.
10

RIS 9%

— (1) Przebicie i blok. Przebij w sylwetke atakujacego. Ustaw sie przy siatce
i blokuj. Po akcji przejdz na strone ataku.

—  (2) Wystawa i asekuracja ataku. Whiegaj do wystawy z lewego skrzydta.

—  (3) Dogranie i atak po obiegnigciu "na prawe".
Ustaw sie na srodku boiska. Dograj na srodek. Atakuj po rozbiegu za plecy
rozgrywajacegdo - z prawego skrzydfa. Zbijaj lub plasuj w kierunku "po prostej".
Idz za pitkg. Stah w kolejce na przebicie.

—  (4) Dogranie i atak po obiegnieciu "do $rodka".
Ustaw sie na prawym skrzydle. Dograj na prawe skrzydto. Atakuj po rozbiegu
przed rozgrywajacego - "do srodka". Zbijaj lub plasuj w kierunku "po prostej".
Idz za pitkg. Stan w kolejce na przebicie.

Cwiczenie wykonywane
w parach: przebijajacy (1)
- atakujacy (2) dobrani
pod wzgledem zblizonych
umiejetnosci.

Objasnienie i korekta:

wystawiajgcy

— ustawiaj sie prawym
barkiem do siatki,

—  wbiegaj przodem,
obracaj sie
w ostatnim kroku,

atakujgcy

—  naprawym skrzydle
atakuj "blok-aut" "po
prostej”

—  ze srodka atakuj
"blok-aut", "wysoko",
"po przekatnej".
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%?tetyczne 59-3. Fragment gry. Atak i kontratak ze zmiang stref. Ustawienie "diament". State pozycje w linii ataku,
zmiany po kilku akcjach.

Zmiana rol z rezerwowymi

i zagrywajgcymi na sygnat

trenera.

Objasnienie i korekta:

—  obiegaj "do srodka"
jesli srodkowy bloku
przeciwnika jest
nizszy od
skrzydtowego,

—  obiegaj "na prawe"

— (1) Zagrywka i obrona - na zmiang z kolega. jesli srodkowy
Zagraj i wejdz na pozycje obroncy. Zejdz z boiska przed nastepng zagrywka przeciwnika blokuje
twojego zespotu. lepiej od
skrzydtowego,
- (2), (3)i(4) Blok i rozegranie ataku i kontrataku. Pozycje state. - wystaw "na lewe"
Rozgrywaijcie atak po przyjeciu i w kontrze. Jesli wasz zespot zagrywa zrobcie jesli tam bedzie
zmiane stref bloku przy siatce zgodnie ze specjalizacja. Obserwujcie przewaga
ustawienie przeciwnika na bloku. Jesli przyjmujecie - to wybierzcie taki wariant atakujgcego nad
obiegniecia, w ktorym najlepiej wykorzystacie przewage atakujgcego nad blokujgcym.
blokujgcym.
globalne 59-4. Gra szkolna: "czworki" - podwdjna akcja - dodatkowy kontratak dla zwyciezcy. )
10’ ~  Po pierwszej akdji - rozpoczetej zagrywka, dorzuce drugg pitke "za darmo" do | Boisko 7x7m.

zespotu, ktéry wygrat pierwszg akcje.
Trzeba wygrac obie akcje, aby zdoby¢ punkt.
Przy remisie 1:1 "kandydat" zajmuje boisko "mistrza".

Mecz "z boiskiem
mistrza".




