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6-02. Zagrywka w wyskoku: szybujaca i tenisowa - doskonalenie

U: zagrywki w wyskoku: szybujagca i tenisowa

M: skocznos$¢, koordynacja (réznicowanie)

W: dlaczego trzeba nauczy¢ si¢ obu form zagrywki? jak tatwiej przyja¢ zagrywke
szybujgcy a jak zagrywke z rotacja, odbiciem gérnym czy dolnym?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |42-1. Zabawa orientacyjna: "wywotaj kolege". Tréjkami, jedna pitka
3 —  Przy siatce. Rzu¢ zza gtowy koztem w parkiet w kierunku obroncéw. Wywotaj | trojke.
imie kolegi, ktéry musi dobiec do pitki i odbi¢ jg po kozle. Przejdz na jego Ustawienie: prostopadle
miejsce. do siatki.
— W obronie. Wywotany, dobiegnij do pitki odbij jg nad siebie i ztap. Przejdz do Jeden z pitkg przy siatce,
siatki, zeby rzuci¢ i wywota¢ imie nastepnego. dwdéch w obronie.
rozgrzewka |42-2. Doskonalenia i ¢wiczenia ksztattujgce. AB
7 cw. A -~
—  Ustaw sie w postawie. Ztap pitke i z wlasnego podrzutu plasuj do kolegi. e
Biegnij za podaniem. Po drodze - w truchcie, wykonuj wiasne ¢wiczenia J‘:t) = J
rozgrzewajgce, dostosuj je do wskazéwek trenera (trener podaje tylko rodzaj T Te-aol s J
éwiczen, np.: -ramiona, -nogi, -jednoczesnie ramiona i nogi, -tutéw, -podpory,
-podskoki itd.) 3
éw. B m C
—  Obron krétko nad siebie i ztap. Z wiasnego podrzutu plasuj bez rotacji. Dalej 2 ! PY
jak poprzednio - przebieganie i ¢wiczenia rozgrzewajgce. J Lt <--4= J
¢éw. C .-
—  Obron na srodek odlegtosci. Ztap po wystawie kolegi. Z wtasnego podrzutu J
plasuj i wbiegnij do $rodka, zeby wystawi¢. Przebiegnij w przéd za wystawa. Ustawienie: prostopadie
do siatki.
analityczne | 42-3. Doskonalenie, forma Scista.
10'
Wszystkie zagrywki z tej
samej strony siatki.
Zmiany rél w zastepie na
- (1) i(2) Zzagrywka w wyskoku. sygnat trenera.
Kazdy zagrywa w cyklu: dwie zagrywki szybujgce i dwie rotacyjne. (1) zaczyna .
od szybujgcych, (2) od rotacyjnych. Po zagrywce biegnij po swojg pitke. Podczas zmian .
—  (3) Przyjecie. Jezeli zagrywa twdj kolega z zastepu, to ustaw sie na przyjeciu. yvprowanp cwiczenia
Wiesz w jakiej sekwencji zagrywajg koledzy, wiec dostosuj swoje ustawienie intensyfikujace.
do formy zagrywki. Jesli szybujgca - podejdz blizej linii ataku, przyjmuj "gora".
Jesli rotacyjne wycofaj sie do linii koncowej i przyjmuj "dotem".
syntetyczne | 42-4. Fragment gry: przyjecie zagrywki i kontratak.
10'

— (1) Zagrywka w wyskoku rotacyjna lub szybujgca, obrona na prawym skrzydle.
Zagrywaj, wybierz zagrywke, ktorg lepiej opanowates. Ustaw sie w obronie na
prawym skrzydle. Kazdy atak bron i w jednym lub dwdch odbiciach przebijaj
na drugg strone siatki. Po akcji idz po pitke i przygotuj sie do nastepne;j
zagrywki.

—  (2) Przyjecie we dwoch (obok siebie), atak.

Ustawcie sie w przyjeciu obok siebie. Atak po przyjeciu rozegrajcie na dwa
odbicia, przebijajcie na prawe skrzydto przeciwnika. Kontrataki rozgrywaijcie
na trzy odbicia, wystawiajcie na lewe skrzydto. Atak "po prostej".

—  Zmiana par przyjmujgcych tylko po akcji rozpoczetej dobrg zagrywka.

Zmiany rél w zastepie na
sygnat trenera.
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globalne 42-5. Gra szkolna: "dwojki", premia za zagrywke w wyskoku. Boisko 4.5x7m.
10’ —  Jesli zagrasz w wyskoku i twdj zespot wygra te akcje, to zdobywacie '
dodatkowy punkt. Mecze "na zmiane"




