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5-13. Taktyka zespotowa - obrona po bloku "na prostg"

U: obrona i kontratak po bloku "na prostg"

M: skocznos¢, koordynacja (orientacja, dostosowanie, reakcja)
W: jak ustawi¢ asekuracje bloku i jak rozegraé¢ kontratak?

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 33-1. Zabawa orientacyjna: "berek z koztowaniem" w zastepie. Zastepy 3-osobowe, jedna
3 Koztuj pitke i gon tylko kolegdéw ze swojego zastepu. bifka na zastep.

Po jednej stronie siatki
rozgrzewka | 33-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce.
i analityczne
12 A /\ /\
J\/ e /\
/\G
G\/ \/G Ustawienie: réwnolegle do
siatki.
éw. A
- (1) Wystawiajgcy, w $rodku - miedzy skrzydtowymi. W czasie éwiczen kazdy
Wystaw do przodu. Wyjdz z linii podania i ponownie wbiegnij do wystawy. tuz przed odbiciem pitki
Zawsze przed wystawg wywotaj "moja, wystawiam". musi gto$no nazwaé
—  (2) Skrzydtowy, przy linii bocznej. czynno$é, ktérg wykonuije,
Po wystawie do ciebie ztap pitke i z wkasnego podrzutu przebij do drugiego np.:
skrzydtowego. Przed atakiem wywotaj "moja, atakuje". Po ataku zréb - wystawiajgcy -
¢wiczenie dodatkowe (rozgrzewajgce) i przygotuj sie do obrony. "wystawiam",
—  (3) Skrzydtowy, przy linii boczne;j. - obronca - "bronig",
Zaatakowang pitke dograj do wystawiajgcego - do srodka. Przed dograniem atakujacy - "atakuje"
wywotaj "moja, bronie". Ztap pitke, ktorg wystawi do ciebie wystawiajgcy. lub
Przygotuj sie do ataku. - wystawiajgcy - "w
cw. B przod", "w tyt",
— (1) Wystawiajgcy. Poruszaj si¢ jak poprzednio (wbiegaj do wystawy i wychodZ |- opronca - "gérg",
z linii ataku). Teraz mozesz wystawi¢ w przdd, albo w tyt - sam decydujesz. "dotem",
—  (2) Skrzydtowy. Po wystawie ztap pitke w wyskoku i wyladuj. Mozesz przebijac¢ |-  atakujgcy - "krétko",
"skrot" - tuz za linie na srodku lub "daleko" - na linie boczna. "daleko".
—  (3) Skrzydtowy: Dograj pitke jak poprzednio dobiciem dolnym lub gérnym.
Zmiany rél na sygnat
—  Dobierz forme ataku do swoich umiejetnosci (odbicie oburgcz, plasowanie lub | trenera.
zagrywka) - tak, zeby ¢wiczenie miato ciggtosc.
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe (rozgrzewajgce):
—  doskok do przodu - do postawy, wycofanie krokiem dostawnym lub
skrzyznym,
— wypad na jedng noge w przdd lub bok, z obustronnym zamachem ramion,
—  podskoki z wymachami lub krgzeniami ramion,
—  lezenie lub podpér przodem,
—  z podporu przodem pad przodem - do kotyski na brzuchu.
syntetyczne | 33-3. Fragment gry. Doskonalenie kontrataku po bloku, atak - kontratak. Podziat stref w obronie:
10 —  (2) Blok: zastania

kierunek "po prostej"
i wykonuje samo-
asekuracje - blisko
siebie,

- (3) Asekuracja: broni
pole ataku na swoim
skrzydle i strefe linii
ataku na catej
szerokosci boiska,

— (1) Obrona: broni
atakow "po skosie",
ale broni tez pole
obrony za strefg
asekuracji, na catej
szerokosci boiska.
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(1) Rozpoczynajcie kolejne akcje na przemian: raz z lewego, raz z prawego
skrzydfa. Z wlasnego podrzutu zaatakuj odbiciem oburgcz. Ustaw sie przy
siatce do bloku.

(2) i (3) Blokuij jesli przebicie jest na twoim skrzydle. Jezeli nie to odejdz od
siatki - asekuruj "skréty". Rozegraj kontratak.

Rotacje w zastepie co 6
akciji.

Zmiana zastepow
w potowie czasu.
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33-4. Gra szkolna: "trzech na dwoch" z dodatkowym kontratakiem.
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(A) Strona zagrywki i przebicia.

(1) Blok i wystawa. Graj przy siatce. Blokuj jesli trzeba, asekuruj "skroty"

i wystawiaj. Twoja pozycja jest stata - nie wchodzisz na zagrywke.

(2) Zagrywka. Zagrywaij, bron i kontratakuj - graj do konca akcji. Po akcji idz
po pitke i przygotuj sie do nastepnej zagrywki.

(3) Przebicie. Po skonczeniu poprzedniej akcji podejdz do linii ataku i zaatakuj
z wtasnego podrzutu odbiciem oburgcz - atak pewny (bez btedu). Ustaw sie
w obronie i kontratakuj - graj do konca akcji. Po akcji idz po pitke i przygotuj
sie do kolejnego przebicia.

(B) Strona przyjecia i kontrataku.

(4) Jedng akcje rozpoczynacie od przyjecia zagrywki, nastepng od bloku
i obrony. | tak na przemian.

Punkty liczcie za kazdg akcje.

Boiska 4,5x7m.

Punkty liczone wspdlnie
dla zastepu.

Rotacje w zastepie np. co
2min.

Zmiana zastepow
w potowie czasu.




