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5-01. Odbicia - doskonalenie

U: odbicia gorne i dolne ze zmiang kierunku i po doj$ciu w bok

M: koordynacja ruchowa (réznicowanie, dostosowanie, tgczenie), szybkosé
W: wieksze boiska wymagajg wiekszych umiejetnosci obroncow
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rozgrzewka |21-1. Zabawa ozywiajgca: "nie upus¢ pitki".
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- (1) Podrzuc¢ pi%ke od dotu “po“ prostej" i zanjlieh sie miejscami z sgsiadem przy Zmiana rél (od siatki do
siatce. Ztap pitke podawang "po przekatnej". obrony) na sygnat
—  (2) Ztap pitke rzucong od siatki i odrzu¢ w kierunku siatki - rzu¢ "po trenera.
przekatnej". Zamien sie miejscami z sgsiadem.
—  Kitory zastep popetni najmniej btedow w trakcie 15 akc;ji? Cata akcja to podrzut
do obroncéw i z powrotem.
—  To samo sprébujcie zrobi¢ bez tapania pitki w obronie. Przy siatce: tap
i z wlasnego podrzutu odbij do obroncéw.
rozgrzewka | 21-2. Doskonalenie
i analityczne | Odbicia ze zmiang kierunku i po dojsciu w bok.
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- Przy siatce. A \
Jak poprzednio - podrzuc¢ i odbij "po prostej" w kierunku obroncy. Zamien - e ~ '. )
miejsce z sgsiadem. Przemieszczaj sie krokiem dostawnym. 5 _J e
- W obronie. ]/ <-q--7 P
Odbij pitke "po przekatnej". Zamieh miejsce z sagsiadem - krokiem dostawnym
- wykonaj ¢wiczenie dodatkowe. Przygotuj sie do kolejnego odbicia. Objasnienie i korekta:
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe - w obronie, po zmianie miejsca: ustawienia ramion i ndg
—  obrot wokot wiasnej osi, —  ustaw sie przodem
—  przysiad podparty, do kierunku
—  z przysiadu, wyrzut ndg do podporu przodem, odbicia,
—  podskoki z zamachami ramion. —  odbijaj w przdd
éw. B (zamiast w bok -
—  Przy siatce. Z wlasnego podrzutu odbij tagodnym tukiem w lewo albo w prawo przez bark),
- decyduj sam. Po odbiciu przebiegnij na linie koncowg duzego boiska (9m) —  noga "zewnetrzna"
tak, aby nie zderzy¢ sie z kolega. wysunieta do
— W obronie. Z pozycji startowej wstan i biegnij, zeby odbic¢ pitke w kierunku przodu,
siatki - "po prostej". Startuj kiedy kolega przy siatce rozpoczyna podrzut pitki — do odbicia dolnego
nad gtowe. Ztap swojg pitke i ustaw sig przy siatce. ustawiaj ramiona
Przyktadowe pozycje startowe: przed tutowiem,
—  lezenie przodem, —  bieg do pitki koncz
—  zsiadu obrét do lezenia i do postawy, ptaskim doskokiem
—  lezenie tytem, na obieg stopy.
—  zsiadu do lezenia tytem.
syntetyczne | 21-3. Gra szkolna: "dwéch na jednego” na dwa odbicia. Boiska 4,5m x7m.
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Zagrywka zawsze po
stronie "singli".

Mecze "na zmiane"

Punkty liczone wspdinie.
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— (1) Zagrywka i obrona. Zagrywaj oburacz sprzed linii koncowej. W obronie
prébuj odczyta¢ zamiary przeciwnikéw zaréwno w pierwszym, jak i drugim
odbiciu. W kontrze mozesz odbi¢ dwa razy.

—  (2) Przyjecie i atak. Rozgrywajcie "na dwa" odbicia. Starajcie sie przejgc

inicjatywe w akgciji tak, zebyscie mogli zakonczy¢ akcje atakiem w wyskoku.

—  Jedli para dwojek (2) wygra akcje, to w nagrode zostaje na boisku ale nie
diuzej, niz trzy akcje pod rzad.
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21-4. Gra szkolna: "dwojki" - kontrataki na dwa odbicia.

—  Zagrywka oburgcz sprzed linii koncowe;j.

—  Tylko atak po przyjeciu zagrywki mozna rozegrac¢ na trzy odbicia.

—  Oba zespoly, wszystkie kontrataki muszg rozegra¢ w dwéch odbiciach.

Boiska 4,5x7m.

Mecze "na zmiang"
lub "z boiskiem mistrza".




