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6-06. Atak - doskonalenie, "blok-aut" "po prostej"

U: atak "blok-aut" "po prostej" z lewego skrzydta

M: skocznos$¢, moc ramion, koordynacja (tgczenie, rytmizacja)
W: jak zmyli¢ blokujacego, aby utatwi¢ sobie atak po prostej?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |46-1. Zabawa rzutna: "celuj w tablice do koszykdowki".
3 —  Przed zabawg kazdy w truchcie wykonuje éwiczenia rozgrzewajgce ramiona.
—  Rzucaj lewa reka nad siatka, celuj w tablice do koszykowki za przeciwnym
boiskiem. Zastepy 3-osobowe
- Jesli trafisz w tablice, zaliczasz sobie punkt. Jesli trafisz do kosza, zaliczasz | Dwa zastepy po jedne;j
dwa punkty. stronie siatki, dwa po
- Na koniec zabawy zsumujecie wszystkie punkty zdobyte indywidualnie drugiej.
w kazdym 3-osobowym zastepie.
rozgrzewka | 46-2. Cwiczenia ksztattujgce. Moc ramion, skoczno$é.
7 cw. A
— (1) Stacja z pitka lekarska 1kg.
Naprzemienne wypady w przod (noga lewg i prawg) tacz z przenoszeniem
pitki pod kolanem nogi wypadowe;.
—  (2) Stacja w podporach.
W wypadzie podpartym zmieniaj noge wypadowa. Po kazdej zmianie nog ‘
wykonaj pogtebienie. 1 .1:
- (3) Stacja z pitka. |
Odbijaj nad soba w cyklu: dolne oburgcz, dolne jednoracz prawg reka, dolne J<> 9 | @
jednorgcz lewa reka. 1
ew.B }
— (1) Rytmicznie, wspiecia na palce nogi postawnej na przemian lewej i prawej . i )
tgcz z unoszeniem drugiej nogi w gére (kolano zgiete na wysokosci pasa). Mini-obwod stacyjny -
W rytmie wspie¢ przenos pitke pod kolanem nogi uniesione;. w tréjce kazdy wykonuje
- (2) W lezeniu tylem ¢éwicz migénie brzucha. Inne cwiczenie.
—  (3) Rytmiczne, krotkie podskoki z nogi na noge facz z koztowaniem pitki - . .
w rytm podskokow. Zmiany stacji po
éw. C okreslonej liczbie
— (1) Z pitkg lekarska. Zamachy oburacz w gore (ponad gtowe) ze skretem powtérzen lub na czas.
tutowia tgcz z wypadami w przéd.
—  (2) W lezeniu przodem ¢éwicz migeénie grzbietu.
—  (3) Z wlasnego podrzutu plasuj - zbijaj pitke w kierunku sciany. Tuz przed
uderzeniem zréb niewielki skret bioder i barkéw w kierunku uderzenia.
analityczne | 46-3. Atak: rozbieg po skosie, zbicie "po prostej". W éw. A narysowac linie
i syntetyczne do rozbiegu.
15' A Podrzut pionowy, 1,5m
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— (1) Atak po prostej z pitki podrzucone;j.
Z podrzutu trenera zréb rozbieg "po skosie". W wyskoku uderz ze skretem
tutowia, tak zeby skierowac pitke "po prostej". Wyladuj i przejdz na koniec
kolejki atakujgcych.

—  (2) Przekazanie pitki i obrona "po proste;j".
Podaj pitke trenerowi i szybko ustaw sie w obronie "po prostej". Dograj - obron
"bezpiecznie" - nad linie ataku. Ztap swojg pitke i ustaw sie w kolejce
podajgcych.

nad siatke.

Objasnienie i korekta:

—  w wyskoku najpierw
przekrec¢ tutdw,
a dopiero za
tutowiem linie
barkéw,

—  po rozbiegu skacz
pionowo,

— uderzaj "po prostej"
pod linie koncowg lub
w prawg dton
blokujgcego,

— laduj na ugiete nogi,

—  powiniene$
wylgdowac z prawg
nogg lekko wysunietg
do przodu
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— (1) Zagrywka i blok "po prostej".

Zagraj zagrywke "pewng". Biegnij do siatki, przygotuj sie do blokowania.
Blokuj "po prostej". Idz po swojg pitke i wré¢ na zagrywke.

—  (2) Przyjecie zagrywki, atak po prostej. (3) Dogranie i asekuracja ataku.
Rozegrajcie akcje ataku w pieciu odbiciach: 1.przyjecie, 2.wystawiajacy odbija
do obroncy, 3.ponowne dogranie, 4.wystawa, 5.atak. Pomiedzy pozycjami
atak i dogranie zmiany po kazdej akcji.

—  Woystawiajgcy - pozycja stata. Zmiana po 6 wystawach.

W éw. B przypomnie¢
0 asekuracji ataku.

globalne
15'

46-4. Gra szkolna. "trzech na dwoch", atak blok-aut "po prostej".
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— (1) Blok i wystawa - pozycja stata.

—  (2) Zagrywka i kontratak z drugiej linii.

—  (3) Rozgrywacie ataki i kontrataki przez lewe skrzydto. Nie wolno wystawia¢
na prawe skrzydto i nie wolno atakowa¢ po skosie. Grajcie na statych
pozycjach, az do sygnatu zmiany.

—  Punkty liczycie wspdlnie - dla zastepu.

Boiska niesymetryczne:
6x7m i 3x7m.

Zmiana wystawiajgcego
oraz rotacje po stronie
ataku na sygnat trenera.

Dobra¢ przeciwnikéw o
zblizonych
umiejetnosciach na
pozycjach: atak - blok.




