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6-08. Atak po wystawie w tyt - obiegniecie

U: atak po obiegnieciu za wystawiajacego

M: skocznos¢, koordynacja (fgczenie, orientacja, dostosowanie)
W: jak zmyli¢ blokujgcego, aby utatwi¢ sobie atak po skosie?

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |48-1. Zabawa orientacyjna: "zonglerka pitkami".
3 — Razucajcie do siebie obie pitki jednoczesnie. Jedna pitke sprzed klatki
piersiowej - ptasko, drugg zza gtowy wyzszym tukiem. Nie zgubcie zadne;j pitki.
—  Obserwuj ruchy kolegi i staraj wykona¢ podanie w takim momencie, kiedy Dwéjkami, dwie pitki na
bedzie mu najtatwiej ztapaé pitke. dwojke.

—  Na poczatku podpowiadajcie sobie wywotaniem "jestem" w momencie kiedy
jestescie gotowi do rzutu i chwytu.

rozgrzewka | 48-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.

10'
cw. A Ustawienie prostopadte do
— (1) Przy siatce. Podnies$ pitke. Z wkasnego podrzutu odbij "gérnym" do kolegi siatki.
na linig koncowa (7m).
- (2) Swoja pitke podaj po parkiecie. Podanie od siatki przyjmij na 3m do Serie po 6 powtdrzen.
przodu. Pobiegnij za pitkg. Ztap i wrd¢ na linie koncows.
¢w. B
— (1) Ztap i plasuj z wlasnego podrzutu.
—  (2) Swojg pitke podaj od dotu wysokim tukiem. Plasowang obron nad siebie,
potdz sie na parkiecie i ztap po jednym kozZle.
¢w. C
— (1) W wyskoku, rzu¢ zza gtowy w parkiet - koztem do obroncy.
- (2) Swojg pitke podaj ptasko sprzed klatki piersiowej. Rzucong koztem ztap
w wyskoku.
analityczne | 48-3. Doskonalenie i nauczanie. Atak po obiegnieciu. Boiska asymetryczne:
12 | | 6Xx7m.
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Dograj pitke blizej lewego skrzydta. Zréb rozbieg "po skosie" do siatki - za pionowo.

plecy wystawiajgcego. Zaatakuj w lewe skrzydto przeciwnego boiska -
w kierunku obronicy. Przejdz pod siatkg po swojg pitke i ustaw sie w kolejce do
ataku na drugim boisku.
—  (2) Wystawianie w tyt - stata pozycja.
Z prawego skrzydta wbiegnij wzdtuz siatki do pitki dogrywanej. Wystawiaj do
tytu tak, zeby pitka mogta by¢ atakowana ze $rodka przy siatce. Po wystawie
obré¢ sie do asekuracji. Wréd¢ do strefy na prawe skrzyto. ¢
— () Obrona na lewym skrzydle - stata pozycja. —  dostosuj forme ataku
Bron pitki atakowane. Po mocnym ataku dogrywaj "bezpiecznie" na linie ataku. do doktadnosci

Lzejsze ataki i dogrywaj do siatki. wystawy, np.:
"wysokao", plas,

kiwniecie.

atakujgcy

—  po nagraniu zacznij
od przemieszczenia
w lewo,
zréb rozbieg "po
skosie" - za plecy
wystawiajgcego,
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syntetyczne | 48-4. Gra szkolna. Atak i kontratak po obiegnieciu.
i globalne Zagrywaj odbiciem gérnym oburgcz w pole obrony przeciwnika.
15'

Zawsze dogrywaj w kierunku lewego skrzydta tak, zeby wykonac atak

Z obiegniecia po wystawie do tytu.

Jesli nie mozesz wykonaé ataku zgodnego z zatozeniem, to musisz przebié
oburgcz w pole obrony na lewe skrzydto przeciwnika.

Boiska 4,5x7m.
Mecze "na zmiane" lub "z
boiskiem mistrza".




